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OZET

AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI YAKLASIM TEMELLI PSiKO-EGIiTiM PROGRAMININ
SPORDA KAYGI VE AKILDISI PERFORMANS INANCLARI UZERINE ETKISi

Bu arastirmanin amaci, akilci duygusal davranis¢i yaklasim temelli grupla psiko-egitim
programinin geng glrescilerde spor kaygisi ve akildisi performans inanglari lizerindeki etkisini
incelemektir.

Arastirma 2019-2020 egitim égretim yilinda Mersin Genglik ve Spor il Midirligi
biinyesinde yer alan sporcu egitim merkezinde giires egitimi goéren yas araligt 15-17
(Ryas:16.25=%+.84) olan 24 sporcu ile yiiriitilmistiir. Sporda kaygi 6lcegi'nin somatik kaygi,
endise ve konsantrasyon bozuklugu alt o6lceklerinden ve Akildisi Performans Inanclar
Envanteri'nin talepkarlik, felaketlestirme, diisiik tolerans ve degersizlestirme alt dlgeklerinden
On test ortalama puanlarina bakilarak deney n=12, kontrol n=12 olmak tlizere seckisiz atama
yapimistir. Deney grubuna, literatiire dayanilarak hazirlanan, spor kaygisi ve akildisi
performans inanglari tizerinde akilc1 duygusal davranis¢1 yaklasima dayali grupla psiko-egitim
programinin etkilerini incelemeye yonelik olarak gelistirilen 10 oturumluk program
uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir.

Arastirmada 2x3’liikk (deney/kontrol gruplart X ontest/sontest/izleme testi) split plot
desen kullanilmistir. Arastirmada veri toplamak amaciyla, deney ve kontrol grubunda yer alan
giirescilere Sporda Kaygi Olgegi ve Akildisi Performans Inanglar1 Envanteri farkli zaman
araliklariyla (oturumlar basladiginda, tamamlandiginda ve sonlandiktan iki ay sonra) li¢ kez
uygulanmistir. Arastirma denencelerinin test edilmesinde Mann-Whitney U, Friedman ve
Wilcoxon Isaretli Siralar testlerinden yararlanilmistir. Ug él¢iimden (én-test, son-test ve izleme
testi) elde edilen veriler analiz edilmis ve anlamlilik diizeyi olarak .05 alinmistir.

Arastirma bulgularina gore; akilc1 duygusal davranisgi yaklasima dayali grupla psiko-
egitim programinin girescilerin spor kaygis1i (somatik kaygi, endise ve konsantrasyon
bozuklugu) ve akildisi performans inanglar (talepkarlik, felaketlestirme, diisiik tolerans ve
degersizlestirme) tlizerinde etkili oldugu gorilmistiir. Bu bulgular, Sporda kaygi dlceginin
somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu ortalama puanlar ile akildisi performans
inanclarinin felaketlestirme, talepkarlik, diisiik tolerans ve degersizlestirme ontest, sontest ve
izleme testi ortalama puanlarimi farkh diizeyde etkiledigini gostermektedir (p>.05). Bu
farkliligin kaynagini belirlemek amaciyla Friedman testi ikili karsilastirma testinden
yararlanilmistir. Friedman testi ve Wilcoxon ikili karsilastirma testinden alinan sonuglar, akilci
duygusal davranis¢i yaklasima dayali grupla psiko-egitim programinin spor kaygisi (somatik
kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu) ve akildis1i performans inanglari (talepkarlik,
felaketlestirme, diisiik tolerans ve degersizlestirme) iizerinde etkili oldugunu ve bu etkinin 2 ay
sonra gerceklestirilen izleme testinde de kalic1 oldugu gortlmiistiir. Kontrol grubunda ise spor
kaygis1 ve akildisi performans inanglar1 puanlar1 dizeylerinde bir degisme olmadig
gorilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Akildis1 Performans Inanclari, Sporda Kaygi, Akilci Duygusal Davranisc
Yaklasim, Giiresci, Psiko-egitim

Danisman: Prof. Dr. Turhan TOROS, Mersin Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Daly,
Mersin.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF THE RATIONAL EMOTIONAL BEHAVIOR-BASED PSYCHO-EDUCATION
PROGRAM ON ANXIETY AND IRRATIONAL PERFORMANCE BELIEFS IN SPORTS

The aim of this research is to examine the effect of a group psycho-education program
based on a rational emotional behavioral approach on sports anxiety and irrational
performance beliefs. This research was conducted with 24 athletes between the ages of 15-17
(Xyears: 16.25 = + .84) who received wrestling training at the athlete training center under the
Mersin Youth and Sports Provincial Directorate in the 2019-2020 academic year. Random
assignment was made randomly according to pre-test mean scores (experiment n = 12, control
n = 12) from the somatic anxiety, worry and concentration disruption of the Sports Anxiety
Scale and the demandingness, low frustration tolerance depreciation and awfulizing subscales
of the Irrational Performance Beliefs Inventory.

After the groups were formed, 10-week sessions were started for experiment group.
Group psycho-education program with the group based on rational emotional behavioral
approach on sports anxiety and irrational performance beliefs, no application was made to the
control group. In the research, 2x3 (experimental / control groups X pretest / posttest / follow
up measurements) split plot design was used. In order to collect data in the study, the Sports
Anxiety Scale and Irrational Performance Beliefs Inventory were applied to the wrestlers in the
experimental and control groups three times at different time periods (at the beginning of
sessions, at the end of sessions and two months after the study). In analyzing the data obtained
from these measurements, Mann-Whitney U test, Friedman Test and Wilcoxon Signed Ranks
Test analysis techniques were used to observe whether there was a significant difference
between measurements and groups. The scores from three measurements (pre-test, post-test
and follow-up) were analyzed by using packet programs with a significance level of 0.5.

According to the research findings; It was observed that the psycho-education program
with the group based on rational emotional behavioral approach was effective on sports anxiety
(somatic anxiety, worry and concentration disruption) and irrational performance beliefs
(demandingness, low frustration tolerance depreciation and awfulizing) of adolescent wrestlers.
According to the findings show that the mean scores of the Sports Anxiety Scale and the average
scores of somatic anxiety, worry, and concentration disruption and irrational performance
beliefs affect demandingness, low frustration tolerance, depreciation and awfulizing pre-test,
post-test and follow-up test average scores at different levels (p>.05). In order to determine the
source of this difference, Friedman Test paired comparison test was used. The results obtained
from the Friedman Test and the Wilcoxon paired comparison test showed that the psycho-
training program with the group based on rational emotional behavioral approach was effective
on the sports anxiety (somatic anxiety, worry and concentration disruption) and irrational
performance beliefs (demandingness, low frustration tolerance depreciation and awfulizing) of
adolescent wrestlers and it was seen that the effect continues as well as being permanent after
3-month.

