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OZET

Bu calismanin amaci, farkindalik temelli hazirlanan beceri gelistirme programinin kadin
hentbolcularin psikolojik becerileri ve sporda stresle basa ¢ikma stratejileri tizerindeki
etkililigini incelemektir. Arastirmanin bagimli degiskenlerini, psikolojik beceriler ve sporda
stresle basa ¢cikma stratejileri olusturmaktadir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni ise farkindalik
temelli beceri gelistirme programidir. Arastirmada yar1 — deneysel bir yonteme basvurularak,
kontrol grupsuz on-test ve son-test deneme modeli kullanilmistir.

Arastirmanin ¢calisma grubu, Antalya Muratpasa Belediyesi Kadin Hentbol Takiminda
yer alan 9 sporcudan olusmaktadir. Sporcularin yas aralig1 18-25 arasinda olup, yas ortalamasi
20.22’dir.

Arastirmada, Kisisel Bilgi Formu, Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme
Olgegi ve Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri kullanilmustir.

Veri toplama araglar1 deney grubuna uygulama Oncesinde On-test, uygulamanin
bitiminde ise son-test olarak uygulanmistir. Verilerin analizinde Wilcoxon isaretli sira testi
kullanilmistir. Arastirmada deney grubuna, Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme Programa,
haftada 1 kez olmak iizere 8 oturumdan olusan ve 60 dakika siiren grup egitimi seklinde
uygulanmaistir.

Wilcoxon Isaretli Swralar Testi sonucunda, tiim katilimcilarm Sporcularin Psikolojik
Becerilerini Degerlendirme Olgeginden aldiklar1 dntest ve sontest puanlari arasinda, deney
sonrasi (sontest) zorluklarla bag edebilme yetenegi, 6grenmeye acik olabilme, konsantrasyon,
hedef belirleme ve mental hazirlik ve endiselerden kurtulmak agisindan anlamli bir farkin
oldugu bulunmustur. Arastirma sonuglarma gore katilimcilarin sporda stresle basa ¢ikma
stratejileri envanterinden aldiklar1 Ontest ve sontest puanlar1 arasinda, deney sonrasi (sontest)
gorev yonelimli basa ¢ikma agisindan anlamli bir farkin oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Farkindalik, Stresle Basa Cikma Stratejileri, Psikolojik Beceriler



vii

SUMMARY

EXAMINING THE EFFECTIVENESS OF MINDFULNESS BASED TRAINING
PROGRAM ON FEMALE HANDBALL PLAYERS’ PSYCHOLOGICAL SKILLS
AND COPING WITH STRESS STRATEGIES

The aim of this study is to examine the effectiveness of mindfulness-based skill
development program on female handball athletes’ psychological skills and strategies to cope
with the stress in sport. While psychological skills and coping strategies in sport competition
constitute the dependent variables of the study, the independent variable is mindfulness based
training program. In the study, as a quasi-experimental method, pre-test and post-test model
without a control group were used. The study group consists of 9 female handball players who
play in Antalya Muratpasa Municipality Women's Handball Team. The age range of the athletes
is between 18-25 and the average age is 20.22.

In the research, personal information questionnaire, the Athletic Coping Skills Inventory
and Coping Strategies in Sport Competition Inventory were used.

The data collection tools were applied in the experiment group as pre-test before the
program and as post-test at the end of the program. Wilcoxon signed rank test was used to
analyze. In the study, the Mindfulness Based Training Program was implemented for the
experimental group once a week as a group training consisting of 8 sessions, each of which
lasted for 60 minutes.

As a result of Wilcoxon signed rank test, it was found that after the program there was
a significant difference in terms of ability to cope with adversity, coach ability, concentration,
goal setting and mental preparation, and being free from worries. According to the results, after
the program, it has been found that there was a meaningful difference in terms of task oriented
coping between the scores of pre-test and post-test of coping strategies in the Sport Competition
Inventory.

Keywords: Mindfulness, Coping Strategies with Stress, Psychological Skills
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ONSOZ

Bu caligma, farkindalik temelli hazirlanan beceri gelistirme programmin kadin
hentbolcularin psikolojik becerileri ve sporda stresle basa ¢ikma stratejileri tizerindeki
etkililigini incelemek amaciyla yapilmustir.

Calisma siiresince desteklerini ve engin bilgilerini hi¢bir zaman esirgemeyen,
ogrencileri olmaktan gurur duydugum tez danismanlarim Dog. Dr. Mustafa YILDIZ ve Dog.
Dr. S. Giilfem CAKIR’a tesekkiirii bir bor¢ bilirim. Yiiksek lisans egitimim boyunca degerli
goriislerine bagvurdugum sevgili hocam Dr. Ogr. Uyesi Giiney CETINKAYA’ya sonsuz
tesekkiir ederim.

Tezimi daha 1yi hale getirmek i¢in 6nerileri ve yapici tutumlariyla tezime katki saglayan
degerli jiiri {iyelerimden Dog¢. Dr. Riichan IRI’ye tesekkiirlerimi sunuyorum. Arastirmanin
uygulanmasi i¢in Muratpasa Belediyesi kadin hentbol takimu ile beni bir araya getiren Ogr. Gér.
Birol UNSAL’a tesekkiir ederim.

Yasamim boyunca lizerimde emekleri olan, kosulsuz fedakarlik gosteren, maddi ve
manevi desteklerini hi¢bir zaman esirgemeyerek kendimi sansli hissettiren sevgili babam
Selcuk TERZIOGLU, sevgili annem Leman TERZIOGLU ve canim kardesim Siileyman
TERZIOGLU’na bana giivenip yanimda olduklar1 i¢in sonsuz tesekkiir ederim.

Hayatimda olan degerli insanlarin destegiyle ortaya ¢ikardigim bu ¢alismamda, adini

sayamadigim ve bana katkida bulunan herkese ¢ok tesekkiir ederim.

Zeynep Ayca TERZIOGLU



GIRIS

Bu boliimde arastirmaya dayanak olusturan problem durumu, aragtirmanin amaci ve
Onemi, arastirmanin problemi, alt problemler, varsayimlar, sinirlhiliklar ve tanimlar yer

almaktadir.

Problem Durumu

Spor miisabakalari, giinlimiiz toplumunda 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporcularin
kapasiteleri, spora katilim sebepleri ve beceri diizeylerine bakilmaksizin rakip sporculara son
derece yliksek beklentiler getirilmistir. Bununla birlikte spor performansi, sporcularin
"farkinda olma" yeteneginden biiylik Olclide etkilenmektedir. Farkinda olma, rekabet
ortaminda olup bitenlere bakilmaksizin merkezilestirilmeyi ve rahat olmay1 igermektedir.
Farkindalik, sporculara ge¢gmis hatalar1 veya gelecek zamanda ki sonuclar1 iizerinde durmak
yerine, su ana odaklanmalarin1 dgretir (Stratton, Cusimano, Hartman ve DeBoom, 2005).
Sporda basar1 ve performans zihinsel ya da fiziksel hata, agri, hastalik, rakiplerin hile yapmasi
veya basarilarini gorme, hakemden ceza alma ve antrenodr tarafindan zorlanma gibi stres
faktorlerinden etkilenir (Bahramizade ve Besharat, 2010). Stres, bireyi tehlikeye atmak ya da
bir sekilde iyi olusuna zarar vermek olarak algilanan gercek ya da hayali uyaranlara karsi
fizyolojik, davramigsal, duygusal ve bilissel tepki Oriintiilerinden olusmaktadir (Kremer,
Moran, Walker ve Craig, 2012: 32). Buna karsin farkindalik, bireyin psikolojik ve fiziksel iyi
olusunu gii¢clendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir (Stahl ve Goldstein, 2010).

Birey giinliik yasamda, strese katkida bulunan sosyal, fizyolojik ve psikolojik
zorluklarla Kkarsilasir. Giinliik yasamda karsilasilan dis stresli olaylar, i¢sel olan fiziksel ve
duygusal gerginligi de arttirir (Matta, 2012). Bireyin, yasamin kaginilmaz pargasi olan stresle
bas etmede gerekli becerileri gelistirmesi gerekmektedir. Farkindalig1 gelistirmeyi temel alan
uygulamalar stresle bas etme startejileri arasinda Onemli bir yere sahiptir. Farkindalik
uygulamasinin sinir sistemi iizerinde sakinlestirici bir etkisi oldugu, stres durumunu
durdurmaya ve bireyi denge durumuna geri getirmeye yardimci oldugu bulunmustur. Ayni
zamanda daha etkili bir sekilde yanit verme sansi1 veren viicuttaki stres sinyallerinin daha
bilingli hale gelmesi igin bireyi egitmektedir (Watt, 2015). Zihin-beden baglantisinin giicii,
gevseme ve meditasyon gibi stres yonetimi durumlarinda ¢ok 6nemlidir, ¢linkii bu teknikler
stres yonetebilmeyi ve bunun sonucunda da daha saglikli olma durumunu desteklemektedir
(Tummers, 2011).



Bireyin diisiinceleri ve duygulari, mevcut deneyiminin bir parcasidir. Bu nedenle
farkindaligin 6nemli faydalarindan biri de kisinin bu diisiince ve duygulara dikkatini vermeyi
ogrenmesidir. Birey siire¢ icerisinde ortaya ¢ikan, degisen ve gegen diisiinceler ile hisleri
gozlemleyerek sonucunda onlarla daha az 6zdeslesmektedir (Burk, 2014).

Farkindalik, depresyon, bagimlilik, kaygi ve genel bir strese sahip insanlara yardim
etmek icin giderek daha fazla kullanilmaktadir. Arastrmalar farkindalik uygulamalarinin,
stresin bir gostergesi olan kortizol hormonu seviyelerindeki diisiise yardimci oldugunu
gostermistir (John, Verma ve Khanna, 2011). Geleneksel psikolojik beceri egitiminin aksine,
farkindalik meditasyonu diislinceleri degistirmeye calismaz, su andaki tiim hisler, duygular ve
diistinceler hakkinda tam bir farkindalik yaratirken, kisiyi onlar1 yargilamadan kabul etmeye
ve gecip gitmelerine izin vermeye tesvik eder (De Petrillo, Kaufman, Glass ve Arnkoff, 2009:
358).

Kabat-Zinn, Beall ve Rippe (1985) modern performans alaninda farkindalik
meditasyon egitimini kullanarak ilk kayda gecen kisiler olmustur. Olimpiyatlara hazirlanan
kiirek¢ilere uygulanan bu program sonucunda bazi madalya sahibi ABD Olimpiyat takimi
kiirekgileri, Olimpiyat yariglar1t i¢in onlar1 hazirlarken farkindalik meditasyonunun fayda
sagladigmi bildirmistir. Sporda farkindalik egitimi, konsantrasyon ile elde edilebilir.
Farkindalik becerileri de temelde, diger spor becerileri gibi 6g8renilebilen ve Ogretilebilen
becerilerdir. Ancak uzun siireler boyunca odaklanmak, tiim sporcular i¢in zorlayici olabilir.

Elit diizeyde yarismak sporcunun zaman ve yogun ¢aba harcamasini gerektiren bir
durumdur. Bunu yaparken sporcunun stres yasamasi olagandir. Stres, sporda performansi
etkileyen en 6nemli etmenlerden biridir. Sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmelerinde
ve stresle basa ¢ikma stratejilerini belirlemelerinde farkindalik diizeylerinin de etkili oldugu
sOylenebilir. Bu baglamda, Tiirkge literatiirde sporcular {izerinde farkindalik temelli
hazirlanan psiko-egitim programlari ile ilgili ¢alismalara rastlanilmamasi sebebiyle, arastirma
kapsaminda hazirlanan farkindalik temelli beceri gelistirme programinin sporcularin
psikolojik becerileri ve sporda stresle basa ¢ikma stratejileri tizerindeki etkililiginin

incelenmesinin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci
Farkindalik temelli hazirlanan beceri gelistirme programinin kadin hentbolcularin
psikolojik becerileri ve sporda stresle basa c¢ikma stratejileri tizerindeki etkililiginin

incelenmesidir. Belirlenen bu amag dogrultusunda su denenceler test edilecektir:



10.

Farkindalik temelli beceri gelistirme programimna katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin psikolojik becerilerin alt boyutu olan zorluklarla bas edebilme yetenegi
son-test puan ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde yiiksektir.
Farkindalik temelli beceri gelistirme programima katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin psikolojik becerilerin alt boyutu olan 6grenmeye agik olabilme son-test
puan ortalamalar1 dn-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde ytiksektir.
Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin psikolojik becerilerin alt boyutu olan konsantrasyon son-test puan
ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde yiiksektir.

Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularim psikolojik becerilerin alt boyutu olan giiven ve basar1 motivasyonu son-
test puan ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde yiiksektir.
Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin psikolojik becerilerin alt boyutu olan hedef belirleme ve mental hazirlik
son-test puan ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde ytiksektir.
Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin psikolojik becerilerin alt boyutu olan baski altinda iyi performans
gosterebilme son-test puan ortalamalari On-test puan ortalamalarmdan anlamli
diizeyde yiiksektir.

Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin psikolojik becerilerin alt boyutu olan endiselerden kurtulma son-test
puan ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarindan anlamh diizeyde yiiksektir.
Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin sporda stresle basa ¢ikma stratejileri envanterinin alt boyutu olan gérev
yonelimli basa ¢ikma son-test puan ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarindan anlamli
diizeyde ytiksektir.

Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin sporda stresle basa ¢ikma stratejileri envanterinin alt boyutu olan
celdirme yonelimli basa c¢ikma son-test puan ortalamalar1 On-test puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksektir.

Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki kadin
hentbolcularin sporda stresle basa ¢ikma stratejileri envanterinin alt boyutu olan
ilgilenmeme yoOnelimli basa ¢ikma son-test puan ortalamalar1 On-test puan

ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksektir.



Arastirmanin Onemi

Sporcularin performansini arttirma spor bilimlerinin 6nemli ¢aligma alanlarindan birini
olusturmaktadir. Son yillarda, bu alanda yapilan c¢aligmalar iginde farkindalik temelli
uygulamalarin sporcunun performansini arttirmada etkili bir yontem olarak one ¢iktigi
goriilmektedir (John, Verma ve Khanna, 2011; Kaufman, Glass ve Arnkof, 2009). Bu
anlamda, sporcularm iist diizey performanslarina yardime1 olmak igin tasarlanan farkindalik
miidahaleleri yeni bir uygulamadir. Performans alani igerisindeki ¢ogu miidahaleler, an’1
deneyimlemeyi kasitli olarak kabul etmeyi igererek dogu-budist diisiincesinin {izerine
yogunlagsmaktadir. Spor psikolojisindeki ¢aligsmalar farkindalik ve spor performansi
arasindaki bir iliski oldugunu (Kee ve Wang, 2008) ve spordaki optimum performansin ise su
ana odaklanma ile baglantili oldugunu bulmustur (Ravizza, 2002).

Farkindalik, sporculara ge¢miste yaptiklari hatalar1 veya gelecekte olusabilecek
sonuglar tizerinde durmak yerine, an’a odaklanmalarin1 6gretir. An’a odaklanma sayesinde,
sporcular dikkatlarini performanslar: ile ilgili ipuglarina daha etkili bir sekilde verirler ve
kendilerini rahatsiz edici durumlar1 daha kolay goz ardi edebilirler (Stratton, Cusimano,
Hartman ve DeBoom, 2005).

Biligsel-davranigssal kuramlardan etkilenen psikolojik beceriler egitimi atletik
performansi arttirma ve sporcunun baski altindayken basarisizligiyla miicadele etmek icin
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Meichenbaum, 1977). Geleneksel biligsel-davranisci
stratejilerinin ¢ogu diisiince durdurma, kendiyle konusma, hedef belirleme ve imgeleme gibi
teknikleri igcermektedir (Birrer ve Morgan, 2010; Cox, 2014; Whelan, Mahoney ve Myers,
1991). Ancak son zamanlarda yapilan arastirmalar bu tekniklerin sporcunun performansini
gelistirme becerileri lizerinde her zaman etkili olmadigini ve yetersiz kaldigini bulmustur (De
Petrillo, Kaufman, Glass ve Arnkoff, 2009). Ornegin bilingli olarak olumsuz diisiinceleri
degistirme veya silmek istemenin, bu olumsuz diisiinceler lizerinde odaklanmay1 artirarak
bireyin dikkatinin dagilmasina ve sonucunda performansinin azalmasina da yol acabilecegi
bulunmustur (Wegner, 1994). Birrer ve Morgan (2010), olusturduklar1 modellerinde
geleneksel teknikleri benimsemis ancak psikolojik becerileri gelistiren 6nemli bir teknik olan
farkindalik temelli miidahaleleri de eklemislerdir. Bunun sonucunda farkindalik
uygulamalarmnin uyarilmayi diizenleme (arousal regulation), dikkat becerileri (attentional
skills), karar becerileri (volitional skills), kisisel gelisim (personal development) ve yasam
becerileri (life skills) gibi cesitli psikolojik beceriler {izerinde etkili oldugu hipotezini 6ne

stirmiislerdir. Bununla ilgili olarak farkindalik teknikleri bireyin yargilamamasmi ve kabul



etme durumunu igerir. Digsal uyaranlar ve igsel siirecler dahil olmak iizere mevcut bilissel,
duyussal ve duyusal durumlar1 deneyimlemeyi kapsamaktadir (Birrer ve Morgan, 2010).
Farkindalik uygulamasi “simdi ve burada” konusunda daha fazla farkindalik saglar,
clinkii birey bu sayede gecmisle ilgili konular1 ve gelecege yonelik korkulari uzun uzun
diisinmemeyi O6grenir. Bu yolla da, birey strese karsi otomatik hale gelen tepkilerini
farketmeyi ve daha saglikli, daha uyumlu tepki bigimleri gelistirmeyi 6grenir. Farkindaligin
0zii, su anda meydana gelen seyin farkindaligini ve kabuliinii igcermektedir (Shapiro, Astin,
Bishop ve Cordova, 2005). Farkindalik meditasyonu, ister dar isterse de daha genis odakli
olsun, kisinin mevcut deneyiminin yargilanmadan anbean islenmesini igerir. Bu
uygulamalarin amaci, kisinin bilissel, duygusal ve duyusal gibi igsel ve sosyal, ¢evresel gibi
digsal deneyimlerinin tepkisel olmayan ve istikrarli farkindaligmi miimkiin kilmaktir. Bu
sebeple, duragan dikkat ve fiziksel gevseme, duygusal denge, davranigsal diizenleme ve kendi
yargilarinda degisiklikler, 6z-biling (self-awareness) ve baskalariyla iliski gibi daha genis etki
alanlarina aracilik eden farkindalik ile stres deneyiminin etkisi azaltilabilir (Kristeller, 2007).
Sporda performanst gelistirmek amaciyla uygulanan farkindalik miidahaleleri,
psikolojik antrenman teknikleri, dikkat ve optimum performans tizerinde durmaktadir (Moore,
2009). Farkindalik eski bir Budist uygulamasi olup, aslinda giiniimiizdeki yasamimiz igin
biiyiik bir 6neme sahiptir (Kabat-Zinn, 2001). Kabat-Zinn (1994: 4) farkindalig1 “su anda ve
yargilamadan, kasithh olarak dikkati belirli bir yone verme olarak tanimlamaktadir™.
Farkindalik, ana odaklanmaya yardimci olan bir teknik (Hathaway ve Eiring, 2012) olarak
sporcunun performansini optimum seviyeye ¢ikarmasini da kolaylastirmaktadir. Bu nedenle
okguluk, aticilik, golf gibi odaklanma gerektiren spor branglarinda farkindalik
uygulamalarinin performansi arttirmada etkili oldugu bulunmustur (Bernier, Thienot, Cordon
ve Fournier, 2009; John, Verma ve Khanna, 2011; Kaufman, Glass ve Arnkoff, 2009).
Farkindalik meditasyonu, dikkat meditasyonu (concentrative meditation) ile birlikte,
geleneksel olarak tanimlanmis iki meditatif uygulama bi¢iminden biridir (Goleman, 1988).
“Icgdrii meditasyonu” veya “Vipassana pratigi” olarak da adlandirilan farkindalik
meditasyonu, meditasyonun terapotik biliyime ve kisisel gelisime nasil katkida
bulunabilecegini tanimlamada giderek daha biiylik bir rol oynamaktadir. Tiim meditasyon
teknikleri, dikkati odaklama ve yOnetme yetenegini gelistirmesine ragmen farkindalik
meditasyonu, dikkat meditasyonunda oldugu gibi, bir kelime veya mantra gibi tek bir
nesnenin odaklanmig farkindaligini gelistirmekten ziyade, dikkat nesnesine siirekli bir
farkindalik yaratma becerisini gelistirir (Kristeller, 2007). Sporcular siirekli olarak, iyi veya

kotii performansla sonuglanabilecek uyarilmayr artiran harici veya dahili faktorlerle karsi



karsiya kalirlar. Gevseme, kalp atis hizini azaltarak, nefesi yavaslatarak ve kan akigini
artirarak, stresin (0rnegin, gerginlik, endise, agr1) olumsuz etkilerini azaltir (O'Connor, Heil,
Harmer, ve Zimmerman, 2005). Yapilan ¢aligmalarda g6z 6niinde bulundurularak farkindalik
odakli miidahalelerin sporcunun refahina ve performansina katki saglayacagi
disiiniilmektedir.

Bu caligmanin temel amaci, farkindalik temelli beceri gelistirme programinm, kadin
hentbol takiminin psikolojik becerilerinin ve sporda stresle basa ¢ikma stratejilerini artirip
artrmadigimi test etmektir. Farkindalik temelli programlarmn icerisinde yer alan egzersizler ile
sporcularin an’a odaklanmalar1 ile gegmis deneyimlerini yargilamamalar1 saglanarak dikkat
diizeylerinde artma ve buna bagli olarak stres diizeylerinde azalma olacagi diistiniilmektedir.
Ayrica farkindalik temelli miidahale programlarinin gelistirilmesinin sporcularm iyi olus

diizeylerine ve performanslarina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Varsayimlari
1. Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan kadin hentbolcularin
kendilerine verilen 6lgme araclarinmi ictenlikle ve objektif bir sekilde yanitladiklari
varsayilmistir.