Keywords: Irrational Performance Beliefs, Anxiety in Sports, Rational Emotional
Behavioral Approach, Wrestler, Psycho-education

Supervisor: Prof. Dr. Turhan Toros, Mersin University, Department of Physical
Education and Sports, Mersin.
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ve desteklerde dolay1 degerli hocalarim Prof. Dr. Binnaz KIRAN’a ve Manolya AKIN’a sonsuz
tesekkiir ediyorum. Tez savunma jiirimde bulunan Prof. Dr. ibrahim CICIOGLUna ve Dog. Dr.
Ihsan SARI'ya yapia geri bildirimleri icin tesekkiirii bor¢ bilirim. Ayrica doktora egitim
stirecinde ve tezimi hazirlarken kiymetli bilgilerinden yararlandigim ¢ok degerli hocam Prof. Dr.
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Kisaltma/Simge Tanim

ADDT Akilc1 Duygusal Davranisci Terapi

ADDY Akilc1 Duygusal Davranis¢l Yaklasim

BDT Bilissel Davranis¢i Terapi

APIE Akildis1 Performans Inanclar1 Envanteri
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GIRIS

Egzersiz ve spor psikolojisi bilimi, spor ve egzersiz ortamlarindaki katilimci bireylerin
veya gruplarin sergilemis olduklar1 davranis ve tutumlarin bilimsel olarak ele alinmasi ve elde
edilen bilgilerin uygulama alanina (sahaya) aktarilmasini hedeflemektedir. Egzersiz ve spor
psikolojisi arastirmacilari iki temel hedef {izerine yogunlasirlar yogunlasmaktadir. Bunlardan
ilki psikolojik faktorlerin bireyin bedensel performansini nasil ve ne sekilde etkiledigini
anlamak, ikincisi ise spor ve egzersiz alistirmalarinin bireyin ruh saghigina, psikolojik gelisimine
ve biitiinciil saghigina nasil etki ettigini anlamaktir. Bu baglamda egzersiz ve spor psikolojisi
uzmanlari, egzersiz ve spora katilim saglayan her yas grubundan tiim bireylerin (engelli, cocuk,
geng, yetiskin, yash) tutum ve davranislarini anlamak amaciyla cesitli arastirmalar ve
uygulamalar yaparlar. Bu baglamda egzersiz ve spora yiiksek katilim, yiiksek performans, kisisel
tatmin ve doyum, kisacasi sportif aktivitelere katilim ile birlikte biitiinsel gelisimi destekleme
faaliyetlerinde etkin rol oynamaktadirlar. Egzersiz ve spor psikolojisi uzmanlari, sportif
aktiviteye katilm saglayan insan davranis ve tutumlarini anlama ile alana bilgi aktarma
acisindan ii¢ temel rol listlenmislerdir. Bu rollerden ilki arastirmaci roliidiir; arastirmacilar
egzersiz ve spor psikolojisi 6zelinde arastirma yapan ve yaptig1 arastirmalar ile literatiirdeki
bosluklar1 dolduran Kisilerdir. Ikinci olarak ise 6gretme roliidiir; egzersiz ve spor psikolojisi
uzmanlar1 sporun sosyal rolii, egzersiz ve saglik psikolojisi, uygulamali spor psikolojisi gibi
temel konular ve alt alanlarindaki egitimleri veren egiticilerdir. Ugciincii olarak da egzersiz ve
spor psikolojisi alanindaki danismanlik roliidiir; bu roldeki uzmanlar takim ve sporcularin
antrenman ve yarismalara yonelik performans gelisimini saglamada danismanlik yapan
profesyonellerdir (Weinberg ve Gould, 2015). Spor ve egzersiz kiiltiirtiniin gelisim gosterdigi
tilkelerde on yillardir sporda psikolojik danismanlik alaninda profesyonel hizmet veren
uzmanlarin oldugu bilinmektedir. Ulkemizde 6zellikle son yillarda hem devlet (Ornegin, Tiirkiye
Olimpik Hazirlik Merkezleri) hem de 6zel spor yapilanmalarinda, kuliiplerde ve milli takimlarda
diizenli destek personeli olarak yer aldiklar1 goriilmektedir. Nitekim her sporcu ve kuliibiin
ulasim saglayabilecegi kadar yaygin olmasa da her gegen giin bu alanda egitim faaliyetleri ve
yluksek 6grenim programlari ile alan uzmanlarinin yetistirilmesi tilkemizde hiz kazanmistir.

Psikoloji bilimi sosyal bilimler igerisinde yer alan bir bilim dahdir. Fen (fizik)
bilimlerinden farkli bir boyutu ele almaktadir. Hareketsiz nesneler zamanla degismezken
insanlar degisim gostermektedir. Egzersiz ve spor psikolojisi uzmanlar spor icerisindeki olaylari
bilissel olarak diisiiniir ve gevrelerinde istendik degisim olusturmay: hedeflerler. Nasil ki her
antrenoriin ayri bir ¢alisma metodolojisi, prensibi ve yonelimi oluyor ise egzersiz ve spor