2. Upygulanan 6lgeklerin ilgili 6zellikleri 6l¢ebilir nitelikte oldugu varsayilmistir.

Siirhhklar

Arastirmanin 6rneklemi Muratpasa Belediyesi Kadin hentbol takimimnin goniillii kadin
sporcularindan seg¢ilmistir. Seckisiz 6rnekleme yontemi kullanilmadigi i¢in katilimcilarin
puanlarindaki artisin uygulama disindaki etkenlerden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir.
Deney grubuna uygulanan program sonrasinda dgrenilen bilgilerin kaliciligmi belirlemek i¢in
kalicilik testi uygulanmamaistir, bu durum ¢alismanin siirliligini olusturmaktadir.

Farkindalik temelli hazirlanan beceri gelistirme programinda farkinda nefes alma,
bedene odaklanma, formal meditasyon uygulamalari, diisiinceleri izleme ve sefkatle kabul
etme ¢aligmalarina yer verilmistir. Bu egzersizlere ek olarak psikolojik becerileri gelistirmek

izere farkli caligmalarin eklenmesinin programin islevselligini artiracag: diistiniilmektedir.

Tammlar
Farkindahk (mindfulness): Farkindalik, bireyin kendisini rahatlatmak, stresi azaltmak,
kendisi ve baskalari i¢in en bilyiik mutluluga dogru ¢aligmak i¢in bilingli bir tutum ile mevcut

deneyiminin farkindaligini bilingli bir sekilde siirdiirmesidir (Burk, 2014). Farkindalik siireci



gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik yoluyla ger¢eklesmektedir (Baer vd., 2008; Carmody ve Baer, 2008).
Stresle basa ¢cikma stratejileri: Basa ¢cikma yapisi, belirli bir stres durumunda karsilasilan i¢
ve dissal talepleri yonetmek i¢in bir bireyin davranigsal ve biligsel ¢abalaridir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Sporda stresle basa ¢ikma stratejileri gorev yonelimli basa ¢ikma, ¢eldirme
yonelimli basa ¢ikma ve ilgilenmeme yoOnelimli basa ¢ikma yoluyla gergeklesmektedir
(Gaudreau ve Blondin, 2002).

Psikolojik beceriler: Sporcularin psikolojik becerileri zorluklarla bas edebilme yetenegi,
ogrenmeye agik olabilme, konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve
mental hazirlik, baski altinda 1yi performans gosterebilme ve endiselerden kurtulma

boyutlarindan olugsmaktadir (Smith, Schutz, Smoll ve Ptacek, 1995).



BIiRINCI BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILIi ARASTIRMALAR

Bu boliimde farkindalik, psikolojik beceriler ve stres ile ilgili kuramsal bilgiler ve bu

konular tizerinde yapilmis ilgili arastirmalar yer almaktadir.

1.1. Farkindahik (Mindfulness) Kavram

Farkindalik, Pali dilindeki “Sati” kelimesinin ¢evirisi olup, 2,500 y1l 6ncesine ait bir
Budist psikoloji dilidir. Antik zamanlarda gelisen farkindalik, Dogu ve Bat1 kiiltiirlerinin her
ikisinin de icerisinde yer almaktadir (Alidina, 2010; Germer, 2005; Mace, 2008).
Farkindalikla ilgili birgok tanim yapilmaktadwr. Hanh (1987: 11) “farkindaligi, bireyin
bilinglilik durumunu su anki gergeklikte tutmak olarak ifade etmektedir”. Dimidjian ve
Linehan (2003: 166), farkindaligin “su andaki gozlemlemenin, tanimlamanin ve pesin
hilkimlii olmadan hakikate katilmanin igsel siireci olan bir dizi beceri igerdigini
belirtmektedir”. Langer (2000: 220) ise, farkindaligi “bireyin su an ile mesgul oldugu, yeni
seyleri fark eden ve icerige duyarli oldugu esnek bir zihin durumu olarak tanimlamaktadir”.
Bishop ve arkadaslarina gore (2004), farkindalik “anlik ruhsal durumlara ve zihinsel siireglere
iliskin farkindaligin kendini diizenlemesini igerir” seklinde ifade edilmektedir. Kabat-Zinn
(1994: 4) ise farkindalig1 “su anda ve yargilamadan, kasitli olarak dikkati belli bir yone verme
olarak tanimlamaktadir”.

Farkindalik, su an icinde olanlar1 yargilamadan fark etme durumudur. Bununla
birlikte, zihin ve beden farkindaligmi artirmak, simdi ve burada yasayarak gerceklesmektedir.
Farkindalik uygulamalar1 eski Budist meditatif disiplinlerine dayansa da aslinda herkesin
faydalanabilecegi evrensel bir uygulamayr i¢ermektedir (Stahl ve Goldstain, 2010).
Farkindalik, zihinsel egitimin bir yoniinii olusturmaktadir ve bir¢ok yonden Budizm’deki
zihinsel egitimin merkezini olusturmaktadir (Hanh, 1988; akt. Bien, 2008). Genel olarak
bakildiginda aslinda farkindalik, farkinda olmanin bir yoludur (Mace, 2008).

Farkidalik anlarinm bazi ortak 6zellikleri vardir. Farkindalik, formal bir meditasyon
yapan kisi i¢in de, farkindaligi giinlik hayatta uygulayan bir kisi i¢in de ayni1 6zelliklere
sahiptir. Farkindalik anlarinin bazi ortak 6zellikleri su sekildedir (Germer, 2005):

- Kavramsal degildir (nonconceptual). Farkindalik, bireyin diisiince siireglerinden niifuz
etmeden duyarlilik i¢indeki farkindalik durumudur.
- Simdi odakhdwr (present-centered). Farkindalik, daima simdiki andadir. Bireyin

deneyimleri hakkindaki diistinceleri su anin birer adim ilerisidir.



- Yargilayici degildir (nonjudgmental). Farkindalik bireyin deneyimlerini yargilamadan,
oldugu gibi kabul ediyorsa olusur.

- Amacghdir (intentional). Farkindalik, daima bir yere yOnlendirilmis dikkati igerir.
Dikkati su ana tekrar getirmek, zaman ic¢inde farkindaligin siirekli bir hal almasini
saglar.

- Katithmci gozlemini  gerektirir (participant observation).  Farkindalik, taniklik
etmektir. Beden ve zihni daha yakindan yasamaktir.

- Sozel degildir (nonverbal). Farkindalik, sdzciiklerin hakimiyeti altinda degildir; ¢linkii
farkindalik, s6zciikler zihinde ortaya ¢ikmadan 6nce meydana gelir.

- Kesfe dayalidir (exploratory). Farkindalik, daima alginin daha ince seviyelerini
inceler.

- Ozgiirlestiricidir (liberating). Farkindalik, her am sarta bagli acidan serbest olmayi
saglar.

Bu ozellikler, farkindaligin her asamasinda ayni anda meydana gelir. Farkindalik
uygulamasi, farkinda olmayi, verilen tiim nitelikleriyle birlikte o ana daha sik olarak geri
dondiirmenin bilingli bir denemesidir.

Farkindalik miidahaleleri sporcular1 ve diger oyuncularin performansini uygun hale
getirmek i¢in tasarlanan yeni bir uygulamadir. Performans alani i¢cinde farkindalik temelli
uygulamanin, oyuncularin rekabet baskisi ile basa ¢ikmalarma yardimei oldugu bulunmustur

(Gardner ve Moore, 2012).

1.2. Farkindalik ve Meditasyon

Farkindalik, formal (bi¢cimsel) ve informal (bigimsel olmayan) olmak iizere iki farkli
sekilde uygulanmaktadir. Formal uygulama, giinliikk olarak yapilmaktadwr. Bireyin oturarak,
ayakta durarak ya da yatarken nefesi ile birlikte viicudunda olusan hisleri, sesleri, diger
duyular ya da diislince ve duygular tizerine odaklanmasini icermektedir (Stahl ve Goldstain,
2010). informal uygulama ise, yemek yemek, egzersiz yapmak, ev isleriyle ugrasmak,
bagkalarina kars1 ve temelde isyerinde, evde veya bireyin kendisini bulabilecegi baska
herhangi bir alanda giinliik faaliyetlerdeki farkindalik uygulamalarini kapsamaktadir (Stahl ve
Goldstain, 2010). Farkindalik meditasyonu, kisilerin ruhsal acilarmi hafifletmek amaciyla
tasarlanmig ¢esitli uygulamalardan olusmaktadir (Fulton ve Siegel, 2005).

Farkindalik uygulamasi, herhangi bir duyu-gorme, ses, dokunma, koku, tat ve
isitmenin yani sira diisiince ve duygularin farkindaligini da igerebilir. Ancak, diisiincelerin ve

duygularin bastan ¢ikaric1 ve unutulan dogasi nedeniyle, bes duyuyu kesfederek farkindalik
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uygulamasina baglamak genellikle daha kolaydir. Genel uygulamada, farkindalik meditasyonu
nefese odaklanmayla baslar. Eger zihin, alginin nesneleri igerisinde karisarak duraganligini
kaybederse, birey istedigi zaman nefesine odaklanarak dikkatini tekrar giiclendirebilmektedir
(Germer, 2005).

Farkindalik uygulamalari, su anda olan deneyime odaklanmay1 ve ortaya ¢ikan her
anin odak nesnesi olmasmi igerir. Bu nedenle farkindalik uygulamalari, odak nesnesinin
disinda kalan her seyi dikkatin disina ¢ikarmamak yerine o anin biitiiniine odaklamay1
kapsayan bir farkindaliga sahip olmay1 igerir. Bununla birlikte farkindalik meditasyonu, her
anin, yargida bulunmadan veya o ami degistirmeye cabalamadan farkinda olma anlamina
gelmektedir (Alper, 2016).

Farkmdalik temelli uygulamalar yiiksek performans (optimal performance) (Bernier,
Thienot, Codron ve Fournier, 2009), spor anksiyetesi (Thompson, Kaufman, De Petrillo,
Glass ve Arnkoff, 2011), mental beceriler (Kee ve Wang, 2008) olmak iizere ¢ok ¢esitli
psikolojik sorunlara miidahale amaciyla kullanilmistir.

Farkindalik temelli uygulamalar yoluyla, uyanmanin yedi faktorii, yedi mental durum
ya da tavir Budist psikolojisinin destekledigi deneyime bakis acisi saglamakta faydali
olmaktadir. Bdylece her bir faktdr bilgeligin gelismesine katkida bulunmaktadir. Bazi
ogretilerde bu faktdrlerin her biri organik bir gelisme siirecinde bir sonraki basamagin
acilmasina temel olusturur. Uyanmanin yedi faktorii su sekildedir (Olendzki, 2005):

- Farkindalik. Herhangi i¢ yargilama, kavramsal veya dilsel bir ¢erceve olmaksizin,
mevcut anda gerceklesen deneyimlerin yiikselisi ve gegisinin tamamen farkinda
olmaktur.

- Gozlem. Gozlem deyimi detayli olarak kesfetme yoniinde getirilmis bir tavir,
tutunabilme ve bu yonde istekli olmaktir. Burada incelenen, o anki duyular, zihinsel
nesneler veya o anda ag¢iga ¢ikan herhangi bir deneyimin farkindaligidir.

- Enerji. Enerji, zihinsel ¢aba bir duruma aktarilirken kullanilir. Bu bir hedefe ulagsmak
icin zorlu ve zararh bir caba degil de farkindaligin mevcut ana uygulanmasi i¢in
harcanan devamli bir ¢abadir.

- Keyif. Siklikla insan zihni ve bedeni canlilikla, mutluluk, tatmin ve heyecanla dolar.
Cogu insan bu deneyimin sagliksiz yollardan agiga ¢iktig1 durumlara daha asina olsa
da, Budist psikolojisinde saglikli haz 6nemli bir zihinsel 6zelliktir ve bu tesvik edilir.

- Huzur. Bedende ve zihinde agiga ¢ikan huzur, i¢ catismanin, stresin ve kederin

olmamast durumudur. Bu huzur, keyfin zitt1 degildir, ikisi de ayni anda bulunabilir.
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Bu huzur, enerjiyi tiiketen bir huzur olmaktan ¢ok aklin biitiinlestigi, sabit ve odakli
olma sirasinda olusan bir zihinsel aydinlanma durumudur.

Odaklanma. Konsantrasyon bir nesne veya duyu iizerine, digerlerini yok sayarak tek
nokta odaklilik kurmayzi igerir.

Agirbashlik. Agirbaslilik, zihnin ne hos bir nesneye goniillii ne de hoslanilmayan bir
nesneye goniilsiiz oldugu bir zihinsel denge durumudur.

Budist psikolojisi i¢gdrii (vipassana) ve konsantrasyon (samatha) meditasyonu

yontemlerini birbirinden ayirr. I¢gdrii (vipassana) meditasyonu literatiirde genellikle

“farkindalik meditasyonu” olarak adlandirilir (Germer, 2005). Farkindalik meditasyonu,

bireyin degisen deneyim 6geleri arasinda, dikkatin aninda ve dogal olarak hareket ettigi rahat,

secicilik gerektiren farkindalik kapasitesini gelistirmesine yardime1 olur (Germer, 2005).

Farkindaligmm, farkinda olma (awareness), an’da olma (present moment) ve kabul

(acceptance) olmak {izere ii¢ tane birbirine bagl yapis1 vardir (Surrey, 2005).

1.2.1. Farkinda Olma (Awareness)

Farkinda olma, bireyin deneyimlerinin bilincinde olmasini saglayan unsuru ifade

etmektedir (Alidina, 2010, Mace, 2008). Tiim farkindalik uygulamalarinin, dur, gézlemle ve

geri don olmak {iizere ii¢ bileseni vardir (Germer, 2009; Surrey, 2005).

Dur (Stop). Bireyin yaptig1 aktiviteyi durdurmasi farkindalik i¢in hazirlanmasinin bir
yoludur. Bireyin dikkati genellikle arzulanan hedeflere ulasma ve hos olmayan
deneyimlerden kaginma cabalar1 tarafindan yonlendirilir. Bu yontem ile birlikte kisi
otomatik davranislarini durdurarak bununla birlikte olusan otomatik diisiince
oriintiilerinden de kurtulmasi miimkiin olabilir. Birey farkindaligini yavaslatabilir. Bu
sayede daha yavas yapilan herhangi bir etkinlik daha ayrintili olarak gézlemlenebilir
(Surrey, 2005).

Gozlemle (Observe). Gozlem yapmak, disinda olmak (detachment) ya da asir
derecede objektif olmak degildir. Bunun aksine, deneyimlerle yakindan ugrasan
“katilimer gozlemci (participant observer)” olmak demektir. Eger sporcu yarigma
oncesinde sakinlesmek istiyorsa o zaman nefes alma egzersizi gibi tek bir noktay1
gozlemlemeye odaklanmasi gerekmektedir. Bu egzersiz sayesinde kendisinin
sakinlesmesine yardimci1 olur. Eger su anda neler hissettigini kesfetmek ve anlamak
istiyorsa, bedenini gozlemleyip 6fke, endise, liziintii gibi duygularimni etiketleyebilir.
Geri don (Return). Birey dikkatinin hayallerinin i¢inden uzaga dogru yoneldigini fark

ettigi zaman, onu yavasca odak nesnesine geri dondiirmesi gerekmektedir. Ornegin,
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sporcu yarigma esnasinda ¢evresinin farkinda oldugu zaman yarisma anindaki seslere

tekrar tekrar geri donebilmektedir.

1.2.2. An’da Olma (Present Moment)

Tim farkindalik egzersizleri bireyin bulundugu an’a dikkatini getirmesini
saglamaktadir (Surrey, 2005). Su andaki siiregler, an’a esnek ve odaklanmis bir bigimde
dikkati verme kapasitesini ifade etmektedir (Wilson ve Sandoz, 2008). Su an, bireyin sahip
oldugu tek am ifade etmektedir. Farkindalik, bireylere bunu nasil uyumlu bir sekilde
yapacaklarint gosterir. Simdi ve burada olmak durumlarin/varliklarin su andaki yapilarinin
farkinda olunmasini gerektiren bir siirectir. Bu da bireyin deneyiminin oldugu gibi gegerli ve
dogru olmasi aamina gelir (Alidina, 2010).

Birey an’da oldugu zaman gorme, koklama, duyma, tatma ve dokunma konusunda
gecmis ya da gelecegi diisiinmeden dikkatini bes duyusuna odaklar (Duncan, 2003). Kabat-
Zinn “degisimin miimkiin oldugu tek anin simdiki an oldugunu” ifade etmektedir (akt. Black,
2015). Gegmisin diisiinceleriyle kontrol edilme ve gelecege dair endiselerin kontrol ele
gecirdigi durumlar neseye, mutluluga ve huzura ulagsmak i¢in bir ara¢ degildir (Ginnivan,
2016).

Giiniin su andaki farkindalhigi, gecmisten gelen belirsizlikler, gelecek igin
beklentilerden medet ummak yerine bireyin kendisinde ve diinyada olup bitenlerin farkinda
olmasini igermektedir (Duncan, 2003). Birey an’1 yasarken bedenini amaglarma uygun bir
sekilde kullanmaktadir. Duyularmin, diislincelerinin ve duygularinin farkinda olmay1
ogrenerek, bu deneyimin netligini artirabilmektedir (Duncan, 2003). Farkinda nefes egzersizi
ve farkindalik uygulamalari ile birey an’da olmay1 deneyimleyebilir. Insanlar duygusal olarak
tepkili bir durumda olduklarinda, zihnin viicutla baglantis1 kesilir. Kisi gegmis veya gelecek
ile ilgilendigi zaman simdiki zamanda olamaz. Nefes alma uygulamalar: i¢in birey zaman
ayirdiginda zihin ve bedenin baglantisini saglayabilir. Zihin simdiki an ile yeniden baglanti
kurdugunda, duygusal rahatlik kisiye doner ve kisinin tekrar sakinlesmesini saglar. Boylece,
birey sadece nefes almakla kalmaz, ayn1 zamanda nefesine farkindalik katmis olur (Fischer ve

Sabrina, 2012).

1.2.3. Kabul (Acceptance)
Kabul etme, yargilamamanm bir uzantisidir. Farkindalik acgisindan kabul etme,
bireyin olaylar1 farkina vardig1 anda, memnuniyet ve act deneyimi de dahil olmak {izere, her

zaman ki gibi kabul etme istekliligini ifade eder (Germer, 2005).
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Farkindalik ilk 6nce kabul etmeyi vurgular bunun sonrasinda degisim olabilir veya
olmayabilir. Kabul, dikkati saglamak icin en yararli tutumlardan biri olarak ortaya
cikmaktadir.

Kabul, bireyin deneyimini algilamak ve bunu iyi veya koti olarak
degerlendirmekten ziyade kabul etmesi anlamina gelir. Aslinda kabul etmek, bireyin anlik
deneyimiyle kavga etmesini durdurarak, suclama, elestiri veya inkar1 kaldirmak demektir
(Alidina, 2015). Kisacasi, kabul etme bireyin deneyimini iyi ya da kotii, dogru ya da yanlis
olarak degerlendirmemesini icermektedir (Fiorillo ve Fruzzetti, 2015).

Yargisiz bir bakis agisi, kisinin zararli sonuglari, olumlu ya da olumsuz duygular
kabul etmesine yardimci olmakla birlikte bubun da 6tesinde tiim deneyimi oldugu gibi kabul

edilmesini saglar (Fiorillo ve Fruzzetti, 2015).

1.3. Farkindalik ile Ilgili Tutumlar (Attitudes of Mindfulness)

Farkindalik uygulamasi, belirli kosullar mevcut oldugunda gelismektedir. Farkindalik
acisindan, bu kosullar, farkindalik uygulamasi icin gerekli olan asagidaki sekiz tutumu
icermektedir (Stahl ve Goldstain, 2010):

- Bagslangi¢ zihin (Beginner’s mind). Bu farkindalik niteligi, sanki ilk defaymiscasina
etrafindakileri yeni ve merak duygusuyla gérmektedir.

- Yargilamama (Nonjudgment). Bu farkindalik niteligi, herhangi bir deneyime goére
tarafsiz gdzlemlemeyi ifade etmektedir. Diisiinceleri, duygulari ya da hisleri iyi ya da
kotl, dogru ya da yanlis, adil ya da haksiz olarak etiketlememeyi, ancak sadece her
andaki diisiinceleri, duygular1 ya da hisleri not etmeyi icermektedir.

- Onaylama (Acknowledgment). Bu farkindalik niteligi her seyi oldugu gibi kabullenir
ve onaylar.

- Caba goéstermeme (Nonstriving). Caba gdstermeme bireyin bulundugu yerden bagka
bir yere ulagsmaya c¢alismamasi anlamina gelmektedir.

- Sogukkanhlik (Equanimity). Bu farkindalik niteligi bireyin degisimin dogasini
derinlemesine anlamasini saglayip, daha fazla i¢ gorii ve duyarlilikla degisim i¢inde
olmasini saglamaktadir.

- Serbest birakma (Letting be). Bu farkindalik niteliginde, bireyin var olan seylerden
vazgegmeye calismasina gerek kalmadan onlar1 oldugu gibi birakma durumunu

icermektedir.
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- Kendine giivenme (Self-reliance). Bu farkindalik niteligi bireyin sahip oldugu
deneyimlerden neyin dogru neyin yanlis oldugunu kendi goziiyle gérmesine yardimci
olmaktadir.

- Oz-duyarlik (Self-compassion). Bu farkindalik niteligi bireyin kendisini elestirmeden
ve kinamadan (self-blame) oldugu gibi sevmesini gelistirmektedir.