psikolojisi uzmanlar1 da basarili uygulamalarin nasil olacagi konusunda farkh
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diistinebilmektedir. Bu yonelimlerin icerisinde en yaygin ii¢ yaklasim bulunmaktadir. Bunlar,
psiko-fizyolojik yonelim, sosyal psikolojik yonelim ve bilissel-davranis¢1 yonelimdir. Psiko-
fizyolojik yonelimi benimseyen uzmanlar insan davranislarinin beyinde var olan psiko-fizyolojik
strecleri inceleyerek aciklamaya c¢alismaktadir. Sosyal psikoloji egilimde ise insan
davranislarinin bireyin kisilik yapisi ve c¢evresinin karmasik etkilesimi sonucunda nasil
belirlendigini anlamaya yogunlasilmaktadir. Bilissel davranis¢1 yonelimi benimseyen uzmanlar
ise sporcularin bilis, duygu, diisiince ve davranislar1 lizerine yogunlasmaktadir. Bilissel-
davranis¢l yonelimi benimsemis uzmanlar sporcularda spor kaygisi, 6zgliven, imgeleme, hedef
belirleme, hedef yonelimi ve i¢csel motivasyon diizeylerini belirlemek icin 6l¢lim araclarindan
yararlanmaktadirlar. Kisacasi, bilissel davraniscit yonelim, davranislarin hem bilis hem de
cevrenin etkisiyle belirlendigini ve bu asamada bireyin algi, diisiince, fikir ve yorumlarin 6nemli
rol oynadigini 6ne stirer (Weinberg ve Gould, 2015). Algilarin1 ve deneyimlerini kullanarak
bilissel stireclerini tanimlayan birey, bu degerlendirme sonucu olusan duygularini fark ederek
yorumlar ve bu yorumlarin sonucunda davranis ve tutumlarin belirler (Arkonag, 2003).
Insanlarin davrams ve diisiincelerini inceleyen psikoloji biliminde ayni zamanda
duygular da 6nemli bir yere sahiptir. Duygu, psikoloji alaninda bireyin zihinsel siireclerinin
digsal siiregler tizerindeki etkisi sonucu ortaya ¢ikan psikofizyolojik bir biitiin seklinde ele
alinmaktadir. Myers ve Derakshan’a (2004) gore duygu genel olarak uyarilmisligin ve bu
uyarilmishigin disar1 yansiyan sekliyle birlikte olusan biitiinciil bilincli bir deneyimdir. Diislince
ve duygularin biitiinleserek duygusal ifadeye doniismesi bireylerin deneyimlerini anlamalarina,
diizenlemelerine ve tutarli bir sekilde olusturmalarina yardimci olmaktadir. Boylece bireyler
kendi yasamlari iizerinde kontrol sahibi olduklarini hissederek olumsuz deneyimlerin etkilerini
daha fazla yonetebileceklerini hissedebilmektedirler (Pennebaker ve Seagal, 1999). Fayda ve
zarar/kayip seklindeki duygu siiflandirmasinin (Lazarus, 1991) yani sira temel ve karmasik
duygular ile ilgili siniflandirmada  bulunmaktadir. Temel-karmasik  duygularin
siiflandirilmasinda alan yazinda temel duygular farkli sekillerde ele alindig1 goriilmektedir.
Izard (1971) utang, sucluluk, ilgi, 6fke, kaygi, tiksinti, sasirma, kiiclimseme ve nese olmak lizere
10 temel duygudan soz etmektedir. Plutchik (1980)’e gore seving, kabul, umut, tiziinti, 6fke,
korku, hayret ve tiksinti olmak lizere 8 temel duygu vardir. Ekman (1992a) ise iliziintii, nese,
kaygi, sasirma, kiicimseme, tiksinti ve Ofke olmak ftlizere 7 temel duygu oldugunu ileri
stirmektedir. Oatley ve Johnson (1987) bu bilgilerden yola ¢ikarak temel duygu aciklamalarinda
ortak bulunan nese, kaygy, oOfke ve ftzintii duygularinin temel duygular olarak kabul
edilebilecegini One slrmektedir. Izard (2007) duygularin davranislarin siirdiirilmesi,
gldiilenme ve motivasyon gibi islevleri bulundugunu belirtmektedir. Motivasyon cesitleri ve
duygular, insanin islevsel olarak hayatta kalmasina ve tiiriin siirdiiriilmesine yardimci olan

mekanizmalardir. Cinsellik, aclik gibi giidiilerin islevselligi acikca anlasilabilirken duygulara
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sahip olunmasinin nedenini anlamak daha 6rtiik bir siirectir. Duygular, kisilerarasi iliskilerde
icsel ve davranigsal siirecler konusunda digerlerini bilgilendirme ve onlarin siirecleri
konusunda bilgilenme seklinde gorev gormektedir. Ayrica duygular, bireylere hayatindaki
oncelikleri ve 6nem sirasina koyulacak seyleri belirlenmede ipucu saglamakta ve karar verme
slireclerinde onemli rol almaktadirlar (Izard, 2009). Karsilasilan yeni durumlara uyum
saglamada bilissel, davranissal ve fizyolojik tepkiler ile davranisi belirleme noktasinda rol
oynarlar ve dissal cevrenin diizenlenmesini saglarlar. Islevler incelendiginde insanin hayatta
kalmasini saglayan temel etkinliklerin, yargilama, yordama, muhakeme ve karar verme olmak
lizere Ust dizeyde bilissel etkinlikleri gerceklestirmesi ve siirdiirmesinin duygularla miimkin
oldugu goriilmektedir. Duygularin olusumu ile ilgili bircok arastirma ve aciklama mevcuttur
ancak bunun mutlak bir cevabi bulunamamaktadir. Yine de kabul edilen duygu kuramlar ile
birlikte duygular1 anlamamiz kismen de olsa miimkiin olmaktadir (Vatan, 2014).

Bilissel yaklasimin 6nciilerinden olan Beck, duygularin bilissel siireclerin sonucu olarak
meydana geldigini ve bireyin hayatinda biiyilk 6nem tasidigini vurgulamistir. Beck ve
digerlerine (1979) gore bilissel yeniden diizenleme yardimi ile terapotik siirecte duygular: ve
bunlarin arkasindaki diisiince ve tutumlar ile calisarak bireylerin kendilerini daha iyi
hissedeceklerini belirtmistir. Bu slirecte bireye rahatsizlik veren duygular esas alinip hatali
bilisleri fark ettirilerek duygu ve diisiinceler arasinda iliski kurulmaktadir. Bilissel terapide
onemli olan bireylerin kendilerine ac1 veren ve kacindiklar1 duygular1 fark etme, tanima ve
kabul etme eylemlerine yardimci olmak ve bununla beraber gii¢lii duygularla bireyin kendisine
zarar veren duygularin yikici etkisini ortadan kaldirarak hayata devam edebileceklerini fark
etmelerini saglamaktadir (Beck ve digerleri, 1979). Bilissel terapideki diger 6nemli isim olan
Albert Ellis, psikolojik rahatsizliklarin temelinde bireylerin kendilerine ve cevrelerine karsi
suclamalarda bulunmalar ve bu durumun ortaya ¢ikardigi duygular ile beraberinde gelen
mantik disi inanglar oldugunu 6ne siirmektedir. Ellis (2008) Akilc1 Duygucu Davranissal Terapi
yaklasiminda olumsuz duygularin yapici sekilde degerlendirilerek davranisa doniistiiriilmesinin
bireye yarar sagladigini ileri siirmektedir (Corey, 2005). Beck'in bilissel terapi yaklasimi ve
Ellis'in ADDT yaklasimindaki esas nokta terapotik siirecte bireylere duygusal rahatsizlik veren
inanglar ortaya ¢ikararak bireylerin basa ¢ikmalarina yardimer olmaktir (Beck, 1995; Dogan,
1995). Bilissel davranis¢1 yaklasim, diger yaklasimlarda oldugu gibi son dénemlerde duygulara
daha fazla 6nem vermeye baslamis ve duygular1 kabullenmenin etkisinin g6z ardi
edilemeyecegini fark etmistir. Bilislerin insanlarin duygulari {izerindeki etkisi goz oOniine
alindiginda, bilissel davranis¢i terapiler (BDT'ler; Beck, 2005; Ellis, 1995) cesitli spor
modalitelerine basariyla uygulanmistir (Didymus ve Fletcher, 2017; Turner ve Barker, 2014;
Turner ve Davis, 2018). Bilissel davranis terapilerinin altinda yatan temel yaps, bilis, duygu ve