Farkindalik hem bir yasam bi¢imi hem de =zihinsel esneklik olusturmak igin
kullanilabilecek bir aractir. Farkindaligi 6grenmenin amaci genellikle zihnin sakin olmasina
ve ayni zamanda uyarilmasina yardimci olmaktir (Eiring ve Hathaway, 2010). Bir¢ok sporcu,
antrenman yaparken veya yarigirken, rahat olmayr umut eder. Eiring ve Hathaway (2010)
sporcunun “umdugu” zaman zihninde siiphe olusturdugunu ifade etmektedir. Bunun yerine,
sporcunun kendisini giiclendirmesini ve akis yoniinde veya "alan (zone)" a dogru kendisini
yonlendirecek yontemler Ogrenmesi gerektigini belirtmektedirler. “Alandan (zone)”
kastedilen bireyin tamamen anda oldugu zamandir. Farkindalik ise bireyi o alana gotiirmeye
yardimci olabilecek bir aractir. Meditasyon da, bir sporcunun spora daha farkindalikli bir
yaklagim olusturmayr Ogrenebileceg§i ve sonrasinda ona basvuracagi bir uygulamadir.
Farkindalik bir beceridir ve meditasyon bu beceriyi olusturmada bireyin kullanabilecegi bir
uygulamadir. Her ikisi de sporcular i¢in olduk¢ca 6nem tagimaktadir (Eiring ve Hathaway,
2010). Farkindalik, sporcunun an’a geri donmesine yardimci olmak i¢in hangi zihinsel
araclarin ve becerilerin kullanilacagini1 bilmektir. Farkindalik, negatif ve pozitif diisiinme,
kendiyle konusma, hedef belirleme, imgeleme ve diizelme gibi temel spor psikolojisi
araclarindan en iyi sekilde yararlanilmasi i¢in anlasilmasi ve kullanilmas1 gereken en onemli

bir adimdir (Eiring ve Hathaway, 2010).

1.4. Farkindahgin Aksiyomlari (A conceptual model: the 3 axioms of mindfulness)
Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman’a (2006) gore farkindalik, kisinin bir amag
dahilinde, neler olup bittigine dair pesin hiikiimsiiz ve anbean deneyimlere katildig1 bir biling
halidir. Ayrica Shapiro ve arkadaslar1 (2006) farkindaligi, onerme olarak adlandirdiklar: {i¢
bilesenden olusan bir kavram olarak yeniden isleyip kavramsallastirmislardir. Bu aksiyomlar
niyet, dikkat ve tutumdan olugmaktadir. Farkindaligin temel bilesenlerinin bu ii¢ aksiyomdan

olustugunu ileri stirmiiglerdir.
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Niyet (why one is practising)

(1)

Dikkat (paying attention) (A) Tutum (in a particular way)
(A)

A
v

Sekil 1.1 Farkindahgin Aksiyomlar:

- Niyet (Intention). Bu durum kisinin hedefiyle ve neden farkindalik egitimiyle
ugragmaya karar verdigiyle ilgilidir.

- Dikkat (Attention). Farkinda olmanin ikinci temel bileseni dikkattir. Bu durum bireyin
anbean, deneyimlerini ortaya ¢iktikca gdzlemlemesini igerir. Farkindalik uygulamasi
baglammda bireyin an’i, i¢ ve dis deneyimlerine dikkat ederek gozlemleme
durumudur. Birey, burada durumu yorumlamaz ve bu ylizden gelecekteki sonuglari
diistinmeyerek, sadece ne olup bittiginin farkina varmaya c¢alismaktadir (Jones-Smith,
2012; Shapiro vd., 2006).

- Tutum (Attitude). Bu kavram kisinin deneyimlere anbean hangi yolla katildigmi ifade
eder yani Shapiro ve arkadaslar1 (2006), dikkatin soguk veya kritik ya da dostca veya
merhametli bir nitelik olabilecegini ve ortaya c¢ikan seyin kabuliinii temsil
edebilecegini ileri stirmiislerdir. Bu aksiyom, dikkati ¢eken tutumun esas oldugunu
ileri stirmektedir.

Bu aksiyomlarm hi¢ biri farkli bir siire¢ degildir. Niyet, dikkat ve tutum kisinin

farkindalik durumuna eristigi anda es zamanli ortaya ¢ikar.

1.5. Farkindah@in Kuramsal Temeli
1.5.1. Farkindahik Temelli Stres Azaltma (MBSR)

Dr. Jon Kabat-Zinn “Farkindalik Temelli Stres Azaltma” ydntemini Worcester’da
bulunan Massachusetts Universitesi Tip Merkezi’nde gelistirmistir Farkindalik temelli stres
azaltma, genellikle her biri iki bucuk veya ii¢ saatlik seanslardan olusan ve 8 haftalik bir
program ile 6gretilir (Lehrhaupt ve Meibert, 2017). Farkindalik temelli stres azaltma, agril,
kronik veya hayati tehdit eden hastaliklar sonucu hastanelere gelen insanlar i¢in standart tibbi
tedavilere ek olarak ortaya ¢ikmigtir (Mace, 2008). Farkindalik temelli stres azaltma,
katilimcilara stres azaltma ve daha iyi bir saglik i¢in zihin-beden tibb1 baglaminda farkindalik

meditasyonu uygulamalarini 6greten psiko-egitimsel bir yaklasimdir (Brantley, 2005). Bu
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yaklagim, katilimcilara daha fazla bilgi sahibi olmayi, diisiincelere, duygulara ve duyulara
farkli sekilde yaklasmayr 6gretmek icin tasarlanmistir. Farkindalik temelli stres azaltma
katilimcilara, farkindalik alanlarma anbean giren tiim uyaranlar1 yargilamayan ama anlayisl
gozlem gelistirmeleri konusunda yardime1 olmay1 kapsamaktadir (Shapiro, Astin, Bishop ve
Cordova, 2005).

Stres, beden ve zihin iizerinde yerlesmis isteklerin bir cevabidir. Farkindalik temelli
stres azaltma yaklagimi aslinda herhangi bir 6zel zihin veya beden durumu gelistirmekle ilgili
olmayip, her an uyanik olmak ve neler olup bittiginin, mevcut olanin miimkiin oldugunca
tamamen farkinda olunmas ile ilgilidir (Moyers, Flowers ve Grubin, 1993). Farkindalik
temelli stres azaltma, bireylerin yasam kalitelerini artirmak i¢in kendi kaynaklarii kullanarak
stresle bas etmeyi 0grenmek isteyen insanlar i¢in uygundur. Farkindalik temelli stres azaltma
egitiminde katilimcilar, farkindalik uygulamalarinin kendi durumlar1 i¢in daha genis bir
baglam olusturarak semptomlarini hafifletmeye nasil yardimci olabilecegini Ogrenirler.
Durumun kendisine odaklanmaktan c¢ok, duygusal, entelektiiel ve davranigsal diizeylerde
durumlari olan iliskiyi gézlemlemeyi 6grenmektedirler (Lehrhaupt ve Meibert, 2017).

Farkindalik temelli stres azaltma modeli, psikolojik oldugu kadar fiziksel durumlara
da odaklanmasiyla, klinik ortamlarda meditasyon uygulamalarinin roliine genisletilmis bir
boyut sunar ¢iinkii farkindalik temelli stres azaltma yaklagimi, “stres” ve “stres azaltmay1”
acikca vurgular, sadece psikolojik kosullarda degil, hastalik dahil olmak iizere fiziksel
olanlarda da ilgilenen bireyler i¢in meditasyon uygulamasina kapi1 agmaktadir (McCown,
Reibel ve Micozzi, 2010).

Farkindalik temelli stres azaltma programinda Ogretilen temel uygulamalar formal
meditasyon uygulamasi igerisinde yer alan oturma meditasyonunu (sitting meditation) ve
Hatha yoga’y1 i¢cermektedir. Bu program ayni zamanda bireylerin uzandigi ve bedenlerinin
her yerindeki duyular1 gozlemlemeyi igeren beden taramasi meditasyonu, yliriime
meditasyonu ve farkindalikla yemek yeme egzersizi de dahil olmak iizere giindelik yasamdaki
farkindalik uygulamalarini da kapsamaktadir (Mace, 2008; McCown, Reibel ve Micozzi,
2010; Surrey, 2005).

1.5.2. Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT)

Farkidalik temelli biligsel terapi, farkinda hareket becerilerinin yani sira Dogu’daki
farkindalik meditasyonlarinin bilissel davranisgi terapi bilesenleriyle entegrasyonuna dayanir.
Bu meditasyonlar transandantal meditasyon, gorsellestirme ve konsantrasyon gibi bir¢ok

farkl tiirde ve bir¢ok farkli isimde yer alir. Farkindalik temelli biligsel terapi, su anda neler
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olup bittigini anlatabilmek icin eski meditatif uygulamalar1 kullanan gercekei, pragmatik ve
kapsamli bir formdur. Farkindalik temelli biligsel terapi sadece fiziksel ya da zihinsel bir
calisma degil ayrica beden ve zihni baglayan bir ¢calismadir (Collard, 2013).

Farkindalik temelli bilissel terapinin gelistirdigi temel beceri, zihinsel dislileri bilingli
olarak degistirmektir. Bu da ise yaramayan diisiinceleri igse yarar diisiincelere doniistiirmeye
calismaktan ¢ok silirekli olumsuz diislincelere ve bunlarin nasil degistirilecegine
odaklanmanin, bu olumsuz diisiinceleri daha ¢cok dne ¢ikarip belirginlestirebilecegi ve onlar1
gecirmekten ziyade derinlestirecegi seklindeki anlayisi desteklemektedir (Collard, 2013).

Farkindalik Temelli Biligsel Terapi ti¢ dakikalik nefes alma egzersizini igermektedir.
Ik olarak bireylerin mevcut deneyimlerine (diisiincelerine, duygusal durumlarma, bedensel
duyumlarina) bir dakika boyunca odaklanmalar1 6gretilir. Egzersizin ikinci dakikas1 boyunca
kisinin tiim dikkati nefes almaya yonlendirilir. Ugiincii dakikada kisi farkindalig1 kabul ederek
ve dikkatini yargilanmadan bedensel duyumlara ve durusa yonlendirir (Gallucci, 2014).

Farkindalik  temelli  biligsel  terapi, daha  geleneksel  biligsel terapi
kavramsallasmalarindan bir kagistir ¢iinkii degerlendirilmek, itiraz edilmek ve degistirilmek
yerine diislincelere izin verilir. Biligsel terapi diisiinceler de dahil olmak {izere tiim
deneyimlerin kabulii ve Onyargisiz farkindaligin islenmesinde farkindalik uygulamalarinin
calismas1t anlamimna gelmektedir. Bu terapt modeli hastalarin olumsuz diisiinceleri ve
duygularmin merkezinin kaydirilmasimna veya onlardan uzaklagmalarina yardimci olur
(McCown, Reibel ve Micozzi, 2010).

Farkindalik temelli bilissel terapi, yap1 ve igerik bakimindan farkindalik temelli stres
azaltma modeliyle olduk¢a benzerdir. Farkindalik temelli stres azaltmayla karsilastirildiginda,
farkindalik temelli bilissel terapi egitimi farkindalik i¢inde bedensel harekete cok daha az

onem vermistir ve li¢ dakikalik bir “nefes alan1” olusturmustur (Mace, 2008).

1.5.3. Diyalektik Davranis Terapisi (DBT)

Diyalektik davranig terapisindeki bircok beceri, Zen geleneginden ve Thich Nhat
Hanh’in (1976) uygulamalarindan ortaya ¢ikmustir. Diyalektik davranig terapisi, kendilerini
basarili olarak gérmeyen bireylere daha basarili bir hayat yasamalarinda yardimei olmaktir
(akt. Surrey, 2005).

Linehan (1993) diyalektik davranig terapisini asil olarak olarak smir kisilik
bozuklugunun belirtilerini tasiyan kronik, intihara meyilli hastalarmi tedavi etmek ig¢in
gelistirmistir. Diyalektik davranig terapisi, biligsel davranmigc1 terapi gelenek ve

stratejilerinden, dogu ve bat1 diislince geleneklerine dogru olan degisim stratejilerini
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sentezlemektedir (McCown, Reibel ve Micozzi, 2010). Diyalektik davranis terapisi ayni
zamanda depresyon, bipolar bozukluk ve kaygi da dahil olmak iizere gesitli sorunlarla
miicadele eden kisilere yardim etmek i¢in kullanilmaktadir (Mckay ve Wood, 2011).
Diyalektik davranig terapisi meditasyon temelli terapi olarak degil, farkindalik temelli bir
terapi olarak gelistirilmistir (Mace, 2008).

Bu terapi modeli, problemli diisiince ve davramiglart degistirmek igin bilissel
davranis¢1 yaklasimi kullanarak calisir. Bununla birlikte, degisimin zorlugunu tanimak icin

tasarlanan kabul ve onaylama stratejilerini de vurgular (Matta, 2012).

1.5.4. Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi, kabul (acceptance), bilissel ayrisma (defusion),
farkindalik (mindfulness) ve benzeri siiregleri temel almaktadir. Bu yaklasimda, yeni davranig
terapilerinin ¢ogunda oldugu gibi, “olumsuz”, “mantiksiz” veya “psikotik” olsalar bile,
psikolojik olaylara kars1 agiklik ve kabullenici bir durumu icermektedir (Hayes, 2004).

Radikal davranigsal bir miidahale olarak kabullenme ve kararhilik terapisi, pratiginin
cogunda biligsel terapiler yerine psikodinamik tedavileri andirir, ¢linkii bu terapi yontemi
tanisal bozukluklara 6zgili yontemler kullanmaktan ziyade terapi yaklasimini bireye kisisel
formiilasyon diizeyinde kullanir (Mace, 2008).

Kabul ve Kararlilik Terapisi de, farkindalik temelli bilissel terapi ve diyalektik
davranis¢1 terapi gibi “ligiincii dalga” terapiler olarak kabul edilir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi psikolojik esneklik islevlerini alt1 ana baslik altinda toplar. Bunlar, “kabullenme”,
“biligsel ayrisma (cognitive defusion)”, “baglam olarak kendilik (self as context)”, “simdiki
anla temasa gecme (being present)”’, “degerler (values)” ve “kararli eylem (committed
action)”dir (Hayes, 2004; Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006; Koroglu, 2011).

- Kabullenme. Iistenilmeyen duygular1 ve durumlari bastrmak veya bunlar:
uzaklastrmaya ¢aligmaktan ziyade bunlar i¢in bir yer agmak anlamina gelir. Bu tarz
istenilmeyen duygulara yer agildiginda bu duygularm bireyleri daha az huzursuz ettigi
ve daha cabuk ortadan kalktig1 goriiliir.

- Bilissel ayrisma (cognitive defusion). Bireyin diislinceleriyle farkli bir yolla temasa
gegmesi anlamimi tasir. Bunun sonucunda bu diisiinceler birey iizerinde daha az tesir
eder. Ac1 veren ve istenilmeyen diislincelerden ayrigma 6grenildiginde, bu diislinceler
birey i¢in korkutucu, tedirginlik verici, liziicii ve ¢Okiintiiye ugratict diisiinceler

olmaktan uzaklasir ve bireyin lizerinde bir etkisi olan diisiinceler olmaktan ¢ikar.
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- Baglam olarak kendilik (self as context): Ben-sen, burada-orada ve simdi-sonra gibi
iliskisel catilar “simdi burada” perspektifine sahiptir. “Simdi burada” perspektifi
baskalarinin rahatlikla anlayabilecegi olaylar sonucunda meydana getirilmistir. Bu
goriis kabul ve kararlilik terapisinin temelinde olan Iliskisel Cerceve Kurami’na gore
olusmustur. “Simdi burada” dogrudan yasanan olaylardan elde edilen bir perspektiftir.
Bunun sonucunda boyle bir seyi yasayan birey i¢in bu durumun sinirlari bilingli olarak
belirlenemez, zaten “simdi burada” bakis agisi ile olaylarla temasa gegcme durumu
bilingliliktir. Ayrisma ve farkindalik egzersizleri sayesinde insanlarda var olan
benligin askinlik duyumuna ulasilabilir. Baglam olarak kendilik kabullenmeyi savunur
ve kabul ve kararlilik terapisine gore bir baglam olarak benligin nitel taraflar1 aracisiz
olarak yasantilamayi hedefler. Bunlar arasinda farkindalik egzersizleri, deneyimsel
stirecler, mecazlar vardir.

- Simdiki anla temasa ge¢me (being present). Su ana odaklanmak, su an ile yasananlarla
derin bir iligski kurmaktir. Su an gegmis ve gelecek arasinda bir bag kurar. Yargilama,
koti bir zihin durumu ve kisi i¢in bir engeldir.

- Degerler (values). Bireyin yasamimin daha anlamli olabilmesi ile ilgilidir. Bunun i¢in
birey deger yargilarimi agiga kavusturmali ve deger yargilariyla baglantili olmalidir.
Deger yargilari, bireyin kalbinde yer alan, 6nemli olan seylerin bir yansimasimi tasir.
Kabul ve kararlilik terapisi, bireyin daha dolu ve bir amaca sahip bir hayat siirmesine
yardimc1 olmaya ¢alisir. Bireylerin hayatlar1 siiresince sahip olduklar1 sonuglarin,
bireylerin kendi eylemlerinden kaynaklt oldugu inancin1 savunur. Bireyler
kabullenme, kag¢inma, birlesme ve ayrismayi tercih edebilirler. Bunun yaninda
zihinlerinde ve yasadiklari anda da olabilirler.

- Kararli eylem (committed action). Birey eyleme gectigi zaman anlamli bir hayat
stirebilir. Eyleme ge¢gmek, bireyin deger yargilarinin yardimei oldugu ve giidiilendigi,
aktif bir takim eylemlere gegme yoluyla ve ancak, basarisizliklar karsisinda bireyin
tekrar girismesiyle gergeklesen bir durumdur. Bu baglamda kabul ve kararlilik terapisi
daha ¢ok geleneksel davranig terapisi gibi goriinmektedir. Birinci ve ikinci dalga
davranis¢1 terapilerde de kullanilan, beceri edinimi, psiko-egitim, sorun ¢6zme, hedef
belirleme gibi yontemler uygulanan diger yontemlerdir.

Kabul ve kararlilik terapisinin temel amaci, bireyleri olmasi1 gerektigini diisiindiikleri
yon yerine, suanda hissettikleri ve disiindiiklerini hissetme ve diisiinme konusunda
desteklemek ve onlarin tiim geg¢misleriyle ve otomatik tepkileriyle birlikte degerli bulduklar:

bir yone dogru hareket etmelerine yardimc1 olmay1 igerir (Hayes, 2004).
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1.5.5. Farkindahk Temelli Spor Performansinin Gelistirilmesi (MSPE)

Farkindalik temelli spor performansinin gelistirilmesi, Kabat-Zinn’in farkindalik
temelli stres azatma programindan sonra (oturma meditasyonu, ylirliime meditasyonu ve beden
taramasi), sporun uygulanmasiyla ilgili oturumlara yonlendirilmis tartigmalarin eklenmesiyle
gelistirilmistir (Baltzell, 2016).

Farkindalik temelli spor performansmin gelistirilmesi {izerine yiiriitiilen aragtirmalar,
okcular agisindan farkindaliklarinda artis ve durum akisini da iceren performans baglantili
faydalar saglarken, golfciiler somatik (bedensel) anksiyete ve diisiince bozuklugunda
azalmayla ve sporla ilgili 6zgiivende, iyimserlikte ve farkindalikta bir artisla karsilagmislardir
(Kaufman, Glass ve Arnkoff, 2009).

1.6. Psikolojik Beceri Egitimi

Psikolojik beceri egitimi agisindan temel olan sey, olumsuz duygulardaki ve bedensel
durumlardaki azalmanin ve bununla iliskili olarak olumlu kavrayis ve 6zgiliven diizeylerindeki
artisin, yine en uygun atletik performansla dogrudan iliskili bir “ideal performans durumu” ile
baglantili oldugu seklindeki uzun zamandir stiregelen varsayimdir (Hardy, Jones ve Gould,
1996). Psikolojik beceri egitimi i¢ durumun kontroliinii kendi ana 6nermesi olarak kullanir.
Ne zamanki sporcular zor ve istenmeyen diistincelere, duygulara ve hislere kapilirsa, onlara
ideal durumu ve en iyi performansi yakalamalar1 i¢in bu faktorleri kontrol etmeleri dgretilir
(De Petrillo, 2015).

Psikolojik beceri egitimi, bir egitim programi dahilinde psikolojiyi uygulamaya
gecirmeyi ve sporu da eklemeyi igeren zihinsel kogluk ya da zihinsel beceri egitimi olarak da
bilinir. Psikolojik beceri egitimi programlar1 bir ya da iki beceriye odaklanabilir ya da daha
kapsamli bir egitim programinda birkag beceriyi birlestirebilir. ister sadece bir beceri isterse
daha c¢ok kapsamli program igersin, psikolojik beceri egitimi genellikle ii¢ asamayi
kapsamaktadir: a) Egitim (hedef belirleyerek anlamanin ve farkindaligin artmasi), b) Edinim
(6grenme, pratik ve zamanla becerilerin islenmesi) ve c¢) pratik- performans (gergek aktivitede
becerilerin kullanilmasi). Psikolojik beceri egitiminde temel hedef, davraniglarin, duygularin
ve diislincelerin etkili bir sekilde gozlemini ve diizenlenmesini iceren otokontroldiir (Gill,
Williams ve Reifsteck, 2017).

Psikolojik beceriler sporda sik sik otomatik olarak kullanilir. Psikolojik beceriler, spor
miikemmeligini hedefleyen sporcular tarafindan kullanilan ve uygulandiginda onlara yardimci

olabilen 6grenilmis davraniglar olarak tanimlanabilir (Kremer ve Moran, 2008). Bunun
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anlami, motivasyonu artirmak, endiseyi diizenlemek ve 6zgiiveninizi gelistirmek i¢in spor
ortaminda psikolojik becerilerin kullanilabilecegidir (Thatcher, Day ve Rahman, 2011).
Psikolojik beceri egitimi i¢in psikolojik beceriler ve yontemleri arasinda ayrim
yapilmaktadir. Psikolojik beceriler temel beceriler (foundation skills), performans becerileri
(performance skills) ve kolaylastirict beceriler (facilitative skills) olmak tizere iige ayrilir.

Sekil 1.2°de psikolojik beceriler gosterilmistir (Vealey, 1988).

Irade (Volition)

Bilinglilik (Self-awareness)
. Temel Beceriler
Oz-sayg1 (Self-esteem)

Ozgiiven (Self-confidence)

Optimal fiziksel uyarilma (Optimal
physical arousal)

Optimal zihinsel uyarilma (Optimal i Performans Becerileri

mental arousal)

Optimal dikkat (Optimal attention) -

Kisilerarasi beceriler (Interpersonal
skills)

-

Kolaylastiric1 Beceriler
Yasam tarzi yonetimi (Lifestyle

management)

Sekil 1.2 Psikolojik Beceriler

Sekil 1.3 psikolojik becerileri gelistirmek ve artirmak icin kullanilabilecek yontemleri

icermektedir (Vealey, 1988).

Fiziksel uygulama (Physical practice) Temel Metodlar

Egitim (Education)

Hedef belirleme (Goal setting) 7

Imgeleme (Imagery)
L Psikolojik Beceri
Gevseme (Physical relaxation) Egitimi Metodlari

Diistince kontrolii (Thought control)

Sekil 1.3 Metod
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Psikolojik beceri egitiminin 6nemli bir yapis1 sporcularin teme olarak zihinsel agidan
saglikli olmalaridir, ancak sporcularin miisabakalarin ¢esitli talepleriyle basa ¢ikabilmek i¢in
bilissel becerileri ve stratejileri 6grenmeleri gerekebilir (Harris ve Harris, 1984). Psikolojik
beceri egitimi ve baslica teknikler giiniimiizde performansi artirmak i¢in imgelemeyi, hedef
belirlemeyi, biligsel teknikleri, dikkati / konsantrasyonu ve giiveni kullanmaktadir (Andersen,

2000).

1.6.1. Zihinsel imgelem (Mental Imagery)

Zihinsel imgelem, bes duyudan miimkiin oldugunca fazlasin1 dahil etmeye calisirken,
bireyin kendi bedenininden egitim veya yarismada performans gostermeyi hayal ettigi bir
stirectir. Zihinsel imgelem sporcularin yarismalara hazirlanmasina yardimei olmak igin
onemli bir psikolojik ara¢ olarak diisiiniiliir. Imgelem bireyin pozitif diisiinceleri planlama ve
gelistirmesine yardimci olabilmektedir. Birey kendiyle konusmay1 gelistirmek i¢in pozitif
imgelem uyguladiginda, yarismanm kritik anlarinda olmasimi istedigi sey i¢in aklinda bir
sablon yaratir. Yarigma sirasinda duygusal olarak zorlu anlara yardimci yanitlar kullanabilir
(Smith ve Kays, 2010).

Imgelem sporda etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Vealey ve Greenleaf (2010:
268) imgelemi “beyinde bir kisinin duyularini kullanarak yaratma ya da yeniden yaratma”
olarak tanimlarlar. Sporcular, sifa, ac1 ile baga ¢ikma ve stresi azaltmak i¢in imgelemleri etkili
bir sekilde kullanirlar (Andrews, Harrelson ve Wilk, 2012).

Rekabetc¢i performansi arttirmak igin zihinsel imgelerin kullanilmasi bazi stratejileri
icermektedir. Bu stratejilerden ilki, miisabakalardan 6nce ve yarigmalar sirasinda duygu
kontrolii i¢in imgelerin kullanimi, ikincisi, bir yetenek sergilemeden hemen Once zihinsel
prova yapma ve tg¢iinciisii ise, ¢eldiricileri (dikkat dagitan uyaricilar) duymazdan gelmelerine
yardime1 olmak i¢in imgelerin kullanimidir (Martin, 2011; Zinsser, Bunker ve Williams,

2006).

1.6.2. Hedef Belirleme (Goal Setting)

Hedef belirleme, sporlarda performansin iyilestirilmesi ve yaralanmalarin
rehabilitasyonu i¢in 6nemli bir psikolojik beceri olarak ele alinmistir (Heil, 1993). Hedef
belirleme, harekete gegmek i¢in motivasyon saglamaya yardimci olur (O'Connor, Heil,
Harmer ve Zimmerman, 2005). Sporcularin belirgin hedefler se¢melerine yardimci olmak
onemlidir, bu sayede onlar da siireci gozlemleyebilir ve miidahale siiresince kontrol

duygusunu siirdiirmeye devam ederler (Gould, 2010). Hedef belirleme, endiseyi kontrol
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etmek ve daha fazlasini basarmak i¢in kullanilabilir. Hedefler kisa veya uzun vadeli olabilir.
Kisa vadeli hedefler bireyin uzun vadeli hedeflere ilerlemesine yardimci olur (Hill, 1999).

Motor davranig alanindaki Onemli arastirmalar, sistematik olarak hedef belirleyen
kisilerin becerilerini daha hizli gelistirdigini ve bunlar1 yapmayan bireylerden daha tutarh bir
sekilde hedefleri gercgeklestirdigini gosterir. Hedefleri kavramsallastirmada iki yol vardir.
Bunlardan biri hedefler (targets), ikincisi ise yol haritalaridir (roadmaps). Hedefler olasi varis
noktalaridir, ¢iinkii sporculara belirli bir odaklanma saglarlar, nihai hedef sporcularin basariya
ulagmasidir ve bu yollar onu temsil eder. Sporcular hedef belirlerken hedeflerinin zorlu,
ulasilabilir, gergek¢i ve 6zel hedefler olmasmi temel almalhidir (Wrisberg, 2007). Hedef
belirleme, belirli, dlgiilebilir ve zaman odakli amaglarin olusturulmasmi igerir. Gergekgi
olarak algilanan hedefler ise davraniglar1 degistirmede daha etkili olmaktadir (Williams,
2015).

Sporda 6nemli bir unsur olan rekabet, bir hedef belirleme bigimi olarak goriilebilir. Bu
tir hedef belirlemenin iki aywrt edici o6zelligi vardir. Bunlardan birincisi, hedefin, is
ortamlarinda kisisel olmayan standartlardan ziyade, kisinin kendisinin ya da diger kisilerin
performansinmn olmasidir. ikincisi ise, hedef, degisebilir oldugu igin statik degil dinamiktir
(Locke ve Latham, 1985).

Iyi tanimlanmis bir hedef, sadece birlikte calismak igin bir baslangi¢ noktas1 olmakla
kalmaz, ayn1 zamanda psikolog ve sporcunun ortaklasa bir seyleri paylagsmasina ve sonugta
gelisen ittifaklari gliclendirmesine yardimci olur. Biligsel siire¢ olarak hedef belirleme, diger
tim performans gelistirme stratejilerine etkili bir kose tasi olarak degerlendirilir (Meyers,

Whelan ve Murphy, 1996).

1.6.3. Diisiince Kontrolii ve Kendiyle Konusma (Thought Control and Self-talk)

Bu teknik, her sporcunun rekabet¢i etkinligine iliskin olarak gelistirdigi inang ve
beklentilerin bir temsilidir (Diana, Argenton ve Muzio, 2014). Kendiyle konusma, yeni
becerilerin ve 6zgilivenin gelisimi odaklhidir ve hatali otomatik diisiincelerin diizeltilmesine
olanak tanir (Muzio, Riva ve Argenton, 2012; akt. Diana, Argenton ve Muzio,2014).
Kendiyle konusma kisinin kendi zihninde yer alan igsel diyalog ya da sestir (Cornelius, 2002).
Kendiyle konusmanin bir¢ok Ogrenme becerisini gelistirme, kotii aliskanliklari diizeltme,
performansa hazirlanma, dikkati odaklama, performans i¢in en iyi ortami yaratma ve giiven
inga etme gibi islevleri vardir ve bunlar sporcular tarafindan da kullanilabilir (Williams ve
Leffingwell, 2002). Basaril1 sporcular daha az negatif diislinceye, daha ¢ok gorev odakl

diislinceye, daha fazla odaklanmaya ve daha c¢ok pozitif beklentiye sahiptirler (Cornelius,
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2002). Bu nedenle, gen¢ sporcularin daha pozitif ve gorev odakli diistinmesine yardimci
olmak onlarin spor performansina faydali olabilir ve ayrica onlarin miicadele algilarmi
gelistirebilir.

Kendiyle konusma, performansi fiziksel ve dlciilebilir diizeyde etkiler. Bireyin sahip
oldugu her bir diisiince i¢in karsilik gelen duygu ve ortaya ¢ikan fiziksel bir tepki vardir ve bu
durum sporcunun performansinin etkilenmesiyle sonuglanir (Smith ve Kays, 2010). Bir
sporcu olarak kendiyle negatif ya da pozitif konusma onemlidir. Eger bu konugma negatif ise,
ardindan gelen diisiinceler ya da duygular da negatif olur (korku, endise, panik) ve birey
bedeninde degisiklikler deneyimler (kas gerginligi, yiizeysel soluma ve hizli kalp atisi).
Boylece sporcu performans: diiser. Ancak, kendiyle konusma pozitif olursa, sporcu pozitif
duygular hisseder (rahatlama gibi), performansi artar ve bedeninde bu diisiincelerle uyumlu
olumludegisiklikler deneyimlemeye baslar (Smith ve Kays, 2010).

Beyin bir kas gibidir ve sadece bir kas gibi egitilmeli ve diizenli ¢alistirilmaldir.
Negatif diisiince ve kaliplar1 hazirlamak ve degistirmek zor gibi gdriinse de, birey ihtiyag
duydugunda dayaniklilik ve bu becerileri kullanma yetenegini gelistirmek icin bir nevi

antrenman yapmasi gerekir (Smith ve Kays, 2010).

1.6.4. Gevseme (Relaxation)

Sporcularin nasil rahatlayacaklarin1 6grenmeleri kariyerleri ve yasamlar1 boyunca
fayda saglayacaktir. Gevseme egitimi, sporcularin kaslarindaki gerginlik miktarmi
azaltmalarmi, zihinlerini sakinlestirmelerini, kalp atis hiz1 ve tansiyon gibi otonomik tepkileri
azaltmalarmi igerir (Andrews, Harrelson ve Wilk, 2012; Brewer, 2009). Iki tiir gevseme
teknigi kullanilmaktadir. Bunlar kas-zihin (muscle-to-mind) ve zihin-kas (mind-to-muscle)
teknikleridir. Kas-zihin teknigi nefes egzersizi ve dereceli gevseme egzersizlerini igerir.
Zihin-kas tekniginde ise zihnin gevsemesi ogretilir. Meditasyon ve gorsellestirme galismalari
(visualization) bu teknige 6rnek olarak verilebilir. Her beceride oldugu gibi bu becerilerinde
etkili olabilmesi i¢in pratik yapmak onem tasimaktadir (Andrews, Harrelson ve Wilk, 2012).

Gevseme teknikleri, bireyin hem kaslar1 hem de zihnikaynakli stresi serbest
birakmasma yardimei olur. Gevseme teknigi sonucunda birey daha zor ve aci verici gorevleri
istlenmek yerine daha sakin ve daha gii¢lii hissetmeye baglamaktadir. Gevseme tekniklerinin
diger becerilerde oldugu gibi etkili olabilmeleri igin pratik yapilmasini gerektirmektedir
(McKay ve Wood, 2011).
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1.7. Stres

Stres, bir bireyin bir tehdit algiladigi ve buna artan uyarilma ve endise deneyimini
iceren bir dizi psikolojik ve fizyolojik degisiklik ile yanit vermesi olarak tanimlanir (Jarvis,
1999). Diger bir deyisle, stres, bireyin hayatta kalmasi i¢in 6nemli durumlarda viicudun
kendisini hazirlarken viicutta meydana gelen bir dizi psikolojik degisikligi icerir (Cawte,
2016). Stres, kisilerin kisisel mutlulugunun tiikenmesi olarak degerlendirilen kisi ve gevre
arasindaki iligki olarak tanimlanmistir (Lazarus ve Folkman, 1984). Selye (1974) stresi,
“bedenin herhangi bir talebe spesifik olmayan cevab1” seklinde tanimlamistir. Akut ve kronik
olmak tizere iki cesit stres tipi vardir. Akut stres, stresli yasam olaylariyla baglantilidir.
Kronik stres ise aylar, yillar gibi daha da uzun bir siireyi kapsar. Sporcularin yasadigi artan
stres seviyeleri alkol, madde kullanimi / kétiiye kullanimi, diizensiz beslenme, riskli davranig
veya diger zararli stres giderici faaliyetlere donebilir (Bacon, 2012).

Stresin ortaya ¢ikmasi, stres tepkisini tetikleyen olaylari, strese neden olan
diistinceleri, stres sirasinda bireyin viicudunda ve zihninde meydana gelen degisiklikleri, tipik
davranislar ve eylemleri icermektedir (Matta, 2012).

Elit sporculardan ilk talep edilenler 6rgiit (organization) ve rekabet (competition)
unsurlart olarak tanimlanmistir (Hanton ve Fletcher, 2005; Lazarus ve Folkman, 1984).
Orgiitsel stres, kavramsal olarak “birey ile i¢inde ¢alistig1 kurumla dogrudan ve dolayl olarak
iligkili ¢evresel talepler gibi orgilitsel stresorler arasindaki bir islem” olarak tanimlanir
(Fletcher, Hanton ve Mellalieu, 2006: 329). Rekabet stresi Hanton, Fletcher ve Coughlan
(2005: 1130) tarafindan “Oncelikli ve dogrudan rekabet¢i performansla iligkili ¢evresel
talepler” olarak tanimlanir. Spor performansi ile ilgili bu konular rekabet kaynakli stres
unsurlar1 olarak kabul edilir.

Bir sporcunun stres yaratan dykiilerinin degerlendirilmesi, yasam olaylari, giinliik stres
degiskenleri ve Onceki stres Oykiisii ile ilgili anahtar degiskenler hakkinda onemli bilgiler
saglar (Andersen ve Williams, 1988). Hakem kararlari, yarigmalar, antrendr ve takim arkadas1
etkileri, yonetim ve idari kararlar, sosyal destek, konaklama, seyahat, beslenme, egitim,
finansal ve zaman baskilar gibi ortaya ¢ikan stres hazirlik ve performans sorunlarini igerir
(Fletcher ve Hanton, 2003).

Kortizol, stres zamanlarinda adrenalin ile beraber bobrek {listli bezlerinden salgilanan
bir hormondur. Kiigiik miktarlarda kortizol kisinin agriya karsi duyarhiligini azaltarak,
bellegini gelistirerek ve kiside enerji patlamasi yaratarak performansini artirmasina yardimci

olabilir. Ancak kronik stresin ve kandaki uzun siireli yiiksek kortizol seviyelerinin, bozulan
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diisiince, yiiksek tansiyon ve yaralanmalarda daha yavas iyilesme gibi viicut iizerinde olumsuz
etkilerinin oldugu kanitlanmistir (Smith ve Kays, 2010).

Sporcular icin stresle bas etme yaygin olsa da bunun sik sik sporcunun performansi
iizerinde biiyiik etkileri olabilir. Stresin negatif sonuglar1 farkindalikla en diisiik seviyeye
indirilebilir (Mumford, 2015). Farkindalik, kisinin duygusal -dengesini artiran ve stres ile
anksiyetesini diisiiren su an’da kalabilme yetenegini arttiran bir teknik olarak kabul edilir.
Buna ek olarak, bir grup ortaminda yapilan farkindalik egitimi gruba, birlikte daha iyi calisma
becerisi saglayabilir (Baer, 2003: 127; Longshore ve Sachs, 2015).

Performans: siirdiirme asamasi sirasinda ortaya ¢ikan, oyun hatalari, kotii sans, bir
gorevli tarafindan kotii bir uyar1 veya bir rakibin sira dis1 performansi genel stres kaynaklari
arasinda yer alir (Anshel ve Wells, 2000). Klinik depresyon, maddenin kotiiye kullanima,
kumar veya yeme bozukluklar1 gibi kisiler arasi konular genellikle sporcunun kisisel
yasamindan performansina geger. Bosanma, sevilen birinin 6liimii, cinsel kimlik, kardes
rekabeti veya zayif ebeveyn iliskisi gibi kisilerarasi krizlerden kaynaklanan olumsuz duygular
sagliga zarar vererek performansi etkileyen stres yaratabilir (Davis, Sime ve Robertson,
2007).

Sporcularin en yiiksek performansa ulasmasi i¢in gerekli olan enerjiyi veya uyarmayi
saglamak i¢in bir miktar stres gereklidir. Kendinin farkinda olan kisiler olarak sporcular hem
fiziksel hem de zihinsel olarak olumsuz yonde strese tepki verme veya yiiksek diizeyde
performans gosterme yeteneklerini gelistirmek igin strese uygun tepkiyi gosterme se¢enegine
sahiptirler. Stresli bir duruma pozitif bir sekilde tepki gostermek i¢in oyuncular onlara iletilen
talepler ve algiladiklar1 cevap verme yetenekleri arasindaki dengeyi kurmalidirlar. Sporcular,
neyi kontrol edip neyi edemeyeceklerini ya da ¢evrede meydana gelen olaylara nasil tepki
vereceklerini 6grenmelidirler. Ayrica sporcular, performansi en iist diizeye c¢ikarmak icin
zihinsel ve fiziksel entegrasyonun gerekli oldugunu da anlamalidirlar. Fakat fiziksel beceriler

gibi zihinsel becerilerin de gelismesi i¢in zamana ve pratige ihtiya¢ vardir (Spooner, 2013).

1.8. Genel Adaptasyon Sendromu

Selye (1976: 64) stresi, “biyolojik sistemdeki tiim 6zel olmayan degisikliklerden
olusan bir durum” olarak agiklar. Genel adaptasyon sendromu olarak adlandirilan bu tepki
modeli li¢ asamada ilerler.
1. Viicudun savunma mekanizmalarinin stres ylikleyicinin etkisine karsi harekete gectigi

alarm reaksiyonudur.
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2. Alarm reaksiyonunu baglatan etken, organizmanin 6limiine neden olacak kadar siddetli
degilse, direng olusur. Organizma alarm reaksiyon asamasmdan kurtulursa, direng asamasina
girer, burada sayisiz hormonal ve kimyasal degisiklikler, hassas bir biyokimyasal ve sivi
dengesinin gerekli durumunu korumak veya yeniden elde etmek igin aktive edilir. Bir siire
boyunca, viicut aslinda stres yiikleyicinin zararl etkilerine uyum saglar. Stres yiikleyicinin
zararh etkilerini yeterince dengeleyen kuvvetleri harekete gecirebilir. Ancak bir siire sonra
adaptasyon yetenegi kaybolursa, organizma genel adaptasyon sendromunun igiincii
asamasina girebilir.

3. Bu asama tiikenmigliktir. Bu asama, talebin viicut iizerindeki giicliniin siirdliriildigii ve
kayda deger bir siire boyunca uygulandigi zaman baglamaktadir. Viicudun, bu {i¢ evre
sendromuna uyum saglama yetenegi sinirsiz degildir. Adaptasyon kapasitesi sonunda tiikenir.
Stres siddetli seviyelerde devam ederse, ¢ok ciddi organ hasarlar1 ve hatta 6liimler olabilir.
Ancak tiikkenme asamasi makul olarak kisa dmiirliiyse ve stres yiikleyiciler dinlenme sirasinda

cikarilirsa, onceki direng diizeylerinin biiyiik bir kismi geri yiiklenebilir (Pargman, 2006).

1.9. Stres ve Performans

Genellikle insanlar orta seviye stres kosullar1 altinda en iyi performansi gosterirler. Bu
bireylerin en diisiik performans gosterdikleri iki ucta yer alan yiiksek ve diisiik stres
diizeylerinin orta noktasindadir. Bunun nedeni, daha zor bir gorev veya uyarilma seviyesinde
bir artigla otonom sinir sisteminin hareketini igceren cesitli tesvikler biciminde bir 6grenme
durumuna stresin girmesidir. Uyarilma, etkinin derecesine veya duygu yogunluguna karsilik
gelir. Anksiyetede oldugu gibi, performans, uyarilma seviyesi optimuma kadar arttik¢a artar
ve ardindan azalmaya baslar. Peformans, uyarilma seviyesi arttik¢a iyilesir, ¢linkii birey daha
uyanik olur ve olaylara daha hizli ve daha dogru yanit verebilir. Bu nedenle, hafif stres,
performansta bir gelismeye yol acar. Ote yandan siddetli stres, her zaman performansta bir
bozulmaya neden olur. Ayrica asir1 derecede panik yapar, 6grenmede bir bozulma ve

performansta bir gerileme olusur (Davies ve Armstrong, 1995).

1.10. Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma, bir durumun algilanan taleplerini yonetmede, diisiince ve davranislardaki
degisiklik olarak agiklanabilir (Lazarus ve Folkman, 1984). Cohen ve Lazarus (1979) basa
cikmay1 “cevresel ve igsel talepleri ve onlarin aralarindaki celiskileri ya da bir kisinin
kaynaklarmi asan ¢eligkileri yoneten (iistesinden gel, hosgor, azalt, minimuma indir), gerek
eylem iceren ve gerekse ruhsal c¢abalar” olarak tanimlar. insanlarm iki farkli basa c¢ikma

yontemi vardir. Bunlarn ilki, stres yiikleyiciyi yoneterek problem odakli basa ¢ikmadir, yani
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sporcu iizerindeki taleplerin azaltilmasidir. Ikincisi ise, duygu odakli basa ¢ikma, yani stresle
caligmak icin ek becerilerin edinilmesini gerektiren stres yikleyiciyle ilgili duygularin
yonetilmesidir (Cohen ve Lazarus, 1979). Basa ¢ikma kaynaklari, bas etme davranisi, sosyal
destek ve psikolojik becerilerini igerir ve stresin etkilerini hafifletecegine ve dolayisiyla zarar
gorme riskini azaltacagma inanilmaktadir; bu kaynaklar hem problem odakli hem de duygu
odakl1 basa ¢ikma i¢in kullanilabilirler (Bacon ve Anderson, 2007; Bacon, 2012).