davranis arasindaki baglantiy1 dikkate alan bilissel model kavramidir; bu nedenle, insanlarin ne
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hissettigini veya nasil tepki verecegini belirleyen durumun kendisi degil, durum hakkindaki
diistinceleri duygularin1 ve davranislarini etkiler (Beck, 2011). Bu degiskenleri yonetmek icin
psikolojik hazirligin entegrasyonu asamasinda, sporun ve atletik becerilerin gereksinimlerini
karsilayacak sekilde dikkatli bir sekilde tasarlanmalidir (Birrer ve Morgan, 2010).

Insanlarin kaygiy1 deneyimlemeleri icin cevresinden gelen bir uyaranin birey tarafindan
tehdit olarak algilanmasi gerektigi vurgulanmistir. Burada 6nemli olan unsur, deneyimlenen
uyaranin bireysel bir deneyim oldugu ve kisiden kisiye farkli bir anlam tasiyor olmasi
gercegidir. Spor ortamlarinda kaygi kaynagini olusturan duyu organlar1 baslica gozler ve
kulaklardir. Gorme ve duyma yoluyla algilanan veriler beynin ilgili b6liimlerine iletilir ve tehdit
olusturan durumlarin beyinde islenmesi ve gegmis deneyimleriyle karsilastirilmasiyla baslar ve
sporcu bu duruma goére bir anlam ¢ikartir ve kaygi mekanizmasini harekete gecirecek bir durum
olup olmadigina karar verir (Iso-Ahola ve Hatfield, 1986). Beyinde “bagdastirict korteks” olarak
adlandirilan 6n beyin bdélgesinde bireyin gecmis yasantilar1 ve yeni iletilen duyusal verilerin
karsilastirilmasi isleminin yapildigl yer bulunmaktadir. Bu bélgeye iletilen yeni duyusal veriler
ile bellekte daha 6nceden deneyimlenen olumsuz yasantilarin benzerlikleri olmasi durumunda,
kisi icinde bulundugu durumu tehdit igerebilecegi, korku duyulmasi ve endise verici olumsuz
diistincelerin olusmasina sebep olur. Bireyde boylesi diisiincelerin olusmasi yiiksek olasilikla
kaygi duymaya neden olmaktadir. Fakat bir diger hususta beynin kaygi olusturacak olumsuz
diisiinceleri olusturmak icin siirekli disaridan tehdit olusturacak olumsuz uyaranlara gerek
duymama durumudur. Birey daha 6nceki kotii deneyimlerini hatirlamasi ve zihnini o hatirasiyla
mesgul etmesi ile yasanabilecek olan olaylara yonelik olumsuz disiinceler olusturabilir ve
boylesi bir durumda, ayni ge¢mis deneyiminde oldugu gibi kaygilanma durumuna gecebilir.
Ornegin; bir giiresci miisabaka esnasinda yapmaya calistifi bir teknik girisimi sonucunda
omzundan sakatlanmis ve uzun bir siire miisabakalarda yer almamis ise tedavi sonrasi tekrar
miisabakalara katilacagi giiniin 6ncesinde dahi sakatlanma durumunu hatirlayip tekrar
sakatlanma korkusu ve kaygisi hissedebilir. Bagka bir durumda soéyle meydana gelebilir;
miisabakaya baslayana kadar herhangi bir tehdit unsuru hissetmezken miisabaka igerisindeki
slire¢ kendisine sakatlandig1 bir 6nceki anisina benzetip énemli bir 6lciide kaygilandirabilir.
Netice itibariyle sporcular, karsilastiklar1 bir uyaran olmasa dahi o uyaranla karsilasma
ihtimalini varsayarak yasayabilme ihtimali olan o duruma dair olumsuz diisiinceler gelistirebilir
ve miisabakalarda bu tip kaygilanmalar yasayabilirler. Fakat verilen bu 6rnekte sporcularin
yasamis oldugu veya yasayacagl kaygi, somut bir duruma yonelik olumsuz diisiincelerinden
kaynakli oldugu, sporcularin bedensel bir zarar gordiikleri ve tekrar bir bedensel zarar gérme
ihtimalinden korktuklaridir. Béylesi durumlarin yaninda, “olumsuz diisiinen sporcular” olarak
adlandirilan, yapmis olduklar1 spor bransinda kendisinin sportif becerileri veya yetersizlikleri

ile ilgili birtakim akildis1 inang¢lara sahip sporcular, kendilerini digerlerine oranla daha yetersiz
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olarak algiladiklarindan dolay1 olumsuz performansa sebebiyet veren kaygi diizeyinden
kurtulamazlar (Iso-Ahola ve Hatfield, 1986). Kaygi mekanizmasi incelendiginde éncelikle kisi
hoslanmadig1 veya tehdit edici potansiyeli bulunan bir dissal uyaram algilar (Albert, Carron ve
Heather, 1998). Daha sonra algilanan bu durumu i¢sel psiko-biyolojik sinyalleri ve mevcut kaygi
egilimi ile bu durumu tehdit edici olup olmadigina iliskin bir bilissel muhakeme yapar (Bandura,
1982). Bireyin mevcut siirekli kaygi diizeyi durumun tehdit edici olarak goriiliip goriilmemesini
etkilemektedir. Yapilan muhakeme neticesi ile birey, olusacak durumluk kaygiy1 6nleyici veya
azaltia1 fiziksel ve zihinsel diizenlemeler - uyarlamalar organize eder (Bandura ve Cervonen,
1983). Buradaki uyarlama oOrnekleri zihinde canlandirma, gevseme, pozitif icsel konusma,
mevcut konumu terk etme ve benzeri uygulamalardir. Bu organizasyonlar biitiiniine “savunma
mekanizmas1” denilmektedir. Bu uygulamalar 6grenilebilen ve zamanla pratiklesip otomatik bir
sekilde ortaya c¢ikabilmektedir. Son durumluk kaygi diizeyi (Bandura, 1997) ve kaygl
anlamlandirma organizasyonu bireydeki sergilenen performansi veya davranislarim
etkilemektedir (Bandura, 2001). Sporcularin miisabaka 6ncesi donemde en yiiksek stres
diizeyine ulastiklar1 ve o donemde, miisabaka 6ncesi kaygiy1 ortay ¢ikartan cesitli duygusal
degisimlerin yasadig1 bilinmektedir (Males ve Kerr, 1996).