Stresle basa cikmada bireysel farkliliklar vardir. Strese karsi bireyin genetik
savunmasizligi, olaylara yonelik algilar1 ve kisilik faktorleri, stresi deneyimlemedeki
farkliliklara katkida bulmaktadir. Stres, bir kisi ve g¢evresel olaylar arasinda son derece
bireysel bir etkilesim yoluyla gergeklesir (Matta, 2012).

“Stres, bireyin hem viicudunda hem de zihninde ger¢eklesen bir reaksiyondur. Stres
yasadiginiza dair ilk ipucu genellikle viicudunuzda birdegisikligin olmasidir” (Matta, 2012:
11). Nefes alma, bireyin duygusal seviyesinin 6nemli bir 6lgiitiidiir ve duygular1 diizenleme
icin yontem saglar. Bu rahatlama ve nefes alis verisi esanlamlhidir ve birey dogru sekilde nefes
alirsa endiseli olmasi oldukca zorlagir. Derin ve yavas nefes alma, rahatlama durumuna
ulagmak i¢in bir uyaran saglar ve hem zihin hem de bedenin ¢ekim etkisine sahipmis gibi
goriiniir. Bununla beraber, uygun nefes alma, bir sporcunun dinlenirken ve antrenman
yaparken zamanlama ve ritim duygusunu artirir. Performans sirasinda gerceklesen eylem
nedeniyle, sporcularin nefes alma stirecini kisaltmas1 muhtemeldir. Stres zamanlarinda uygun
nefes alma, daha uzun ve daha genisletilmis nefes alma ile saglanir (Spooner, 2013).

Folkman ve Lazarus (1980), basa ¢ikma bicimlerini problem odakli basa ¢ikma ve
duygu odakli basa ¢ikma olarak ecle almaktadir. Genel olarak, duygu-odakli basa ¢ikma
bigimleri, zararli, tehdit edici ya da zorlayici ¢evresel kosullar1 degistirmek i¢in higbir sey
yapilamayacagi yoniinde bir degerlendirme yapildiginda ortaya ¢ikmaktadir. Problem-odakli
basa ¢ikma bigimleri, bu tiir kosullarin degisime uygun olarak degerlendirildigi zaman daha
muhtemeldir (akt. Lazarus ve Folkman, 1984). Problem odakli basa ¢ikma stratejileri,
problem ¢ozme i¢in kullanilan stratejilere benzer. Bu nedenle, problem odakli ¢abalar
genellikle problemin tanimlanmasi, alternatif ¢oziimler iiretilmesi, alternatiflerin faydalar
acisindan  agirliklandirilmasi, aralarinda se¢cim  yapilmast ve harekete gegmesi

basamaklarindan olusur (Lazarus ve Folkman, 1984).

1.11. Tigili Arastirmalar
Aherne, Moran ve Lonsdale (2011), tiniversitenin farkli spor bransglarinda yer alan

sporculara (rugby, tenis, ¢im hokeyi, engelli kosu, ¢ekic atma) farkindalik egitimi uygulayarak
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optimal performans ve duygu durumu arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alisma yapmislardir.
Calismada deney grubuna 6, kontrol grubuna 7 sporcu katilmistir. Kontrol grubunda yer alan
deneklere uygulama yapilmamistir. Deney grubunda yer alan deneklere uygulanan farkindalik
egitiminin, sporcularmn agik hedef belirlemeleri ve duygularini kontrol etmeleri {izerinde
pozitif yonde etkili oldugu goriilmiistiir.

Baltzell, Caraballo, Chipman ve Hayden (2014), birinci lig kadin futbol takiminin, 6
hafta siiren 12 seanslik bir farkindalik meditasyon egitimi (mindfulness meditation training
for sport) siirecini nasil deneyimlediklerini arastirmiglardir. Programa katilanlardan yedi kisi
program sonrasindaki goriisme i¢in goniilli olmustur. Farkindalikk meditasyonu egitimi
sonrasinda hem sahada hem de saha disinda katilimcilar duygular: ile farkl bir iligkiyi kabul
etme ve deneyimleme becerilerinin gelistigini ifade etmislerdir. Ayrica programin, kendileri
ve takim i¢cin uyumu arttirict bir ortama katki yapmanin 6nemini kavramalarina yardimci
oldugunu da belirtmislerdir.

Bernier, Thienot, Codron ve Fournier (2009), farkindalik temelli kabullenme terapisi
ve farkindalik temelli biligsel terapiyi, psikolojik beceri egitimi programina dahil ederek geng
elit golfciilerin performanslar1 {izerindeki etkisini inceleyen bir calisma yapmislardir.
Calismada deney ve kontrol grubu olusturularak; deney grubunda 7, kontrol grubunda ise 6
denek katilmistir. Kontrol grubundaki deneklere sadece psikolojik beceri egitimi programi
uygulanmistir. DOrt hafta siiren program sonucunda deney grubundaki sporcularin kendi
kendine zihinsel becerilerini gelistirdigi bulunmustur. Gorlismeler sonucunda ise kendilik
algilarinda yiikselme oldugu tespit edilmis ve deney grubundaki sporcularin ulusal
srralamalarmin yiikseldigi, kontrol grubunda ise sadece iki sporcununkinde yilikselme oldugu
gorilmiistiir.

De Petrillo, Kaufman, Glass ve Arnkoff (2009), dort hafta boyunca farkindalik temelli
spor performansi gelistirmenin (Mindful Sport Performance Enhancement) etkisini belirlemek
amactyla uzun mesafe kosucular1 {izerinde bir ¢aligma yapmislardir. Sonuclar kontrol grubu
ile karsilastirildiginda deney grubunun farkindalik seviyesinde artis, kaygilarinda azalma
oldugu bulunmustur.

John, Verma ve Khanna (2011), erkek elit aticilar iizerinde farkindalik meditasyonu
terapisinin rekabet Oncesi anksiyete ile iligkisini incelemislerdir. Deney grubunu 48, kontrol
grubunu 48 olmak tizere toplam 96 sporcu olusturmaktadir. Deney grubuna, 4 hafta boyunca
haftada 6 giin, giinlik 20 dakika beden taramasi, nefese odaklanma ve yoga egzersizleri
uygulanmigtir. Stresin fizyolojik gdstergesi olarak tiikiiriik kortizolii araciligiyla rekabet

oncesi anksiyete Ol¢lilmiistiir. Deney grubuna uygulanan farkindalik meditasyonu terapisi
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sonucunda tiikiiriik kortizoliinde anlamli bir azalma oldugu bulunmustur. Kontrol grubunun
tiikkiirik kortizoliinde ise anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir. Performans agisindan
incelendiginde ise deney grubunun atis performansinda artig oldugu bulunmustur.

Kaufman, Glass ve Arnkof (2009), 11 rekreasyonel okgu ve 21 golfcii ile yaptiklari
calismalarinda farkindalik temelli spor performansmnin optimal performans ve psikolojik
ozellikler {iizerine etkisini incelemislerdir. Dort hafta boyunca uygulanan c¢alismada
farkindalikli spor performansinin gelistirilmesi, farkindalik egzersizleri ve spor performansina
odaklanilmigtir.  Calismanin  sonucunda okgularn  somatik  kaygilarinda  azalma,
farkindaliklarinda artma, ruhsal iyimserlikte artma, diisiince karisikliginda azalma golfciilerde
ise orgiitlenme ve tanimlamada artma oldugu bulunmustur. Optimal performans ve farkindalik
seviyeleri arasinda ise pozitif yonde iliski oldugu goriilmiistiir.

Kee ve Wang (2007), tlniversitenin farkli spor branslarinda olan sporcular iizerinde
farkindalik, optimal performans ve zihinsel beceri kazanma arasindaki iligskiyi inceleyen bir
calisma yapmislardir. Bu ¢alismaya, 92 bireysel spor brangindan (doviis sanati, tackwondo,
ten-pin bowling, okguluk), 90 takim sporu bransindan (futbol, rugby, kiirek) sporcular
katilmistir. Calismanin sonucunda zihinsel beceri edinme, optimal performans ve farkindalik
arasinda iliski oldugu bulunmustur.

Moen, Federici ve Abrahamsen (2015), Norvecte bulunan yedi farkli liseden farkl
spor branglarinda yer alan 483 elit sporcu iizerinde ¢alisma yapmuslardir. Farkindaligin, stres,
algilanan okul performansi, spor performansi ve tiikenmislik arasindaki iligkiler incelenmistir.
Calismanin sonucunda farkindalik ve stres arasinda negatif yonde, farkindalik ve spor basarisi
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur.

Schwanhausser (2009), tramplen dalgic (springboard diver) Steve itizerinde dokuz
seans bireysel olarak farkindalikli kabul ve kararlilik yaklagimini (mindfulness acceptance-
commitment) uygulamisti. Calismanin sonucunda ©On test-son test arasindaki farka
bakildiginda farkindalik, farkinda dikkat, deneyimleri kabul (experiential acceptance), akis ve
dalig performansinda artis oldugu goriilmiistiir.

Terzioglu ve Cakir (2017) farkindalik temelli hazirlanan beceri gelistirme programinin
elit okcularin mental becerileri ve farkindalik seviyeleri lizerindeki etkililigini incelemislerdir.
Calismaya Rio 2016 hazirhk kampinda yer alan 11 elit ok¢u katilmistir. Calismanin
sonucunda farkindaligin bes alt boyutu igerisinde yer alan gozlemleme, tanimlama,
farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutlar1 agisindan anlamli bir fark

oldugu bulunmustur. Elit okgularin mental becerilerini 6lgmek amaciyla kullanilan Ottowa
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mental yetenek degerlendirme 6lgeginin alt boyutlarindan olan rahatlama, canlandirma-enerji,
miicadele plani ve yeniden odaklanma agisindan da anlamli bir fark oldugu bulunmustur.
Thompson, Kaufman, De Petrillo, Glass ve Arnkoff (2011), atletik performans ve
sporun psikolojik yonlerini gelistirmek amaciyla farkindalik temelli performansini artirma
programi gelistirmislerdir. Programin uzun donemdeki etkilerini incelemek amacryla 1 yil
sonunda tekrar 6lglim yapilmistir. 11 okgu, 21 golf¢li ve 25 uzun mesafe kosucusu olmak
iizere toplam 57 sporcunun katildigi ¢aligma sonucunda kosucularin yarig zamanlarinda
belirgin bir diizelme oldugu, ilgisiz diisiincelerinde, gorevle ilgili endiselerinde azalma ve

farkindalikla davranmada artma oldugu bulunmustur.
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IKiINCi BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastrrmanin modeli, evreni ve arastrma grubu, Farkindalik Temelli
Beceri Gelistirme Programi ile arastirmada kullanilan veri toplama araglari, verilerin

toplanma siireci, verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler agiklanmaistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, arastirmaci tarafindan uygulanan “Farkindalik temelli stres azaltma ve
farkindalik temelli bilissel terapi yaklasimlarina dayali olarak gelistirilen kadin hentbol
takimiin psikolojik becerileri ve stresle basa c¢ikma stratejileri lizerindeki etkililigi nin
incelendigi deneysel bir ¢alismadir. Bu arastrmanin deseninde 6n test- son test kontrol

grupsuz yar1 deneysel desen kullanilmistir.

2.2. Arastirmanin Evreni ve Arastirma Grubu

Aragtrmanm evrenini, Antalya Muratpasa Belediyesinin kadin hentbol takimi
olusturmaktadir. Arastirmada ¢alisma grubu amagli 6rnekleme yoluyla belirlenmistir. Antalya
Muratpasa Belediyesi Kadin Hentbol Takimi antrendriiniin goriisleri dogrultusunsa goniillii
olan kadin sporcular ¢alismanin deney grubunu olusturmustur. Arastirma grubunu olusturan
toplam katilimci sayist 9’dur. Katilimeilarin spor yapma yili 7-14 yil (X = 9.78) arasinda
degismektedir. Arastirmaya katilan sporcular 18-25 yas araliginda olup, yaslarinin ortalamasi
20.22°dir (ss = 2.64).

2.3. Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme Programi
Sporcularm psikolojik becerileri ve stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmelerine
yonelik hazirlanan programda farkindalik temelli stres azaltma ve farkindalik temelli biligsel

terapi temel olarak alinmustir.

2.3.1. Programin Amaci
Hazirlanan farkindalik temelli beceri gelistirme programmin amaci, katilimcilarin

psikolojik becerilerini ve stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmelerini saglamaktir.
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2.3.2. Programin Hazirlanmasi

Farkindalik temelli beceri gelistirme programi, sporcularin psikolojik becerilerini
artirma ve sporda stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmelerine yonelik olarak hazirlanmig 8
oturumluk bir psiko-egitim programudir. Farkindalik Temelli Hazirlanan Beceri Gelistirme
Programi’nda agirlikli olarak farkindalik temelli stres azaltma ve farkindalik temelli biligsel
terapinin teknikleri kullanilmistir. Program arastirmaci tarafindan bircok kaynaktan
yararlanilarak gelistirilmistir (Cohen, 2016; Catak ve Ogel, 2009a; 2009b; 2009c; Lehrhaupt
ve Meibert, 2017; Morledge, Allexandre, Fox vd., 2013). Programin igerigi, ilgili kuramsal
goriisler dikkate alinarak hazirlanmistir. Her oturumda katilimcilara verilecek bilgiler,
uygulamalar ve grup oturumlar1 sonunda verilecek odevler belirlenmistir. Her oturumun
amaci katilimcilarin psikolojik becerilerini gelistirme ve stresle bas etme stratejilerini artirma
yoniinde hazirlanmistir. Hazirlanmis olan bu program 9 kadin hentbolcuya 8 hafta boyunca,
haftada bir giin 60’ar dakika olmak tizere planlanmistir. Programin kuramsal ¢atisi Ek-5’te

Ozetlenmektedir.

2.3.3. Farkindalik Temelli Hazirlanan Beceri Gelistirme Programinin Her Bir Oturuma

Iliskin Amaci, Kazamimlan ve Icerigi

BIRINCI OTURUM
Baslangi¢ ve Programin Tanitim

Uygulama Siiresi: 60 dakika

Kazanimlar

1. Grup iiyelerinin grup ortamiyla tanigsmalar1 ve kendilerini rahat hissetmelerini saglama
konusunda yardime1 olundu.

2. Grup oturumlari i¢in kurallar belirlendi.

3. Grup baglilig1 olusturuldu.

4. Programin amaci ve 6nemi ile ilgili grup iiyelerine bilgi verildi.
5. Grup iiyelerine, nefes egzersizi yapilda.

Siire¢

1. Grup lideri, grup tiyelerine ‘hos geldiniz’ diyerek kendisini tanitti. Daha sonra genel
olarak grubun amaglariyla birlikte bu oturumun amaclar1 grup iiyelerine agiklandi ve
grup lyelerinin daire bigiminde oturmalar1 saglandi.

2. Grup tliyelerine programin amaci ve grup kurallar1 agiklandi. Grup iiyeleriyle beraber

grup kurallar1 hakkinda konusulduktan sonra grup iyelerinin eklemek istedikleri
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kurallar olup olmadigi ve kurallarla ilgili anlamadiklar1 noktalar olup olmadig:
soruldu. Eklenmesi istenen yeni kurallar ortak mutabakatla belirlendi ve agiklanmasi
istenilen kurallar ise grup lideri tarafindan agiklandi. Grup kurallar1 su sekildedir;
Gizlilik: Grupta gizlilik esastir. Grup igerisinde konusulan her sey grupta kalir. Gizliligin ihlal
edilmemesi ve grup i¢cindeki giivenin sarsilmamasi amaciyla grup diginda konusulmamasi
onemlidir.
Devam: Grup oturumlar1 birbirleriyle baglantili oldugundan grup iiyelerinin oturumlara
katilmalar1 grup dinamigi acisindan 6nem tasimaktadir. Grup iiyeleri arasindaki iletisimin
saglanabilmesi ve grup ¢alismalarindan verim alinabilmesi agisindan devamlilik 6nemlidir.
Saygi duyma: Grup iiyelerinin birbirlerine karsi kosulsuz saygili olmalari esastir.
Fiziksel ya da sozel saldirmin olmamasi: Uyeler diger grup iiyelerine kars1 fiziksel saldirida
bulunamaz. Higbir iiyenin bir diger {iye tarafindan asagilanmasina, rencide edilmesine izin
verilmez.
Etkinliklere Katihm: Grup tiyelerinin grup ortaminda gerceklestirilen etkinliklere katilmas1
beklenir.
Odevler: Grup iiyelerine verilen ev ddevlerini yerine getirmeleri verilen egitimin etkililigi ve

verilen bilgilerin yasantilarina aktarilmasi agisindan 6nemlidir.

3. Grup iiyelerini 1smndirmak amaciyla 1smnma etkinligi yapildi.

4. Grup tyelerine, stresle bas etmelerine yardimci olabilecek ‘“nefes egzersizi”

uygulamasi yapildi. Farkindalikli nefes alistirmasina baslamadan Once rahat bir
sekilde oturmalari istendi. Alistirma sirasinda dikkatlerinin zaman zaman dagilmasinin
dogal oldugu, bunun i¢in kendilerini elestirmemeleri belirtildi. Bu alistirmayi
yapmaya devam ettik¢e ve pratik kazandikca dikkatlerinin daha az dagilacagmi fark
edecekleri soylendi. Nefes egzersizi asagidaki gibidir:
1-5 dakika kadar sandalyenin iizerinde oturarak veya uzanarak yapilan bir
egzersizdir. Sandalye iizerinde dik ve rahat bir sekilde oturulmasi gerekmektedir.
Katilmcilardan viicutlarinin ve nefeslerinin farkinda olmalart istenir. Nefeslerini
almaya odaklanmalar beklenir. Katilimcilara dikkatlerinin dagildigi anda, odaklarin
nefeslerine geri getirmeleri istenir. Nefes almalari ve an’da olmalar: beklenmektedir
(Cohen, 2016: 61).

5. Grup oturumunun 6zeti yapildi.

6. Oturumu sonlandirmadan dnce grup iiyelerine bu oturum ile ilgili goriisleri soruldu ve

gelecek oturumun konusu séylendi.
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Grup iiyelerine bir hafta boyunca her giin nefes egzersizi yapmalar1 ve yaptiklari
egzersizi kendilerine verilen Egzersiz Tablosu’na (Ek 4) not almalar1 belirtilmistir.
Grup iiyelerine Farkindalik (Williams ve Penman, 2015) kitabinin igerisinde yer alan
CD’nin Meditasyon 8 kismindaki ii¢ dakikalik nefes alma alani ses kaydi 6dev olarak
verilmistir.

Grup tyelerine ihtiya¢ duyduklarinda her zaman grup liderine ugrayabilecekleri
soylenerek oturum bitirildi.

IKINCI OTURUM

Farkindalk Egitimi, Nefes ve Beden Farkindahg:

Uygulama Siiresi: 60 dakika

Kazanimlar

1. Grup tiyelerine farkindaligin ne oldugu ile ilgili bilgi verildi

2. Grup tiyelerine simdi ve burada olma ile an’da yasamanin 6nemi agikland1

3. Grup lyelerine yarigma haftasinda, yarigma zamaninda ve yarigma ortaminda
kendilerine uygulayabilecekleri ifadeler verildi.

4. Grup liyelerine farkinda nefes alma ve bedene odaklanma egzersizi yapildi

Siirec

1. Grup lyelerine bir 6nceki oturumun 6zeti yapildi.

2. Grup iyelerine farkindaligin ne oldugu ve an’da olmanin 6nemi agiklandi. Simdi ve
burada olmak varliklarin su andaki hallerinin farkinda olmanin gerektigi gercegidir.
Deneyimin oldugu gibi gecgerli ve dogru olmasidir. Farkindaligimizi gelistirmek i¢in
nefes almamiza dikkatimizi yonlendirebiliriz. Bunu yapmayi1 6grendigimiz zaman
simdi ve burada olmay1 sectigimiz takdirde ve nefes alarak bedenimizin bilincinde
olma aliskanligimiz1 gelistirebilecegimiz ile ilgili grup tiyelerine bilgi verildi.