Sporda basariya ulasmak birc¢ok fiziksel ve psikolojik faktoriin bir arada bulunmasi ile
meydana gelir, ancak tartismasiz en 6nemli psikolojik faktdrlerden birisi de yiliksek baskili
durumlarda optimal performans gosterme yetenegine sahip olmaktir (Geukes ve digerleri,
2013; Ilundain-Agurruza, 2015; Mesagno ve Hill, 2013). Bununla birlikte, baz1 sporcular icin,
baski altinda basarili performans gésterme becerisi, baski altinda tutulma veya bir diger degisle
dagilma (choking) meydana gelebilecegi durumlar varhigindan kagcinmakla miimkiindiir.
Tutulma genel anlamda kaygidaki artisin neden oldugu performans diisiisii yasanmasi,
(Baumeister, 1984), deneyimlenen (kismen) belirli bir diizeyde performans azalmasini
aciklayan bir terim olarak literatiirde yer almaktadir (Hill ve digerleri, 2009). Diger bir degisle
tutulma, diisiik baskili durumlarda bir beceri "normal" standartta uygulanabiliyorken, asiri
kaygiya sebep olan yiiksek baski altindaki durumlarda aym beceri performansinda diisiislerin
meydana gelmesi durumudur (Mesagno ve Hill, 2013).

Sporda kaygiy1 olusturan durumlarin en dikkat ceken konulardan biri de yarisma
zamanlaridir. Yarismada yliksek performans gdstermek icin sporcular optimal kaygi seviyelerini
yakalayip o seviyede kalmalar:1 olduk¢a énemlidir. Jones ve arkadaslar1 (1993) yarisma temelli
olusan kayginin diizeyi sporcularin kendi yeteneklerini degerlendirme bicimi ile baglantilidir.
Bu zihinsel degerlendirmenin (diistince-inang¢) sonucu, sporcunun yasadigl kayginin bi¢imini
belirlemektedir. Sporcular, yarismayi iki sekilde algilamaktadir. Birincisi sporcunun diisincenin
olumsuz olmasi durumudur, burada sporcu basarisizliga egilimli bir inanca sahip ise optimal

seviyenin disinda kaygi durumu olusur bu olumsuz bir durum olarak ifade edilmistir. Ikinci
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durumda ise sporcunun karsilasacagi olaya yonelik olusabilecek stresle basa cikabilecegi
diistincesidir, bu durum ise olumlu olabilmektedir.

Kaygi organizmanin cesitli etkenler sebebiyle uyarilmishk diizeyi ile olusan sikint,
sinirlilik ve endise gibi duygular ile iliskili duygu durum olarak adlandirilmaktadir. Spor
ortamlarinda meydana gelen kaygi, sporcularin sportif performanslarina olumsuz etki
edebildigi ve spor ortamlarinda siklikla goriilen olumsuz duygu, diisiince, deneyim ve psikolojik
slirecler ile anlaml iliskisi oldugu bir¢ok arastirma bulgularinda bildirilmistir (Tsopani, Dallas
ve Skordilis, 2011; Weinberg ve Gould, 2018). Kaygi diizeyi artan sporcularin spora katilim
diizeyleri, sporda kalma motivasyonlar1 ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin diisiis gosterdigi;
stres ve tiikenmislik diizeylerinin ise artis gésterdigi yapilan arastirmalar ile ortaya konmustur
(Cremades, Wated ve Wiggins, 2011; Morris ve Kavussanu, 2009). Ote yandan spor ortamindaki
kaygi (zararh diizeyde) ile iliskisi yapilan arastirmalar da ise takintili tutkunluk ve negatif
miikemmeliyetcilik ile negatif etkilesim igerisinde oldugu bulgular mevcuttur (Carbonneau,
Vallerand ve Massicotte, 2010; Hamidi ve Besharat, 2010). Yine yapilan bazi arastirmalarda da
ylksek diizeydeki yarisma kaygisinin sporculardaki yaralanma hassasiyetlerinde artisa neden
oldugu bildirilmistir (Cagle ve digerleri, 2017).

Kaygi duygusu sportif ortamlardaki duygular icinde en sik arastirilanlardan biridir. Bu
nedenle basa ¢ikma, stres, duygu yonetimi, performans gelistirme, uyarilma kontrolii gibi pek
¢ok farkli arastirma konusu icinde farkli 6lceklerle incelenmistir. Bir¢cok arastirmaci kaygiyi
stresin bir boyutu olarak ele almis ve stres ile basa ¢ikma stratejilerinin sportif kaygiy1 da
onemli 6l¢lide azalttifini 6ne siirmiistiir (Rumbold, Fletcher ve Daniels, 2012; Thomas ve Smith,
2008).

Baslangicta depresyon, anksiyete bozukluklar1 ve Borderline Kisilik Bozuklugu gibi
zihinsel hastaliklarla basa ¢ikmalarina yardimei olmak igin gelistirilen, bilissel davranisci terapi
(BDT) yaklasimina dayali miidahaleler, saglikli popiilasyonlarin performanslarini optimize
etmelerine yardimci olmak icin siklikla kullanilmaktadir (Marlow, 2009; Trip, Vernon ve
McMahon, 2007). Bilissel aktivitenin davranisi etkiledigi ve bu bilissel aktivitenin izlenebilecegi
ve degistirilebilecegi varsayimina dayanarak, bu yaklasimin amaci kalic1 davranissal ve bilissel
degisimin saglanmasina yardimci olmaktir (Dobson ve Dozois, 2010). BDT, bireylerin yasam
deneyimlerini optimize etmek icin diisiinceleri, duygular1 ve eylemleri arasindaki iligkiyi
kesfetmelerine izin verir.