3. Grup lyelerine doruk performansa dogru ilerleme ve durumlarini kontrol etmeleri i¢in

yarigma haftasinda, yarisma zamaninda ve yarisma ortaminda kendilerini kontrol
edebilecekleri ifadeler verildi (Cohen, 2016: 61). Bu ifadeler su sekildedir;

Yarisma Haftasinda

“Uygun bir sekilde antrenmanimi veya pratigimi yapiyorum”

“Iyi besleniyorum”

“Lyi uyuyorum”

“Kendime amaclarimi ve hedeflerimi hatirlatiyorum”™

“Yaklasan miisabakay: iyi bir meydan okuma olarak gériiyorum”
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Yarisma Zamaninda

“Olabildigince iyi hazirlandim”
“Miisabakayr sabirsizlikla bekliyorum™
“Miisabakaya hazirim™

Yarisma Ortaminda

“Mekandaki atmosfere alistim”
“Heyecanli ama rahat bir durumdayim”
“Kendimi giivende hissediyorum”
“Hedeflerimi gozden gegiriyorum”™
“Karsilagsmaya hazirim”

4. Grup lyelerine nefes egzersizi ile birlikte bedene odaklanma ¢aligsmasi yapilarak nefes
ve beden farkindaligi iizerine odaklanma saglanmistir. Nefes almak diistiinmeden,
otomatik olarak yaptigimiz bir seydir. Farkindalikli Nefes Almak ise, otomatik bir
sekilde degil, aldigimiz her nefesi fark ederek ve tiim dikkatimizi nefesimize
odaklayarak bilingli bir sekilde nefes almaktir. Nefesimize odaklanmak 6nemlidir,
¢linkii nefesimiz araciligl ile o andaki duygularimiz, bedensel duyumlarimiz ve
diisiincelerimiz ile temas edebiliriz. Nefes almak simdiki am1 yasamamiza yardimci
olan bir rehberdir. Farkindalikli Nefes Almanin ayrica giinliik stresler karsisinda
kisinin rahatlamasima da yardimci oldugu ile ilgili bilgi verildi. Grup iiyelerine verilen
farkindalikli nefes almanmn 6neminin ardindan farkindalikli nefes alma egzersizi
yapildi. Farkinda nefes almak i¢in baslangicta 3 dakika ile baslanabilecegi, daha sonra
5 ve 10 dakika ya da daha uzun siire devam edebilecekleri kendilerine bilgi olarak
verildi. Bu uygulamay1 yarismadan Once ve egzersiz sirasinda yapabilecekleri
sOylendi. Farkindalikli nefes alma alistirmasi su sekildedir:

Su an nerede olursaniz olun rahat bir konumda oturmaya c¢alisin. Yerde veya
sandalyede oturabilirsiniz. Gézlerinizi kapatin ve tiim dikkatinizi gogsiiniizde ve
karmnizdaki nefesinizin dogal ritmine yonlendirin. Birkag defa yavasca nefes alin ve
aldiginiz nefesi yavasca verin. Nefes alip verirken tiim dikkatinizi nefesinize
odaklamaya c¢alisin, bedeninizin ve nefesinizin farkinda olun. Ses ya da 151k gibi
disaridan gelen seyler dikkatinizi dagitirsa, tekrar dikkatinizi nefesinize odaklayin ve
vavas¢a nefes alip vermeye devam edin. Nefes alirken nefesinizin viicudunuzda
izledigi rotay! takip etmeye ¢alisin ve nefesinizle birlikte dikkatinizde viicudunuzda
hareket etsin. Nefesinizi fark etmek disinda yapacaginiz bir sey yok. Nefesinizin burun

deliklerinizden girdigini, akcigerlerinize ve oradan karmmiza dogru hareket ettigini,
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sonra aym yolu izleyerek disart ¢iktigimi fark etmeye calisin. Nefesinizi bu sekilde
takip ederken bedeninizdeki duyumlari hissedebilmek icin kendinize biraz zaman
aywrn. Eger duyumlar varsa onlart degistirmeden fark etmeye ¢alisin. Bu alistirmayt
yaparken zaman zaman konsantrasyonunuzu yitirmeniz ¢ok dogaldwr. Dikkatiniz
dagildiginda tek yapmaniz gereken bunu fark etmek ve dikkatinizi tekrar nefesinize
yoneltmektir. 3 dakika sonunda birkag¢ tane yavas nefes alarak ve yavas yavas nefes
vererek alistirma sonlandirildi (Cohen, 2016; Catak ve Ogel, 2009a; Forsyth ve Eifert,
2007:145; Lehrhaupt ve Meibert, 2017).
5. Bedene odaklanma egzersizi su sekildedir;

“Alistirmayt yaparken zaman zaman dikkatinizin dagilmasi, akliniza ¢esitli diistinceler
gelmesi dogaldwr, bu sizin alistirmayr yanhs yaptiginizi géstermemektedir. Dikkatinizin bu
sekilde dagildigim fark ettiginizde, tekrar nefesinize ve bedeninize odaklanin ve alistirmaya
kaldiginiz yerden devam edin.

Simdi rahat bir sekilde oturun ve gozlerinizi kapayin. Baslangi¢cta ne yapmaniz
gerektigini zaten 6grenmigstiniz. Daha 6nce 6grendiginiz sekilde yavas yavas nefes alin ve 2-3
dakika siiresince biitiin dikkatinizi nefesinize yoneltin. Az sonra tipki nefesinizi takip ettiginiz
gibi biitiin viicudunuzdaki duyumlar: da gozlemlemeye baslayacaksiniz. Nefesinize konsantre
olduktan sonra, simdi dikkatinizi ayaklarimiza yoneltin. Ayak parmaklarinizi, topugunuzu
hissedebiliyor musunuz? Nasil duruyorlar? Fark ettiginiz belli bir duyum var mi? Agri,
gerginlik ya da bunlardan farkli bir sey duyuyor musunuz? Bir siire bu sekilde ayaklariniza
konsantre olun.

Ayaklarmmizdaki  tiim  duyumlart  fark edebildiginizi hissettiginizde, dikkatinizi
ayaklarmizdan yukariya, bacaklarimiza dogru yéneltin. Bacaklariniz birbirlerine gére nasil
duruyorlar? Birbirlerine bitisikler mi yoksa ayrilar mi? Peki bacaklarinizda nasil duyumlar
hissediyorsunuz? Gerginler mi yoksa gevsemigler mi, kasinti, acima ya da baska hisler var
mi? Dizlerinizi hissedebiliyor musunuz?

Dikkatinizi swrasiyla sol bacaginiza, oradan da sag bacaginiza yéneltin. Her iki
bacaginizda ki duyumlari fark etmeye ¢alisin, bacaklarinizdaki duyumlar birbirinden farkl
mi? Peki benzer duyumlar var mi? Tiim bunlar: fark etmeye ¢alisin. Eger dikkatinizi akliniza
gelen diistinceler nedeniyle dagilirsa bunu fark ettiginizde tekrar bacaklariniza odaklanin. Bu
sekilde bacaklarmizi tiimiiyle hissettikten ve buradaki duyumlart fark ettikten sonra
dikkatinizi biraz daha yukariya, kalgalariniza yoneltin. Burada hangi duyumlari fark

edebiliyorsunuz? Kalcalarinizda gerginlik mi daha fazla yoksa gevsek ve rahatlar mi?
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Dikkatiniz bir siire bu sekilde kal¢alarinizda gezindikten sonra, simdi karniniza dogru
ilerleyin. Karnmmmizda nasul duyumlar hissettiginizi fark etmeye calisin. Simdi dikkatinizi biraz
daha yukariya, gogsiiniize ve sirtiniza yonlendirin. Buralarda neler duyuyorsunuz? Gergin ya
da gevsemis mi yoksa bunlardan daha farklt bir duyum da var mi? Sirtimzin ya da
gogstiniiziin her yerinde aynt duyumlar mi var yoksa birbirinden farkli yerler var mi? Nefes
alip verdikce gogsiiniizde neler duyumsuyorsunuz? Biitiin bunlari fark etmeye ¢alisin. Eger
zihninize bedeninizle ilgili diisiinceler ve yargilar geliyorsa, bunlar fark ettiginizde, tekrar
sadece bedeninize odaklanin ve hissettiginiz duyumlari yargilamayin, yorumlamayn, sadece
onlar fark edin.

Simdi dikkatinizi omuzlariniza ve kollarimiza yoneltin. Omuzlariniz gergin mi, yoksa
gevsemis mi? yorgun mu hissediyorlar yoksa enerjik mi? bunlardan daha farkl bir duyum var
mi? Dikkatinizi yavas yavas omuzlarimizdan kollariniza yoneltin. Kollariniz nasil duruyorlar?
Kollarimizi uzatmis durumda misiniz, birbirine mi kavusturdunuz yoksa bacaklarinizin
tizerinde mi duruyorlar? Sag ve sol kollarimizdaki duyumlar birbirinden farkli mi?
Dirseklerinizi hissedebiliyor musunuz? Ellerinizi hissedebiliyor musunuz? Avug i¢lerinizde
neler duyumsuyorsunuz? Parmaklarinizda neler duyumsuyorsunuz? Iki elinizde hissettiginiz
duyumlar birbirinden farkli mi?

Simdi  yavas yavas parmaklarimizdan dirseklerinize ilerleyin ve oradan da
omuzlarinmiza dogru ilerleyin. Dikkatinizi simdi de boynunuza ve bagsiniza yoneltin.
Boynunuzda fark ettiginiz duyumlar neler? Bagsiniz nasil duruyor. Saga ya da sola dogru
cevrilmis mi? Dikkatiniz yavas yavas biitiin yiiziintizde gezinsin. Cenenize, dudaklariniza,
burnunuza, yanaklariniza, kulaklarimiza, gozlerinize, almimiza odaklanin. Buralarda neler
hissediyorsunuz?  Sakaklarinizda neler hissediyorsunuz?  Basimizin  arkasinda neler
hissediyorsunuz?

Simdi, bir biitiin olarak bedeninizi hissetmeye ¢alisin. Nefesinizi yeniden fark edin. Bir
siire daha bedeninize odaklanmaya hissetmeye devam edin. Hazir oldugunuzda gézlerinizi
acin ve alisirmay sonlandirin” (Catak ve Ogel, 2009b: 10-11).

6. Egzersizin sonunda grup iiyelerinden etkinlik ile ilgili geri doniitler alindi.

7. Grup liyelerine bir sonraki hafta olacak olan oturuma kadar nefes egzersizine ek olarak
bedene odaklanma egzersizine ait ses kaydmi dinlemeleri ev 6devi olarak verildi.
Kendilerine verilen tabloya yeni bir satir eklenerek hafta boyunca yaptiklar1 nefes
egzersizi ve bedene odaklanma egzersizini kendilerine yeniden verilen Egzersiz

Tablosuna (EK 4) not almalar1 sdylenmistir. Farkindalik kitabinda yer alan CD’nin



39
meditasyon iki igerisinde yer alan beden tarama ses kaydi 6dev olarak verilmistir

(Williams ve Penman, 2015).

UCUNCU OTURUM
Ch’an Meditasyonu

Uygulama Siiresi: 60 dakika

Kazanimlar
1. Grup lyelerine diyafram nefesinin nasil alinacagi agiklandi
2. Grup tyelerine farkindalik ile ilgili bilgi verildi
3. Grup tyelerine farkindalik hareketi meditasyonu yapildi
4. Grup liyelerine Ch’an meditasyonu yapildi
Siirec
1. Grup tiyelerine bir 6nceki oturumun 6zeti yapildi.
2. Bir onceki oturumda kendilerine ev ddevi olarak verilen bedene odaklanma egzersizi

hakkinda konusuldu.

3. Bu oturum grup iiyelerine diyafram nefesi ¢alismasi yapilarak baslandi.

Grup tiyelerine diyafram nefesi ¢alismasi uygulatildi. Diyafram nefesi su sekildedir:
‘Simdi gozlerinizi kapatin ve birka¢ defa yavasca nefes alin ve aldiginiz nefesi
yavasc¢a verin. Simdi ellerinizi karniniza koyun ve hafifce ellerinizi karniniza bastirin.
Biitiin nefesinizin burnunuzdan karminiza aktigini hayal etmeye ¢alisin. Nefesinizle
karmimizi sigirmeye calisarak nefes alip verin. Karmnizda bir balon oldugunu hayal
edin ve o balonu nefesinizle sisirmeye ¢alisin. Baslangicta zorlanabilirsiniz ancak bir
siire sonra nefesinizin kolayca karminiza doldugunu fark etmeye baslayacaksiniz.
Dikkatinizi nefesinize odaklayin ve nefesinizin burun deliklerinizden girip karniniza
ilerledigini ve nefes verirken ayni yolu takip ederek disari c¢iktigimi fark etmeye
calisin” (Catak ve Ogel, 2009a: 1-2).
Diyafram nefesi ¢calismasmin ardindan grup iiyelerine farkindalik egitimi ile ilgili bilgi
verildi. Farkindalii, giinlik hayatlarinda uygulamak i¢in kendilerine “Su anda
neredeyim ve ne yapiyorum” sorusunu sormalarmnin yeterli oldugu sdylendi. Boylece
giin i¢inde ne yaptiklarinin farkinda olmadan otomatik bir sekilde hareket ederken,
dikkatlerini kendilerine ve o andaki deneyimlerine kolayca yoneltebilecekleri
belirtildi. Su ana odaklanabilecekleri ve giin i¢cinde kendilerine zaman zaman bu
soruyu sormalar1 ve yargisizca kendilerini yanitlamalar1 gerektigi ile ilgili bilgi verildi.

Su anda neredeyim ve ne yaptyorum?” sorusuna verilebilecek bazi yanitlar sunlardir:
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“Su anda antrenmandayim”,

“Su anda kosuyorum”,

“Su anda yemek yiyorum”,

“Su anda arkadasimla konusuyorum”,

“Su anda banyodayim ve ellerimi yikiyorum”,

“Su anda miizik dinliyorum”’.

Grup tyeleriyle birlikte Ch’an meditasyonu yapildi (Skinner, 2017). Ch’an
meditasyonunun Onemi grup iyeleriyle paylasildi. Ch’an, her zaman sakin, iyi
dengelenmeyi ve disiplinli olmay1 igerir (Mancini, 2013). Ch’an uygulamas: diizenli
olarak yapildig1t zaman bireyde gii¢, zariflik ve Ozgiivenin olusmasini saglayarak
bireyin giinliik olarak karsilastig1 durumlara daha etkin bir sekilde yanit vermelerine
yardimci olur (Maezumi ve Glassman, 2002).

Alistirma sonunda grup iiyelerinden geri bildirimler alindu.

Grup oturumunun 6zeti yapildi.

Grup tyelerine Egzersiz Tablosu (Ek 4) tabloya nefes egzersizi ve bedene odaklanma
egzersizine ek olarak Ch’an meditasyonu uygulamasi da eklenerek ev o6devi
verilmistir. Grup {yelerinden hafta ic¢inde yaptiklar1 nefes egzersizi, bedene
odaklanma ve Ch’an meditasyonunun sikligini1 not almalar1 istenmistir. Farkindalik
kitabinda yer alan CD’nin Meditasyon 3 kisiminin igerisinde yer alan farkindalik
hareketi ses kaydi1 6dev olarak verilmistir (Williams ve Penman, 2015).

Grup tlyelerine ihtiyag duyduklarinda her zaman grup liderine ugrayabilecekleri

soylenerek oturum bitirildi.

DORDUNCU OTURUM

Diisiinceleri Serbest Birakmak

Uygulama Siiresi: 60 dakika

Kazanimlar

1.
2.
3.

Grup tiyelerine farkindalikli nefes alma (mindful breathing) ¢aligmasi yapildi.

Grup tiyelerine dikkati gezdirme egzersizi yapildi.

Grup tyelerine olumsuz duygulara neden olan diislincelerden uzaklasabilmek
amaciyla “diislinceleri serbest birakma” konusu hakkinda bilgi verildi.

Grup iyelerine olumsuz duygulara neden olan diislincelerden uzaklasabilmek
amactyla diisiinceleri serbest birakma konusunda “diislinceleri izleme” c¢alismasi

yapild1.
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Grup lideri tarafindan bir 6nceki oturumun 6zeti yapildi ve grup iiyelerinin bir 6nceki
oturuma iligkin diigiince ve duygularini paylasmalari tegvik edildi.

Oturumun giindemi grup lideri tarafindan anlatildiktan sonra, grup iiyelerinden bir
onceki oturumda verilen ev 6devlerini paylagmalari istendi.

Grup iiyelerine farkindalikli nefes alma (mindful breathing) egzersizi uygulatilarak
dordiincii oturum baglatildi. Bu kisa ve etkili uygulama zihinsel, duygusal ve fiziksel
olarak nasil hissettiginize izin vererek farkina varmanizi saglar ve kendinizin su an’da
olmaniza yardimci olur. Farkindalikli nefes alma egzersizi su sekildedir (Stahl ve
Goldstein, 2010: 45):

Gozlerinizi kapatin ve kendinizi rahat hissedin. Bu konuda kendinize zaman
ayirdiginiz icin kendinizi tebrik edin. Aldiginiz nefesin farkinda olun ve viicudunuzun
en belirgin yerinde bunu hissedin. Boynunuzda, gogsiintizde, burnunuzda, karninizda
va da herhangi yerinizde olabilir. Normal ve dogal bir sekilde farkinda olarak
nefesinizi alin ve farkinda olarak nefesinizi verin. Basit bir sekilde nefesinizin girisinin
ve ¢tkisinin farkinda olun. Goziiniizde canlandirmaya ya da sayarak nefes almaniza
gerek yok, sadece nefesinizin girisine ve ¢ikisina dikkat edin. Denizdeki dalgalarin
akintis1 gibi sadece nefesinizin inigini yargilamadan izleyin. Gitmeniz gereken bir yer
ve yapmaniz gereken bir sey yok. Sadece simdi ve burada olun. Yasamak, bir nefes
alma ve nefes verme zamamidir. Nefes aldiginizda nefesinizin artmasina ve nefes
verdiginizde azalmasina dikkat edin. An be an nefesinizin girisi ve ¢ikisi devam etsin.
Nefesinizin gezinmesine dikkat edin. Normal ve dogal bir sekilde nefes alin ve
nefesinizin farkinda olun. Bu uygulamayr yaparak kendinize zaman ayirdiginiz igin
tesekkiir edin ve hazir oldugunuzda gézlerinizi ag¢in. Bu kisa ve etkili uygulama
zihinsel, duygusal ve fiziksel olarak nasil hissettigimizi anlamamizi saglar ve su ana

kendimizi yakinlagtirmamiza yardimci olur.

Diistlinceler bir defa olustuktan sonra sonsuza kadar aklimizda yer tutmazlar ve gecicidirler.

Ancak insanlar bunu bilmedigi i¢in bu diisiincelerin pesine takilirlar. Aslinda diisiinceleri

dalgalara benzetebiliriz. Dalgalar sahile vurur ve sonra kaybolur. Ardindan bir bagka dalga

gelir, o da sahile vurur ve kaybolur. Diisiinceler de dalgalar gibi gelir ve sonra kaybolur.

Diisiinceleri sadece bir diisiince olarak gorebildigimiz siirece, onlarin kontroliinde yasamaktan

kurtulabiliriz yoniinde grup tiyelerine bilgi verildi.

4.

Grup {yelerinin diisiincelerini serbest birakabilmeleri i¢in “diisiinceleri izleme”

caligmas1 yapilmistir. Bu alistirmanin amaci, grup iiyelerinin diisiincelerinin i¢inden
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bakmakla, diisiincelerine disaridan bakmak arasindaki ayrimi fark edebilmelerini

saglamaktir. Diislinceleri izleme ¢alismasi su sekildedir:
“Alistirmaya baglamadan once rahat bir konumda oturmalari séylendi. Gozlerinizi kapatin ve
bir kag¢ dakika nefesinize konsantre olun. Nefesinizi bir siire takip ettikten sonra, akliniza
gelen biitiin diigiinceleri izlemeye baslayin. Diisiincelerinizi izlerken onlara kapilip
gitmemeye, sadece zihninizde ortaya c¢ikislarini ve sonra ortadan kayboluslarini izlemeye
calisin. Her bir diisiincenizin gegici oldugunu fark edin. Diisiincelerinizi, olumlu, olumsuz, iyi,
kotii diye yargilamaywn. Biitiin diistincelerinizi izleyin ve her biri ortaya ¢iktiginda “bu bir
diistince” diye iginizden kendinize tekrarlayin. Bu alistirmaya yaparken, diistincelerinizi bir
nehirde ilerleyen kagittan yapilmis gemiler olarak hayal edebilirsiniz. Nehir sizin zihninizdir
ve diisiincelerinizde bu nehrin iizerinde ilerleyen gemiler. Siz akintiyla siiriiklenmiyorsunuz,
nehrin kenarinda duruyorsunuz ve akintiyi seyrediyorsunuz. Diistinceleriniz de nehirde
akintiyla ilerliyorlar ve siz kenarda durmus diisiincelerinizi de izliyorsunuz. Onlarla birlikte
yol almiyorsunuz, sadece diisiincelerinizi seyrediyorsunuz. Her bir diisiinceniz ortaya
ctktiginda, onu kagittan bir gemi olarak hayal edin ve nehre birakin. Akintiyla ilerleyislerini
gozleyerek, bazilarimin islandigint ve dagildigini, bazilarinmin giderek uzaklastigini ve gozden
yittigini fark edin. Eger diistincelerinize kapilir ve akintiya sizde dalip giderseniz bunu fark
edin ve kendinize nehrin i¢inde olmadiginizi, nehrin kenarinda durup nehri seyrettiginizi
hatirlatin. Kendinizi hazir hissettiginizde derin bir nefes alin ve gézlerinizi agin”™ (Catak ve
Ogel, 2009c: 7-8).

5. Grup iiyelerine Egzersiz Tablosu (Ek 4) tabloya nefes egzersizi, bedene odaklanma
egzersizi ve Ch’an meditasyonuna ek olarak Sesler ve Diisiinceler meditasyonuna ait
ses kaydi eklenerek ev 6devi verilmistir. Grup lyelerinden hafta icinde yaptiklari
nefes egzersizi, bedene odaklanma egzersizi, Ch’an meditasyonu ile sesler ve
diisiinceler meditasyonunun sikligini not almalar1 istenmistir. Farkindalik kitabinda
yer alan CD’nin Meditasyon 5 kisminin igerisinde yer alan sesler ve diislinceler ses
kaydi 6dev olarak verilmistir (Williams ve Penman, 2015).

6. Grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilarak oturum bitirildi.

BESINCI OTURUM
Odaklanma, Cikolata Meditasyonu

Uygulama Siiresi: 60 dakika
Kazanimlar

1. Grup iiyelerine farkindalikla yeme egzersizi yapildi.
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Goniillii bir grup lyesi tarafindan bir dnceki oturumun 6zeti yapildi. Ardindan grup
lideri tarafindan oturumun giindemi anlatildi.

Grup iyelerine farkinda yeme egzersizinin Onemi anlatildi. Farkindalikla yeme
egzersizi yapilirken gérme, isitme, dokunma, koku ve tat olmak iizere bes duyuya
odaklanma saglanmistir. Her agamada, hissettikleri ilgili olan durumlar1 fark etmeleri
belirtilmistir.

Cikolata meditasyonu, bir c¢ikolatayr farkinda olarak duyu organlar1 araciligiyla
algilanmasma odaklanmay1 igermektedir. Bu c¢alismada dikkat ¢ikolata Ttizerine
yogunlasmaktadir. Cikolata meditasyonunun amaci, dikkatin belli bir siire bir uyaran
iizerinde olmasini, uyaranin fark edilmesini ve katilimcilarmm an’a odaklanmasini
saglamaktir. Cikolata meditasyonunun uygulama agamalari asagida yer almaktadir:

1. Adim: Elde tutma

Cikolata paketi avug icerisinde tutulur ve agirlig: fark edilir.