Sporcularin psikolojik hazirlik programlarinda BDT’lerin kullanilmasi, performanslarini
etkileyen bilis ve duygularinin farkina varmalarina ve onlar tetikleyen i¢ ve dis olaylan
yonetmelerine yardimci olabilir (Turner ve Bennett, 2018). BDT'ler, sporculara otomatik
diistinceler olarak da bilinen bilisleri nasil tanimlayacaklarinm1 dgretmek icin kullanilmistir

(Didymus ve Fletcher, 2017; Turner, 2016a, Whelan, Mahoney ve Meyers, 1991). Akildisi
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inan¢lar ve otomatik diistinceler, davranislar1 ve spor performansini olumlu veya olumsuz
olarak etkileyebilecek hos veya nahos duygular yaratan islevsel veya islevsiz olabilir (Beck,
2011; Ruiz ve digerleri, 2017). Miles ve arkadaslarinin (2016), hos (6rnegin, mutluluk) ve nahos
(6rnegin kaygi) duygularla sonuclanan cesitli rekabetci stres faktorleriyle (6rnegin, oyundaki
oyuncularin se¢imi) iliskili seckin sporcularin bilislerini arastirdigi ¢alisma bu duruma 6rnek
gosterilebilir. Olaylarin gercek¢i bir sekilde degerlendirilmesi, bilislerin degistirilmesinde
yararli olabilir, bu durumda duygu deneyimini etkiler ve uyarlanabilir davranislar1 ortaya
cikarabilir (Beck, 2011; Weaver ve digerleri, 2014).

Spor psikolojisi literatiirinde, BDT yaklasimi1 en ¢ok istihdam edilen ve basvurulan
miidahale stratejilerinden biridir (McArdle ve Moore, 2012). Aslinda, bir¢cok arastirmacit BDT
miidahalelerinin, sporcularin psikolojik durumlarim1 diizenleme ve performansi arttirma
konusunda etkili oldugunu ileri siirmiislerdir (Neil, Hanton ve Mellalieu, 2013). Daha spesifik
olarak, Andersen (2009)'a gore, spor ortamindaki en c¢ok kullanilan bes bilissel davranisgi
teknik, kendinden konusma, rahatlama (gevseme), imgeleme, hedef belirleme ve
konsantrasyondur. Buna ek olarak, BDT yaklasimi, sporcularin stresli bir durumun bilissel
degerlendirmelerini olumlu yonde degistirmelerine yardimci olmada yararl olabilir (Dobson ve
Dozois, 2010) ve bu nedenle performans kaygisini azaltarak performansi olumlu yoénde
etkileyebilir (Neil, Hanton ve Mellalieu, 2013; Turner ve Barker, 2013). Ancak sinirh sayidaki
yayinlanmis calisma, sporcularin stresli durumlarla basa ¢ikmasina yardimci olmak icin etkili
BDT miidahalelerinin nasil uygulanacagini ele almistir (McArdle ve Moore, 2012; Turner, Slater
ve Barker, 2014). Bu nedenle, bu gézden gecirmenin amaci, bir sporcunun bilisini, duygularini
ve davranislarini olumlu yonde etkilemek amaciyla BDT tekniklerini etkin bir sekilde
uygulamak icin pratik yollar1 vurgulamaktir.

Sporcularin duygular ile basa ¢ikmalarina yardimer olmak i¢in sporda kullanilan en
yaygin iki BDT teknigi Rasyonel-Duygusal Davranis Terapisi (ADDT) ve Bilissel Terapi (BT)'dir
(Marlow, 2009; Turner ve Barker, 2013). Her iki teknige gore, bireysel duygusal rahatsizliklar,
bilissel carpitma denilen 6zel “akildisi inanc¢lardan” kaynaklanmaktadir. Bu akildisi inanglar
rekabet baskisindan, sonuglarla ilgili takintidan ya da basar1 ve 6z-deger arasinda algilanan
iliskiden kaynakli olarak “yapmak istiyorum” perspektifinden “yapmak zorundayim” algisina bir
gecis olarak tanimlanmaktadir. Ornegin, “Bu rekabeti kesinlikle kazanmak zorundayim” veya
“Her zaman olaganiistii olmaliyim” gibi bir ifade, akildisi inanglar olarak diistiniilebilir.
Dolayisiyla akildisi inanglar, sporcularin performanslarini olumsuz olarak etkileyebilecek olan
zayiflatici kaygi gibi olumsuz duygular1 yasamalarina neden olabilir (Turner ve Barker, 2013).

ADDT'nin amaci akildisi inanglar1 tanimlamak ve onlara meydan okumak ve bdylece
kaygiya yol acabilecek duygusal rahatsizligi azaltmaktir (David, Lynn ve Ellis, 2010). Benzer

sekilde BT'nin temel amaci, bireylerin kendilerini akildisi diisiincelerden uzaklastirarak durumu
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daha objektif bir sekilde incelemelerine yardimci olmaktir. Eger sporcular diisiincelerini gercek
olmaktan ziyade bir hipotez olarak diisiiniirlerse veya kendilerini yikici olarak etkileme giicii
barindiran bir inan¢ oldugunu fark ederlerse, ihtiyac duyduklar1 zaman biligssel hatalar
diismemeye ve gerektiginde bu inanglar1 yeniden yapilandirmaya izin verebilirler (DeRubeis ve
digerleri, 2010).

ABC (DE) cercevesi, bir BDT miidahalesini yapilandirmanin pratik bir yoludur ve
ADDT'nin kilit bir bilesenidir. Bu ¢erceveyi uygularken, uygulayici, sporcularla isbirligi icinde,
ilk olarak akildisi inanci (B) tetikleyen aktivasyon olayini (A) tanimlar ve bu da disfonksiyonel
(islevsel olmayan) duygular ve davramslar gibi olumsuz sonuglara yol agar (C). Akildisi inang
belirlendikten sonra, uygulayici sporcular1 akildisi inancla (D) catismaya ve daha verimli,
rasyonel bir inancla degistirmeye (E) tesvik eder (Marlow, 2009; Turner ve Barker, 2013).

Mantiksiz/akildis1 inanglar1 tanimlamak i¢in sokratik sorgulamayi kullanma oldukga
onem arz etmektedir. Spor ortaminda ABC (DE) cergeve ¢alismasinin kullanimini somut olarak
gostermek icin her yarisi mutlaka kazanmak zorunda olduklarina inanan sporcularin 6rnegini
kullanmak faydali olabilir. Sokratik sorgulama yontemi, yarigsmalar sirasinda aktif olan akildisi
inanglarin belirlenmesinde 6zellikle yararl olabilir. Sokratik sorgulama yonteminde uygulayici,
diisiince siirecini kesfetmesi yoluyla yansimalar: tesvik etmek ve sporculara rehberlik etmek
icin acik uclu sorular sorar (McArdle ve Moore, 2012). Aslinda Sokratik sorgulama sanati
sporcularin gitmek istedikleri yolda yuriimelerine yardimci olurken uygulayicinin amaci
sporcularin kendi diisiinceleri, duygular1 ve davranislar1 arasindaki iliskiyi olusturmalarina izin
vermektir (DeRubeis ve digerleri, 2010). Bu durumda ADDT uygulayicilari, sporcularin diisiince
yanlisliklarinin farkina varmalarina, o yanlisin neden yanlis oldugunu ve nasil diizeltecegi
konusunda agciklayici bir dil kullanarak yardimei olmalidir.