2. Adim: Gorme

Tim dikkat toplanarak cikolata incelenir. Yiizeyi, dokusu, rengi ve seklinin nasil
oldugu fark edilmeye ¢alisilir. Cikolatanin her bir girinti ve ¢ikintisina bakilarak
goriiniimii incelenir.

3. Adim: Dokunma

Cikolata parmaklar arasinda tutulur. Dokusu ve hissi fark edilmeye caligilir.

4. Adim: Koklama

Cikolatanin kokusu fark edilir (keskin mi, act m1 vb.). Bir burun deligi kapatilarak
cikolatanin diger burun deliginden koklanmasi saglanir. Ayni islem diger burun deligi
icin de tekrarlanir. Her iki tarafta da kokunun yogunlugunda bir fark olup olmadig:
fark edilmeye calisilir. Kokusunun neye benzedigine dikkat edilir.

5. Adim: Tadina Bakma

Cikolatanin bir parcasi isirilir ve tadi fark edilir. Agzin igerisinde olusan hislere
odaklanma saglanir.

6. Adim: Cigneme

Cikolata yavas bir sekilde ¢ignenir, dislerin arasinda ufak parcalar haline getirilir. Her

bir parca kaybolana kadar ¢igneme islemine devam edilir.
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7. Adim: Yutma

Cikolata agzin igerisinde eridikten sonra yavas bir sekilde yutulur. Bogazdan gecen
hareketi fark edilir. Agizda brrakilan bir tat olup olmadigi ayirt edilmeye calisilir
(Lehrhaupt ve Meibert, 2017; Watt, 2015; Williams ve Penman, 2011).

Grup tiyelerinden uygulanan egzersiz ile ilgili geri bildirimler alind1.

Grup iiyelerine Egzersiz Tablosu (Ek 4) tabloya nefes egzersizi, bedene odaklanma
egzersizi, Ch’an meditasyonu ile Sesler ve Diislinceler meditasyonuna ait ses kaydina
ek olarak farkinda yeme meditasyonu eklenerek ev 6devi verilmistir. Grup tliyelerinden
hafta icinde yaptiklar1 nefes egzersizi, bedene odaklanma egzersizi, Ch’an
meditasyonu, sesler ve diislinceler meditasyonu ile yeme meditasyonunun sikligini not

almalar1 istenmistir.

6. Grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilarak oturum bitirildi.

ALTINCI OTURUM

Yiiriime Meditasyonu ve Diisiince Durdurma

Uygulama Siiresi: 60 dakika

Kazanimlar
1- Grup tyelerine farkindalikla yiiriime egzersizi yapildi.
2- Grup iiyelerine 6 seyi fark et alistirmasi yapildi.
3- Grup iiyelerine diisiince durdurma uygulamasi yapildi.
Siirec
1- Grup lideri tarafindan bir 6nceki haftanin 6zeti yapildi ve bir onceki haftadan bu zamana
kadar grup tiyelerinin neler yaptiklar1 konusuldu.
2- Bu oturum farkinda yiiriime egzersizi yapilarak baslatildi. Farkindalikla yiiriime ile

katilimcilarin - bedenlerini  hissetmeleri ve c¢evrelerinde neler oldugunun farkina
varmalarin1 amaglanmaktadir. Farkindalikla ylirlime egzersizinin gii¢lii bir sakinlestirici
etkisi vardir. Bunun nedenlerinden birincisi, bireyin dengesini korumaya c¢alistig1 zaman,
kendisini konsantre olmaya ve farkinda olmaya zorlamaktadir. Bu nedenle de birey su
an’da kalmaktadir. ikincisi ise, birey viicudunu yavaslattig: igin, zihnini takip etmeye
calisir. Bu egzersiz katilimcilarin ayaklarindaki veya bacaklarindaki duyumlara ayri
ayrt odaklanmalarmi, viicutlarmin tamammnin hareket ettigini hissetmelerini
icermektedir. Burada yiirime meditasyonu ile farkindalikla nefes alma da i¢ ice
olmaktadir (Francis, 2014). Farkindalikla yiiriime egzersizi genellikle bireylerin

zihinsel berrakligmni gelistirirken, huzursuz enerjilerinin iistesinden gelmelerine de
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yardimct olur (Editors, 2012) ve bedenlerinin i¢inde yer alan duyumlar1 dikkate
almalarini saglar (Jones-Smith, 2012). Farkindalikla yiirime meditasyonu asagida yer
almaktadir (Brantley ve Hanauer, 2008: 54-55; Catak ve Ogel, 2009b):
Katilimcilardan kendilerini rahat hissettikleri bir yiiriiyiis yolu se¢meleri istenir.
Ayaklarimizi zeminde hissedin ve yavas bir sekilde yiiriimeye bagslayin. Gitmeniz
gereken bir yer yok, baska bir yerde olmak zorunda degilsiniz. Yiiriiyiistiniiz ve
adimlarinizla birlikte bir siire sadece nefes aligverisinize odaklanarak yiirtiyiin. Yolun
sonuna geldiginizde yavas¢a doniin ve basladiginiz yere yiiriimeye bagslayin.
Dikkatinizi yiiriiyiisiiniize odaklayin Bedeninizin durusunu hissedin. Attiginiz her
adima dikkat edin. Ayagimizi nasil kaldirdiginiza, nasil hareket ettirdiginize ve yere
nasil koydugunuza dikkat edin. Bir siire sadece ayaklarimizin ve bacaklarinizin
hareketlerine dikkat ederek yiiriiyiin. Yiiriidiigiiniiz zaman soguk ve sicak havanin
bedeninize vurmasini hissedin. Bir siire bedeninizdeki hislere yargilamadan
odaklamn. Yiiriirken once nefesinize ardindan bedeninize, son olarak da etrafiniza
dikkat ederek yiiriiyiin. Dikkatinizin dagildigini fark ettiginizde tekrar yiirtiyiistiniize
konsantre olun.

Farkindalikla yiirime meditasyonu esnasinda katilimcilara 6 seyi fark et uygulamasi
yapilmistir (Catak ve Ogel, 2009b: 12). Bu calisma, katilimcilarin kendilerine
odaklanmalarini ve ¢evrelerinde olanlar1 fark etmeleri amaciyla uygulatilmistir. 6 seyi
fark et uygulamasi asagida yer almaktadir:

“Bir an durun...

Etrafiniza bakin ve goriis alammizdaki 2 seyi fark edin.

Etrafimizi dikkatlice dinleyin ve duyabildiginiz 2 sesi fark edin.

Bedeninize dokunan 2 seyi fark edin (bileginizdeki saatiniz, pantolonunuz, yiiziiniize
carpan bir esinti, ayaginizin degdigi zemin...)”.

Grup liyelerinden uygulanan egzersiz ile ilgili geri bildirimler alind.

Grup lyelerine Egzersiz Tablosu (Ek 4) tabloya nefes egzersizi, bedene odaklanma
egzersizi, Ch’an meditasyonu, Sesler ve Diislinceler meditasyonuna ait ses kaydi ile
farkindalikla yeme meditasyonuna ek olarak yiirlime egzersizi eklenerek ev ddevi
verilmistir. Grup iyelerinden hafta i¢inde yaptiklar1 egzersizlerin sikligini egzersiz
tablosuna not almalar1 istenmistir.

Grup tiyelerine her giin farkinda yiiriime egzersizi ev 6devi olarak verildi.

Grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilarak oturum bitirildi.
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YEDINCi OTURUM

Sefkat Meditasyonu (Loving Kindness Meditation)
Uygulama Siiresi: 60 dakika

Kazanimlar

1- Grup tiyelerine sefkat meditasyonu ¢alismasi yapildi.

Siire¢

1- Grup lideri tarafindan bir 6nceki haftanin 6zeti yapilarak ve bir onceki haftadan bu
zamana kadar grup tiyelerinin neler yaptiklar1 iizerinde konusuldu.

2- Bu oturum sefkat meditasyonu (loving kindness meditation) yapilarak baglatildi. Bu
uygulama, bireyin kendisine ve baskalarma kars1 giiglii bir dostlugu igererek olumlu
duygular gelistirmesine yardimeci olur ve baskalarimi kosulsuz olarak tiim yonleriyle
kucaklamasini saglar. Bu uygulama, bireyin zihinsel aligkanliklarmi ve kendi
yargilarim1 kirmasma yardimci olarak zihnin gegmisteki ve gelecekteki baskilardan
rahatlamasma imkan saglar (Brantley ve Hanauer, 2008). Sefkat meditasyonu
caligmasi asagida yer almaktadir (Brantley ve Hanauer, 2008: 33-39; Davich, 2014):

Rahat bir yerde meditasyon pozisyonunuzu alarak uygulamaya baglayabilirsiniz. Gézlerinizi
kapatin, bir kag¢ derin nefes alin ve dikkatinizi nefesinize verin. Nefes aldiginizda gogstiniiziin
genisledigini hissedin. Nefes alarak kendinizi rahatlatin ve kendinize sefkat ve samimiyet
duygularimin gelmesine izin verin. Comert davranmanin, baskasina yardim veya iyilik
yapmanin ne kadar giizel oldugunu hatirlamaya ¢alisin. Yaptiginiz kiiciik ya da biiyiik iyiligi
hatirlamaya ¢alisarak, ozellikle gogiis bolgenizde ve kalbinizde sicaklik duygusunu hissedin.
Kendinizde iyi niyet ve samimiyet duygular: olusurken hafifce bir dizi ciimleyi kendi iginizde
tekrar edin.

Ben Mutlu olabilirim.

Ben Saglikl olabilirim

Ben Huzurlu olabilirim

Ben Giivende olabilirim.

Her bir ifadenin kalbinizden ge¢mesine izin verin. Bu ciimleleri tekrar edip hissettiginiz
zaman, zihninizi sevecenlikle egitiyorsunuz. Kendinizi mutlu ve huzurlu olarak diisiiniin. Eger
hi¢bir sey hissetmiyorsaniz, eski zihinsel aliskanliklarinizin degismek i¢in zaman aldigin
hatirlayin. Bu kendinizi yargilamadan ve sugluluk duymadan uygulayabileceginiz bir firsat.
Dikkatinizi bir aile tiyenize, iyi bir arkadasiniza, 6gretmeninize size nazik ve comert davranan

birisine yonlendirin ve onu diigiiniin. Bu kisi, énem verdiginiz biri olmalidir. Az once
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kullandiginiz  bir dizi ciimleyi kullanarak veya kendi ifadelerinizi olusturarak ‘Ben’i
sevdiklerinizin adi ile degistirin. Ifadeleri séylediginiz zaman sevdiginiz kiginin yiiziinii hayal
edin. Diinyanin neresinde olursaniz olun icinizdeki iyi dilek, sefkat ve samimi duygulart
sevdiginiz kisiyi istemek i¢in birakin.

Sevdiklerinize olan bu derin ilgiden sonra, dikkatinizi notr bir sekilde hissettiginiz bir kisiye
yonlendirin. Bu cok iyi tammadigimz ve hi¢ konusmadiginiz birisi olsun. lyilik dilemeyi
armagan etmek ozgtirce yapilir ve yalnizca istekli olmanizi gerektirir.

Dikkatinizi daha sonra, diinyanin geri kalanina, tiim insanlara, hayvanlara, bitkilere, topraga
ve tiim canlilara yonlendirin. Farkl iilkelerdeki insanlari diisiiniin. Evcil hayvanlari,
hayvanat bahgesindeki hayvanlari, barinakta olanlart ve ozgiirce dolasanlart diistiniin.
Yagmur ormanlari, goller, nehirler, daglar, okyanuslar gibi en sevdiginiz yerleri veya en
sevdiginiz agaclari ve bitkileri diisiiniin. Tiim bireylere ve tiim yasam bicimlerine karst
dostluk, sefkat ve nezaket duygularinizi genisletirken engin bir yap: da ortaya ¢ikabilir. Bu
hissi taniyin ve tadint ¢ikarmn. Uygulamanizi bitirmeye hazir oldugunuzda, dikkatinizi
kendinize geri getirin. Birkag¢ derin nefes alin ve yavas¢a viicudunuzu hareket ettirmeye
baslayin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.

3- Grup iiyelerinden uygulanan egzersiz ile ilgili geri bildirimler alind1.

4- Grup tuyelerine Egzersiz Tablosu (Ek 4) tabloya ek olarak haftada bir giin yapmalar1
iizere sefkat meditasyonu ¢alismasi eklenerek ev 6devi verilmistir. Grup iiyelerinden
hafta icinde yaptiklar1 egzersizlerin sikligini, uygulama sirasinda ortaya c¢ikan
diisiinceleri, duygular1 ve hislerini egzersiz tablosuna not almalar1 istenmistir.

5- Grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilarak oturum bitirildi.

SEKIZINCI OTURUM
Sonlandirma
Uygulama Siiresi: 60 dakika
Kazanimlar
1- Grup iiyelerine 3 dakikalik farkinda nefes alma egzersizi uygulatildi.

2- Grup tiyeleri ile birlikte programin degerlendirilmesi yapildi.

3- Giinliik hayata farkindalik yontemlerinin entegre edilmesi lizerine konusuldu.
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Siire¢

1- Grup lideri tarafindan bir 6nceki haftanin 6zeti yapilarak ve bir Onceki haftadan bu
zamana kadar grup liyelerinin neler yaptiklari iizerinde konusularak oturuma baglandi.

2- Grup tiyelerine 3 dakikalik farkindalikli nefes alma calismasi yapildi. Ug dakikalik
farkindalikli nefes alma ¢aligmasi asagida yer almaktadir (Miklowitz, 2011: 228):
Rahat bir sekilde oturun. Gozlerinizi kapatin. 60 saniye boyunca bulundugunuz
verdeki seslerin farkinda olmaya ¢alisin. Kendinize sunlari sorun: “Diistincelerimde,
duygularimda ve viicudumda ne yasiyorum?” kendinizde olusan hislerinizi,
diistincelerinizi ve duygularinizi olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirmeden
tanyymn. Simdi oniiniizdeki 60 saniye boyunca nefesinize odaklanin. Bu esnada
dikkatinizin dagildigint fark ederseniz, dikkatinizi dagitan durumu fark edin ancak
kendinizi yavas¢a nefesinize geri verin. Simdi ontiniizdeki tiim 60 saniye boyunca tiim
viicudunuza odaklamin. Karmimiza, ayaklariniza, boynunuza, yiiz ifadenize
odaklanabilirsiniz. Nefes alip verirken viicudunuzun farkli bélgelerindeki durusunuza
ve duyularmiza dikkat edin. Dikkatiniz dagilirsa farkindaliginizi yavas¢a viicudunuza
ve nefesinize dogru yoneltin. Kendinizi hazir hissettiginizde gozlerinizi agabilirsiniz.

3- Bu oturum son oturum oldugu i¢in grup iiyelerine ev 6devi verilmemistir.

4- Bu oturumda yapilan 8 haftalik farkindalik temelli beceri gelistirme programinin genel
Ozeti yapildi. Grubun sonunda geri bildirimler alindiktan sonra son test uygulanarak

grup sonlandirildi.

2.3.4. Programin Uygulanmasi

Hazirlanan farkindalik temelli beceri gelistirme programu 17 Ekim 2017 — 05
Aralik 2017 tarihleri arasinda 8 hafta siireyle Antalya Muratpasa Belediyesi Kadin Hentbol
takimina uygulanmistir. Calisma 9 kadin hentbolcu ile baglamis ve calisma bitene kadar iiye
kayb1 gergeklesmemistir. Deney grubuna haftada 1 kez 60 dakika siireyle farkindalik temelli
beceri gelistirme ile ilgili grup oturumlar1 uygulanmistir. Arastrmaya katilan kadm hentbol
takimma konu anlatilmadan once psikolojik becerilerini ve sporda stresle basa ¢ikma
stratejilerini 6lgmek amaciyla On-test uygulanmistir. Hazirlanan farkindalik temelli beceri
gelistirme programmm etkililigini incelemek amaciyla egitimin sonunda son-test
uygulanmistir. On-test ve son-testlerin sonuglar1 karsilastirilarak gerekli degerlendirmeler
yapilmigtir. Oturumlarda 6ncelikle farkindaligin ne oldugu ele alinmis, daha sonra farkindalik

temelli uygulamalar tizerinde durulmustur.
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2.4. Veri Toplama Araclan

Bu ¢alismada, Sporcularm Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi ve Sporda
Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri veri toplama araci olarak kullanilmigtir. Ayrica,
arastirmaya katilan sporcularin, demografik ozelliklerini belirlemek amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” (Ek 1) kullanilmistir. Tim bu araglarla ilgili

bilgilere asagida detayli olarak yer verilmistir.

2.4.1. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi

Smith, Schutz, Smoll ve Ptacek (1995) tarafindan gelistirilen Sporcularin Psikolojik
Becerilerini Degerlendirme Olgegi’nin orijinal ad1 “The Athletic Coping Skills Inventory
(ACSI-28)” olup Tirk kiiltiiriine uyarlamasi Erhan, Bedir, Giiler ve Agduman (2015)
tarafindan yapilmistir (Ek 2). Olgek sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirmek
amaciyla gelistirilmis bir 6z degerlendirme aracidir. 28 maddeden olusan psikolojik becerileri
degerlendirme 6lcegi: zorluklarla bas edebilme yetenegi (4 madde), 6grenmeye agik olabilme
(4 madde), konsantrasyon (4 madde), giiven ve basar1 motivasyonu (4 madde), hedef
belirleme ve mental hazirlik (4 madde), baski altinda iyi performans gosterebilme (4 madde)
ve endiselerden kurtulmak (4 madde) olmak iizere yedi alt boyuttan olusmaktadir. “Hemen
hemen hi¢”, “Bazen”, “Sik sik” ve “Hemen hemen her zaman” seklinde derecelendirme
yapilmistir.

Sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgegi’nin Tirk Kiiltiirline uyarlama
calismasi farkli bransta miicadele eden 282 goniillii sporcu iizerinden gerceklestirilmistir. Bu
sporcularin yaslar1 17 — 35 arasinda olup, 108’1 kadin, 174’1 erkektir.

Olgegin dil esdegerliligini test etmek i¢in her iki dili iyi diizeyde bilen, spor bilimleri
ve dil bilimi alaninda uzman ii¢ kisi 6l¢egi Tiirk¢e’ye ¢evirmistir. Bunun sonucunda gegici bir
Tiirkge form olusturulmustur. Olusturulan bu Tiirk¢e form iki hafta sonra uzmanlar tarafindan
geri ceviri yontemiyle tekrar Ingilizce’ye c¢evrilmistir. Ingilizce ceviri orijinal 6lcekle
karsilastirildiktan sonra &lgegin Tiirkge son hali olusturulmustur. Olgegin toplami igin
giivenirlik c¢aligmalarinda elde edilen Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .85°tir. Alt
Olgeklerin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 sirasiyla .62, .51, .59, .60, .62, .71 ve .50
olarak hesaplanmustur.

Sporcularm psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgeginin puanlanmasinda olumsuz

ifade edilmis olan maddeler tersine ¢evrilerek puanlanmaktadir.
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2.4.2. Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri

Gaudreau ve Blondin (2002) tarafindan Kanada’da gelistirilen Sporda Stresle Basa
Cikma Stratejileri Envanteri’nin orijinal adi “I’Invantaire des Stratégies de Coping en
Compétition Sportive (ISCCS)” olup Tirk kiiltliriine uyarlamasi Arsan ve Korug (2011)
tarafindan yapilmistir (EK 4). Sporcularin yarisma sirasmda kullandiklar1 basa ¢ikma
stratejilerini degerlendirmek amaciyla gelistirilen 6lcek 39 maddeden olusmaktadir. Toplam
10 alt 6l¢egi olan bu 6lgek iic boyut altinda siniflandirilmaktadir: Gérev yonelimli basa ¢ikma
(imgeleme, gaba sarf etme, diisiince kontrolii, destek arama, gevseme, mantiksal ¢6ziimleme),
celdirme yonelimli basa ¢ikma (sosyal geri cekilme, zihinsel karmasa) ve ilgilenmeme
yonelimli basa ¢ikma (tatsiz duygularin ifadesi, geri ¢ekilme). “Hi¢ uymuyor”, “Biraz
uyuyor”, “Ara sira uyuyor”, “Uyuyor” ve “Tamamen uyuyor” seklinde 5°1i Likert tipinde
derecelendirme yapilmistir.

Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri’nin Tirk Kiiltiirline uyarlama
calismas1t 647 sporcu iizerinden gergeklestirilmistir. Bu sporcularin 276’s1 kadin, 381’1
erkektir. Alt Olgeklerin Cronbach Alpha i¢ tutarhilik katsayilar1 .61 - .76 arasinda
hesaplanmistir.

Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri’nin puanlanmasinda ters madde yer
almamaktadir. Olcekteki maddeler toplanarak toplam puan elde edilir. Olgekten yiiksek puan
alan sporcu i¢in stres aninda basa ¢ikma stratejisini daha sik tercih ettigini ifade etmektedir.
Olgekten alinan diisiik puan ise, sporcunun stres aninda stresle basa ¢ikma stratejisini daha az

ya da hi¢ kullanmadigini belirtmektedir.

2.5. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araclar1 hazirlandiktan sonra ¢alismanim yapilabilmesi i¢in gerekli etik
izin (EK 6) alinmistir. Uygulamalar aragtirmaci tarafindan gergeklestirilmistir. Uygulamaya
baslanmadan Once arastirmaci tarafindan veri toplama araclari ile ilgili yonergeler sporculara
okunmustur. Arastrmada deney gurubu i¢in, On-test formlarinin uygulanmasi Ekim 2017,

son-test formlarinin uygulanmasi ise Aralik 2017°de tamamlanmaigtir.