Bu yontemi kullanarak, sporcular bazi akildisi diisiincelerin varhiginin yarisma
esnasinda duygularinin, fizyolojik hislerinin ve davranislarinin tizerindeki olumsuz sonuglari
oldugunun yavas yavas farkina varabilirler (6rnegin, kazanmaya deger oldugumu
kanitlayabilmemin tek yolu rekabettir, en iyi sporcular asla hata yapmazlar, kaybedersem tiim
arkadaslarimi hayal kiriklifina ugratirnm vb.). Ornegin, sporcularda miisabaka éncesi olusan
akildis1 inanclarin aktif hale geldiginde, kendi kendileri hakkinda ve digerlerinin kendileri
hakkinda kotii performans sergileyebileceklerime yonelik diisiincelerinden dolay1 endise
duyuyorlar, bu durum da artan kayginin onlar1 daha gergin hale getirmesine ve performans
sirasinda hata yapma egilimlerinde artisa neden oldugu bildirilmistir (Marlow, 2009).

Arastirmalar akilcl inanclara sahip olan sporcularin spordaki kaygi diizeyini optimal
diizeyde tutma ve daha iyi performans sergilediklerini gostermistir. Akilc inanclarn yiiksek olan
sporcular, sportif yasamlari ile ilgili daha dogru karar verme egilimindeyken, zarar verici kaygi

seviyesi yiliksek olan sporcular ise daha fazla performans diisiikligi gostermislerdir
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(Korobeynikov ve digerleri, 2017; Stenling, Lindwall ve Hassmén, 2015; Aktas ve digerleri,
2006; Aycicek ve Agbuga, 2018; Aydogdu, Sahan ve Erman, 2018; Kaya ve Glinay, 2020; Turner,
Carrington ve Miller, 2019; Chadha, Turner ve Slater, 2019; Weinberg ve Gould, 2015; Tsopani,
Dallas ve Skordilis, 2011; Morris ve Kavussanu, 2009; Dosil, Cremades, ve Rivera, 2014; Cagle ve
digerleri, 2017; Turner, Ewen ve Barker, 2020; Tulbure ve digerleri, 2015; Turner ve Barker,
2013).

Spor ve serbest zaman geng sporcularin iki 6nemli yasam alanidir ve olaylar hakkindaki
diistinceleri ve icerisinde oldugu duygu-diisiince-davranis etkilesimi onlarin egilimlerini,
tercihlerini ve kararlarim etkiliyor goriinmektedir. Geng¢ sporcularin psikolojik
performanslarinin ytliksek olmasi i¢in ya da sporda daha basarili olmasi icin miisabakalarinda
bariz hatalar yapmalarim beklemek yerine 6nleyici tedbirler almak oldukca énemlidir. Ozellikle
sporcularin antrenodrleri ve aileleri sporculardan yiiksek beklenti icerisine girebilirler. Bu
beklenti sporcularin iizerinde birtakim zararlh etkilere de sebep olabilir. Gen¢ sporcular spor
alaninda her seyi kontrol etmek isteyebilir, her seyin lstesinden gelebilecegi/gelmek zorunda
oldugunu da diisiinebilirler. Herseyi basaracagini diisiinen ve bu diisiincesinden siyrilamayan
sporcular bu diisiince kaliplar: icinde hapsolma riskiyle de karsilasabilirler. Sporcularin tekrar
eden diislinceleri onlar1 baskilayabilir ve sportif performansinda diisiisler goriilebilir. Sporcular
bu durumda yeteri kadar iyi oynayamayacagim ya da takim olarak zaten kazanamayacagiz gibi
olumsuz diisiince bicimleri gelistirebilirler. Bu noktada, daha 6ncede belirtildigi gibi bilissel,
duyussal ve davranissal boyutlara sahip olan akildis1 performans inanglari ve sporda miisabaka
kaygisi lizerinde giiniimiizde en etkili ve popiiler psikolojik yaklasimlarindan biri olan Akilci
Duygusal Davranis¢i Yaklasim (ADDY) etkilerinin incelenmesi spor psikolojisi alanina katki
saglayacaktir. Akilci duygusal davranisci yaklasimin 6z, bireyin, duygu ve davranisinin biiytik
bir oranda diinyaya iliskin bakis acis1 ile belirlendigi seklindeki temel kuramsal ilkeye
dayanmaktadir (Ellis, 1999). Bu modele gore, bireylerin duygu ve davranislari, yasadiklari
olaylar1 nasil yorumladiklar1t ve anlamlandirdiklarindan etkilenmektedir. Bireylerin olaylar
karsisinda neler hissettigini belirleyen seyin, olayin kendisi degil, o olaya iliskin bireyin kendi
bilissel yargisinda verdigi anlamlar oldugu vurgulanmistir (Beck, 1964; Ellis, 1962). Sporcularda
akildisi inanglari azaltmaya yonelik yapilan ADDY y6nelimli uygulamalarin, psikolojik saglamlhigi
(Deen, Turner ve Wong, 2017), performansi (Deen, Turner ve Wong, 2017; Wood ve digerleri,
2017), kosulsuz kendini kabul diizeyini (Cunningham ve Turner, 2016) artirdig1 ve akildisi
inanclar1 azalttign (Cunningham ve Turner, 2016; Deen, Turner ve Wong, 2017) belirtilmistir.
Daha o6nce de belirtildigi gibi spor kaygisinin optimal diizeyde tutulmasi sporcunun spor
organizyonuna yonelik yiikledigi anlama iliskin inanc¢larindan kaynaklanmaktadir. Konu ile ilgili
olarak yapilan bir¢ok arastirma bulgusu sporcunun sahip oldugu inancin miisabaka 6ncesi kaygi

diizeyini etkiledigi sonucunu bildirmistir. Ornegin, bir sporcu sakatlanma korkusundan dolay:
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kaygi seviyesi yiikselebilir, yine kaygi seviyesi zararli boyutta yiikselen bir sporcunun
sakatlanma riski artabilir. Akilc1 duygusal davranis¢1 yaklasimda sporcularin sahip olduklari
inang, diistince sistemlerinin spor icerisindeki olaylar1 yorumlamalarini ve dolayisiyla davranis
ve duygularim etkiledigi goriisiine dayanmaktadir. Gerek yikici kayginin varliginin sporcularin
performans psikolojisini etkiledigi gerekse akilc1 duygusal davranisci yaklasim ile ilgili bu temel
tanimlamalardan yola ¢ikarak, bu arastirmada psiko-egitim programi, akilc1 duygusal davranisci
temele dayali olarak hazirlanmistir.