2.6. Verilerin Analizi

Calisma grubunun On-test ve son-test puan karsilastirmalarinda, puanlar arasindaki
farkin anlamliligini test etmek i¢in parametrik olmayan istatistiksel tekniklerden biri olan
Wilcoxon Isaretli Sirali Testi kullamlmistir. Bu arastirmada anlamlilik diizeyi .05 olarak

kabul edilmistir.
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Bu bolimde aragtrmanm denencelerini test etmek amaciyla yapilan istatistiksel

analizler sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir.

3.1. Deney Grubundaki Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi

Ontest ve Sontest Puanlari Arasindaki Farklar

Deney grubunda yer alan Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgeginin

ontest-sontest puanlarmmin ortalama ve standart sapma degerleri belirlenmis ve arastirma

grubundan alinan iki ortalama arasindaki farkin anlamli olup olmadigmi anlamak igin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Analiz sonuglar: Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1 Deney Grubunun Psikolojik Becerilerinin Ontest ve Sontest Puanlarimin Wilcoxon isaretli

Siralar Testi Sonuglar:

Sporcularin Psikolojik

Becerilerini Degerlendirme Siralar n Sira Sira Z p
Olcegi Alt boyutlar Ortalamas1  Toplamm
Negatif Sira 1 2.00 2.00
Zorluklarla bas edebilme Pozitif sira 8 5.38 43.00 -2.446 0.014*
yetenegi Esit 0
Toplam 9
Negatif Sira 0 0.00 0.00
Ogrenmeye acik olabilme Pozitif sira 8 4.50 36.00 -2.539 0.011*
Esit 1
Toplam 9
Negatif Sira 0 0.00 0.00
Konsantrasyon Pozitif sira 9 5.00 45.00 -2.684 0.007*
Esit 0
Toplam 9
Negatif Sira 1 6.50 6.50
Giiven ve basar1 Pozitif sira 6 3.58 21.50 -1.318 0.187
motivasyonu Esit 2
Toplam 9
Negatif Sira 1 1.50 1.50
Hedef belirleme ve mental Pozitif sira 7 4.93 34.50 -2.345  0.019*
hazirlik Esit 1
Toplam 9
Negatif Sira 1 7.50 7.50
Baski altinda iyi performans  Pozitif sira 7 4.07 28.50 -1.481 0.139
gosterebilme Esit 1
Toplam 9
Negatif Sira 0 0.00 0.00
Endiselerden kurtulmak Pozitif sira 8 4.50 36.00 -2.539 0.011*
Esit 1
Toplam 9

*p<0.05
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Tablo 3.1’de verilen test sonuglarma gore, deney grubunun Sporcularmn Psikolojik
Becerilerini Degerlendirme Olgegi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari, tiim
katilimcilarin Sporcularm Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgeginden aldiklar1 dntest
ve sontest puanlar1 arasinda, deney sonrasi (sontest) zorluklarla bas edebilme yetenegi,
o0grenmeye acik olabilme, konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden
kurtulmak agisindan anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Fark puanlarinin sira toplamlari
dikkate alindiginda, goézlenen bu farkin pozitif siralar, sontest puan Ilehine oldugu

goriilmektedir.

3.2. Deney Grubundaki Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri
Envanterinin Ontest ve Sontest Puanlar1 Arasindaki Farklar

Deney grubunda yer alan sporcularn Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri
Envanterinin 6ntest sontest puanlarinm ortalama ve standart sapma degerleri belirlenmis ve
orneklemlerden alinan iki ortalama arasindaki farkin anlamli olup olmadigini anlamak icin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Analiz sonuglari Tablo 3.2°de verilmistir.

Tablo 3.2 Deney Grubunun Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Ontest ve Sontest Puanlarinin

Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuclari

Sporda Stresle Basa Cikma

Stratejileri Envanterinin Siralar n Sira Sira Z p
Alt boyutlar: Ortalamas1  Toplamm
Negatif Sira 0 0.00 0.00
Gorev yonelimli basa ¢ikma  Pozitif sira 8 4.50 36.00 -2.524 0.012*
Esit 1
Toplam 9
Negatif Sira 2 3.25 6.50
Celdirme yonelimli baga Pozitif sira 6 4.95 29.50 -1.630 0.103
¢ikma Esit 1
Toplam 9
Negatif Sira 5 5.80 29.00
[lgilenmeme yonelimli basa  Poxzitif sira 4 4.00 16.00 -0.773 0.439
¢ikma Esit 0
Toplam 9
*p<0.05

Tablo 3.3’te verilen test sonuglarina gore, deney grubunun Sporda Stresle Basa Cikma
Stratejileri Envanterinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari, tiim katilimcilarm Sporda
Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanterinden aldiklar1 6ntest ve sontest puanlari arasinda,
deney sonrasi (sontest) gorev yonelimli basa ¢ikma agisindan anlamli bir farkin oldugu
goriilmektedir. Fark puanlarinm sira toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin pozitif

siralar, sontest puan lehine oldugu goriilmektedir.
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SONUC

Bu boliimde, aragtirma sonucunda elde edilen bulgular alan yazinda yer alan diger
arastrma bulgular1 1s1ginda tartistlmistir. Bu bolimde ayrica c¢alismanin sonuglarina
dayanarak gesitli onerilere yer verilmistir.

Bu arastrmada, farkindalik temelli hazirlanan beceri gelistirme programinin
Muratpasa Belediyesi kadin hentbol takimmin psikolojik becerileri ve sporda stresle basa
cikma stratejileri {iizerindeki etkililigi incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular
kapsaminda sonuclar iki ana baghk altinda gruplandirilmistir. Bunlardan ilki, farkindalik
temelli beceri gelistirme programinin sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirmeleri
tizerindeki etkililigine yonelik sonuglar; ikincisi ise farkindalik temelli beceri gelistirme
programinin sporcularin sporda stresle basa ¢ikma stratejileri lizerindeki etkililigine yonelik

sonugclardir.

Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme Programinin Sporcularin Psikolojik Becerilerini
Degerlendirmeleri Uzerindeki Etkililigine Yonelik Sonuclar

Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan deney grubundaki sporcularin
beceri gelistirme programi uygulamasi dncesi psikolojik becerilerini degerlendirme puanlari ile
beceri gelistirme programi uygulamasi sonrasi psikolojik becerilerini degerlendirme puanlari
arasinda anlaml diizeyde farklilasma olup olmadig1 sinanmaistir.

Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan sporcularin psikolojik
becerilerini degerlendirme 6lgeginden aldiklar1 Ontest ve sontest puanlar1 arasinda, sontest
puanlarinda zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye acik olabilme, konsantrasyon,
hedef belirleme ve mental hazirlik ve endiselerden kurtulmak agisindan anlamli bir farkin
oldugu goriilmektedir. Alanyazin incelendiginde Bernier, Thienot, Codron ve Fournier’in
(2009) farkindalik temelli kabullenme terapisi ve farkindalik temelli biligsel terapisi
psikolojik beceri egitimi programimna dahil edilerek geng elit golf¢iilerin performanslari
tizerindeki etkisi olup olmadigini inceledikleri ¢alismalarmm sonucunda deney grubundaki
sporcularm zihinsel becerilerini gelistirdigi bulunmustur. Ortaya konulan bu bulgu baska
aragtirma sonuglari ile tutarlilik géstermektedir. Universitenin farkli spor branslarinda yer alan
sporculara (rugby, tenis, ¢im hokeyi, engelli kosu, ¢ekic atma) farkindalik egitimi uygulayarak
optimal performans ve duygu durumu arasindaki iligskinin incelendigi bir ¢alisma sonucunda

farkindalik egitiminin sporcularin ac¢ik hedef belirleme ve duygularmi kontrol etmeleri
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tizerinde pozitif yonde etkili oldugu bulunmustur (Aherne, Moran ve Lonsdale, 2011). Bu
bulgular mevcut arastirmanin bulgulariyla paralellik gostermektedir. Buna benzer olarak Kee
ve Wang (2007) tniversitenin farkli spor branslarinda olan sporcular iizerinde farkindalik,
optimal performans ve zihinsel beceri kazanma arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma
sonucunda bireysel spor ve takim sporunda olan sporcularin zihinsel beceri edinme, optimal
performans ve farkindalik arasinda iliski oldugu bulunmustur. Benzer sekilde Terzioglu ve
Cakir (2017) tarafindan elit okcular icin gelistirilen farkindalik temelli hazirlanan beceri
gelistirme programimin elit okgularin mental becerileri ve farkindalik seviyeleri {izerindeki
etkililinin incelendigi c¢alisma sonucunda mental yetenek testi alt boyutlarindan olan
rahatlama, canlandirma-enerji, miicadele plan1 ve yeniden odaklanma agisindan anlamli bir

fark oldugu bulunmustur.

Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme Programinin Sporcularin Sporda Stresle Basa
Cikma Stratejileri Uzerindeki Etkililigine Yonelik Sonuclar

Farkindalik temelli beceri gelistirme programma katilan deney grubundaki sporcularin
beceri gelistirme programi uygulamasi oncesi sporda stresle basa ¢ikma stratejileri puanlari ile
beceri gelistirme programi uygulamasi sonrasi sporda stresle basa c¢ikma stratejileri puanlari
arasinda anlaml diizeyde farklilasma olup olmadig1 sinanmastir.

Farkindalik temelli beceri gelistirme programina katilan sporcularin sporda stresle
basa c¢ikma stratejileri Olgeginden aldiklar1 Ontest ve sontest puanlar1 arasinda, sontest
puanlarinda gorev yonelimli basa ¢ikma agisindan anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir.
Alanyazin incelendiginde John, Verma ve Khanna (2011) tarafindan erkek elit aticilar
iizerinde farkindalilk meditasyonu terapisinin rekabet Oncesi anksiyete ile iligkisini
incelendikleri calisma sonucunda stresin fizyolojik gostergesi olarak tiikiiriik kortizolii
araciligiyla rekabet Oncesi anksiyetelerinde anlamli diizeyde bir azalma oldugu bulunmustur.
Benzer sekilde rekreasyonel okgu ve golf¢iiler tizerinde farkindalik temelli spor performansi
gelistirmenin optimal performans ve psikolojik 6zellikler {izerinde 4 hafta boyunca etkisinin
incelendigi ¢alisma sonucunda okgularmn somatik kaygilarinda azalma oldugu bulunmustur.
Optimal performans ve farkindalik seviyeleri arasinda ise pozitif yonde iliski oldugu
gorilmiistir (Kaufman, Glass ve Arnkof, 2009). Thompson, Kaufman, De Petrillo, Glass ve
Arnkoff (2011) tarafindan atletik performans ve sporun psikolojik yonlerini gelistirmek
amaciyla farkindalik temelli performansmi artirma programinm gelistirildigi ¢alisma
sonucunda kosucularin yaris zamanlarinda belirgin bir sekilde iyilesme oldugu, ilgisiz
diistincelerinde, gorevle ilgili endiselerinde azalma ve farkindalikla davranmada artma oldugu

bulunmustur. Bu bulgular mevcut arastirmanin bulgulariyla paralellik gdstermektedir. Farkli



55

spor branglarinda yer alan 483 elit sporcu {izerinde yapilan ¢alisma sonucunda farkindalik ve
stres arasinda negatif yonde, farkindalik ve spor basarisi arasinda pozitif yonde iligki oldugu
bulunmustur (Moen, Federici ve Abrahamsen, 2015). De Petrillo, Kaufman, Glass ve Arnkoff
(2009) tarafindan uzun mesafe kosucular iizerinde dort hafta boyunca farkindalik temelli spor
performanst gelistirmenin (Mindful Sport Performance Enhancement) etkisini belirlemek
amaciyla yaptiklar1 c¢alisma sonucunda deney grubunun kaygilarinda azalma oldugu
bulunmustur.

Calismanin sonuclar1 Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme programinin sporcularin
zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik olabilme, konsantrasyon, endiselerden
kurtulma, hedef belirleme ve mental hazirlik diizeylerinin artmasina, gérev yonelimli basa
¢ikma stratejisine pozitif yonde etki eden bir program oldugunu géstermektedir. Alan yazin
taramast sonucunda spor psikolojisindeki ¢alismalarin genellikle sporcunun geleneksel
psikolojik antrenman teknikleri olan hedef belirleme, kendiyle konugma, imgeleme ve fiziksel
rahatlama becerilerinin gelistirilmesine o0daklanildig1 goriilmektedir. Farkindalik temelli
uygulamalar sporcunun dikkatini arttirma ve kendisini kontrol edebilme agisindan énemlidir.
Bu anlamda, sporda farkindalik, olumsuz diisiinceleri ve rahatsiz edici duygulari
yargilamadan kabul etmeyi icermesi acisindan digerlerinden farklilagsmakta ve geleneksel
yontemlere alternatif bir calisma teknigi sunmaktadir. Bu ¢alisma, Tiirkiye'de kadin hentbol
takimina yonelik farkindalik temelli beceri gelistirme programinin etkililigine odaklanan ilk
calismadir. Bu nedenle, bu c¢alismanin bulgularinin literatiire katkida bulunacagi
diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, dikkat edilmesi gereken bazi siirlhiliklar vardir. Oncelikle,
calismanmm kontrol grubu olmadig1 i¢in, son test puanlarindaki artis dikkatlice

yorumlanmalidir.

Oneriler
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular dikkate alindiginda, iki temel baslik altinda
onerilerde bulunulabilir. Bunlardan birincisi, uygulayicilara yonelik; ikincisi ise bu alandaki

arastirmacilara yonelik 6neriler seklinde yer almaktadir.

Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Farkindalik uygulamalarmin sporcularin stres yonetimi ile ilgili becerilerini gelistiren ve
1yi olus diizeylerini artirmada etkili bir rolii vardir. Bunlar gz oniinde bulunduruldugunda sporda
performans uzmanlarinin en Onemli gorevlerinden birisi sporcularin iyi olus diizeylerini
arttirmasina destek olmaktir. Bu calismada, farkindalik temelli beceri gelistirme programinin

sporcularin psikolojik becerileri ve stresle bas etme stratejileri iizerindeki etkisi incelenmistir.
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Farkindaligin, konsantrasyon ve zorluklarla bas edebilme yetenegini arttirdigina dair bulgu
151¢inda sporcularin performanslarini arttirma ve odaklanma becerilerini gelistirmelerine yonelik
farkindalik temelli farkli programlar hazirlanabilir. Ayrica farkindalik temelli miidahaleler
sadece tedavi amagli degil, 6nleyici amagl da kullanilabilir. Farkindalik temelli programlarda
uygulanan egzersizler ile sporcularin an’a odaklanmalar1 saglanarak, konsantrasyon
becerilerinde artma ve stres diizeylerinde azalma olacag diistiniilmektedir. Farkindalik temelli
miidahale programlarmin  gelistirilmesinin ~ sporcularin  iyi olus diizeylerine ve
performanslarina katki saglayacagi diisliniilmektedir. Dolayisiyla farkindalik temelli
miidahalelerin spor alaninda alt yapilardan baslayarak profesyonel olarak gerceklestirilen
bireysel ve takim sporlarinda uygulanmasi Onerilebilir. Ayrica federasyonlarin yaptigi

antrenorliik kurslarinda da antrenorlere yonelik olarak uygulamalarda yapilabilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu calismada sadece deney grubu kullanilmistir. Gelecekte yapilacak calismalarin bu
smirliligi goz Oniinde bulundurarak kontrol grubunu da kullanip karsilastirma yapilmasi
onerilebilir. Bu arastirmada farkindalik temelli beceri gelistirme programinin psikolojik
beceriler ve sporda stresle basa ¢ikma stratejileri tizerindeki etkililigi incelenmistir.
Farkindalik temelli beceri gelistirme programu ile iliskili olabilecegi diisiiniilen farkli bagimli
degiskenlerle arasindaki etkinin incelenmesi Onerilmektedir. Ileriki arastrrmalarda kayg,
depresyon, 6fke ve tiikkenmislik gibi konular ele alinabilir. Son yillarda iilkemizde farkindalik
temelli egitim programlarma olan ilginin arttig1 goriilmektedir; fakat lilkemizde konu ile ilgili
Ozellikle sporcular iizerinde yeterli calismanin olmamasi bulgularin karsilastirilmamasi
konusunda 6nemli bir etkendir. Literatiir taramas1 sonucunda Tiirkiye’de farkindalik temelli
hazirlanan grup programlarmin sporcular iizerinde etkisi ile 1ilgili ¢alismalara
rastlanilmamistir. Bu nedenle farkli spor branslar1 {lizerinde farkindalik temelli beceri
gelistirme programi incelenerek bu calisma ile karsilastirma yapilabilir. Yeni yapilacak
calismalar i¢in farkindalik temelli beceri gelistirme programinin izleme dl¢iimleri de alinarak
etkililigi karsilastirilabilir.

Ozellikle son yillarda sahalarda ve spor alanlarinda gérmek istemedigimiz olaylarm en
aza indirgenmesi i¢in farkindalik temelli uygulamalar 6zellikle futbol takimlarmmin kaygi ve

stres seviyelerini azaltmada, 6fke kontroliiniin saglanmas1 agisindan uygulanabilir.
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EK 1- KiSISEL BILGI FORMU

Saym Katilimeilar;

Asagida sizinle ilgili bilgiler igeren sorular yer almaktadir. Sorulara eksiksiz ve igten yanitlar
vermeniz ¢alismanin amacia ulagabilmesi agisindan 6nem tasimaktadir. Vereceginiz bilgiler
gizli kalacaktir ve ¢alisma disinda higbir amagla kullanilmayacaktir. Katilimlarinizdan dolay1
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EK 2- SPORCULARIN PSiKOLOJiK BECERILERINi DEGERLENDIRME OLCEGI
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1 Ginlik ya da  haftalk  bazlarda  yaptiklarima L 5 3 4
(yapacaklarima) rehberlik edecek (yol gosterecek) ozel
hedefler belirlerim.
6 Baski, zorlama altinda daha iyi oynarim, ¢iinkii daha iyi 1 3 4
diistinebilirim.
13 Her alistirma i¢in kendi amaclarimi belirlerim. 1 3 4
15 Eger antrendr beni elestirir yada bana bagirirsa hatami 1 3 4
iizlilmeden diizeltirim.
21 Kendimi ¢ok gergin hissettigimde, viicudumu hizlica 1 3 4
rahatlatir ve sakinlesirim.
23 Basarisiz olursam, neler olacagini zihnimde canlandirr, 1 3 4
diistinebilirim.
25 Dikkatimi tek bir kisi ya da nesneye yoneltmek benim igin 1 3 4
kolaydir.
28 Zorlama oldugunda daha az hata yaparim, ¢iinkii daha iyi 1 3 4

konsantre olurum.



EK 3- SPORDA STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI ENVANTERI
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4 Siki bir gayret sarf ederek, kararhlikla ise 1 3 4 5
koyuldum.
8 Bedenimi gevsetmeye calistim. 1 2 3 4 5
21 lIyi bir performans sergiledigimi goziimde 1 2 3 4 5
canlandirdim
26 Olumsuz distincelerimi olumlularla degistirdim. ) 2 3 4 5
30 Yarismanin bir an 6nce bitmesini diledim. 1 2 3 4 5
36 Beden kaslarimi gevsettim. 1 2 3 4 5



EK 4- EGZERSIZ TABLOSU

EGZERSIZ TABLOSU

Tarih/Uygulamanin
Ad1

Saat

Bu uygulama sirasinda ortaya c¢ikan
diisiinceleriniz, duygulariniz, hisleriniz
nelerdir? Uygulama sonrasinda nasil
hissettiniz?
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EK 5- PROGRAMIN KURAMSAL CATISI

1.0turum: Farkindahgin Kavramlarina Giris 2.0Oturum: Nefes ve Beden Farkindahg:

Tanigma

Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme
Programini tanitma

Grup kurallarmin belirlenmesi
Farkindaliga kuramsal giris

Giinliik farkindalik uygulamalarmin
anlatilmasi

Farkindalik egzersizi uygulamasi
Odev ve uygulamalar hakkinda bilgi
verilmesi

Nefes egzersizi ev 6devinin verilmesi

Nefes ve beden farkindaligimin 6nemi
Bedene kars1 olusan duygu, davranig ve
distincelerde farkindalik

Farkindaligin ilkeleri ve faydalari
An’da olmanin 6nemi

Performans kontrol listesi

Farkinda Nefes Alma ve Bedene
Odaklanma Egzersizleri

Nefes egzersizi ve bedene odaklanma
egzersizinin ev 0devi olarak verilmesi

3.0turum: Ch’an Meditasyonu

Ch’an meditasyonunun stres azaltmadaki

Onemi

Farkidalik Hareketi meditasyonu
Ch’an meditasyonu

Ch’an meditasyonu uygulamasi ve
farkindalik hareketi meditasyonunun ev
Odevi olarak verilmesi

4.0turum: Diisiinceleri Serbest

Birakmak

Diisiinceleri izleme ¢alismalar1
Zihinde canlandirma (Nehir
meditasyonu)

Sesler ve diistinceler meditasyonu
Sesler ve Diisiinceler meditasyonunun
ev 0devi olarak verilmesi

5.0turum: Odaklanma

Farkindalig1 giinliikk yagsama uygulama
Bes duyuya odaklanma

Cikolata meditasyonu

Yeme meditasyonunun ev 6devi olarak

verilmesi

6.0turum: Yiiriime Meditasyonu ve

Diisiince Durdurma

Formal Yiirime Meditasyonu

6 seyi fark et uygulamasi

Diisiince durdurma egzersizi

Giinliik farkinda yiirtime egzersizinin

ev 0devi olarak verilmesi

7.0turum: Sefkat Meditasyonu

Setkat meditasyonu hakkinda bilgi
Sefkat meditasyonu
Sefkat meditasyonunun ev ddevi olarak

verilmesi

8.Oturum: Sonlandirma

Programin degerlendirilmesi

Giinliik hayata farkindalik yontemlerini
entegre etme

Ug dakikalik farkinda nefes alma
caligmasi

Deneyimlerin paylasilmasi

Onceki haftalarda verilen 6devlerin

deneyimlerinin paylasilmas1

Geribildirimlerin alinmasi
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