Bu arastirmada ele alinan degiskenler olan spor kaygisi ve akildis1 performans inanglari
geng sporcularin spor Kkariyerlerinde dnemli olan kavramlardir. Bu nedenle giiniimiizde etkili
bir yaklasim oldugu kabul edilen akilc1 duygusal davranis yaklasimi temelinde hazirlanan grupla
psiko-egitim uygulamasimin geng¢ giirescilerin spor kaygisi ve akildisi performans inanglari

lizerinde etkisinin olup olmayacaginin arastirilmasinin alana katki saglayacagi diisiiniilmiistiir.

1.1. Problem Durumu

Diinyada ve lilkemizde spor ve spora bakis a¢is1 milli, manevi, egitsel ve sosyo-kiiltiirel
acidan 6nemli bir yere sahiptir. Bu anlamda sporun merkezinde bulunan sporcularda sporun bu
pozitif yararindan faydalanmaktadir. Ulkemizde performans sporcular1 ulusal ve uluslararasi
yarismalarda gostermis oldugu basarilan ile lilkemizde ayricalikli bir deger goriirler. Fakat
sporda basarili olmak her sporcu i¢in ulasilasi bir basar1 olmamakla birlikte bir¢ok sporcu
yapmis oldugu sporu yetiskin performans doénemine gelmeden birakmaktadir. Sporu erken
birakan sporcularin sporu birakma nedenleri kimi zaman cevresel faktorler (antrenoér, kuliip
yoneticileri, taraftar vb.), kimi zaman egitim ve sporda ¢ift kariyer imkan1 yakalayamamalar1 ve
kimi zamanda sporcunun kendisi ile sportif kariyer gelecegi hakkindaki olumsuz
diisiincelerinden kaynaklanmaktadir. Ozellikle gen¢ sporcular yapmis olduklar1 uzun siireli
fiziksel antrenmanlar ile branslarinin 6zelinde yiiksek kondisyona ve beceriye sahip olmalarina
karsin  psikolojik  hazirbulunusluklari tamamlanmamis olmasindan dolay1 optimal
performanslarini gerceklestirmede birtakim aksakliklar ve problemler ile karsilasmaktadirlar.
Ozellikle yarisma 6ncesi ve yarisma sirasinda dikkat eksikligi veya dagimikhigi, zararh kaygi
problemleri (¢ok yiiksek - cok diisiik), motivasyon eksikligi, uyarilmishk diizeyi vb. gibi
etmenlerden muzdarip olan sporcular oldukg¢a fazladir. Bilhassa geng¢ sporcular yarisma
zamanlarinda genellikle ailelerini, antrendrlerini, takimlarini, sehirlerini ve tlkelerini temsil
ettikleri diisiincesi ile yarismaya hazirlanirlar ve aldiklar1 kotii sonuglarda diisiincelerine paralel
olarak biiylik hayal kirikliklar1 yasayabilmekte ve spordan uzaklasmaya kadar
sonuglanabilmektedir. Dolayisiyla sporda fiziksel hazirligin 6nemli oldugu kadar psikolojik
hazirligin da 6nemli oldugu, psikolojik hazirligin kisa bir zaman araligina sigdirilmadan planh ve

programli bir sekilde siirdiiriilmesinin sporcunun sportif basar1 kariyeri acisindan 6nemli
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oldugu bilinmektedir. Bu anlamda yiiksek biitcelerle kaynak olusturulan ve hizmet veren spor
kurum ve kuruluslarinin hedeflerine ulasmalarinda sporcularin psikolojik performans faktorleri
gbz Onlnde bulundurulmayip sadece fiziksel ihtiyaclarinin karsilanmasi uzun vadeli elit
perfromans sporcusu yetistirilmesinde ciddi bir eksiklik olarak goriilmektedir.

Spor psikolojisi, atletik performansin ve sporcu saghiginin anlasilmasi ve gelistirilmesi i¢in
psikolojik teori ve yontemlerin uygulanmasini icerir. Spor psikolojisi tekniklerinin uygulamasi
tarihsel olarak psiko-miidahaleye yonelik bilissel-davranisgi yaklasimlardan
kaynaklanmaktadir. Spor psikolojisinde en yaygin olarak bildirilen teknikler imgeleme,
rahatlama, hedef belirleme ve kendi kendine konusma teknikleridir. Temeline bakilacak
oldugunda bu uygulamalarin dérdii de bariz bir sekilde bilissel-davranissal rotalara sahiptir.
Ancak nadiren bu tekniklerin kokenleri spor psikolojisi literatiiriinde taninmakta ve
basvurulmaktadir. Ayrica, giiniimiiz spor psikolojisi i¢erisinde bu teknikler, biitlinsel bilissel-
davranissal yaklasimin prosediirlerinin yoklugunda genellikle izole "zihinsel beceriler” olarak
kullanilmaktadir (Turner, 2019). Bu nedenle, spor ve egzersiz psikolojisinin arastirilmasi ve
sahada sporcular iizerinde uygulanmasinda ADDT yaklasimin o6nemli bir yer tutmasi
gerekirken, diinyada ve bilhassa iilkemizde ADDT'nin sporcular tizerindeki etkilerini bildiren
literatiir ve calismalarda biiyiik bir eksiklik s6z konusudur.

Spor katilimcilarinin ortama 6zgii olaylar hakkindaki diisiinceleri tanimlamasina ve
bunlara yanit vermesine yardimci olmak 6nemli bir konudur. Bu anlamda bilissel davranisgi
yaklasimlar spor alaninda oldukga iyi bir yardimcidir. Bilissel davranis¢i yaklasimlardan olan
ADDY, sporculara antrenman ve yarisma sirasinda onlarin zihinsel stireclerini yonetmeleri
amaciyla cesitli psikolojik teknikleri de icine alan 6nemli bir modeldir. En yaygin teknikler
arasinda imgeleme, i¢sel konusma, gevseme veya uyarilma diizenlemeleri (6rnegin nefes alma),
hedef belirleme ve bilissel yeniden yapilandirma (rasyonellestirme) gibi diisiince yonetimleri
bulundurur (Andersen, 2009; Beck, 2011; Didymus ve Fletcher, 2017; Gustafsson ve digerleri,
2017; Vealey, 2007; Weinberg ve Gould, 2015).

Ozellikle rekabete dayali sporlarin yapilmasi oldukc¢a agir bir yiikii olan uzun siireli bir
yolculuktur. Rekabete dayali sporun son derece zorlu ortaminin (Reardon ve Factor, 2010) ve
sporcularin psikolojik iyiligi icin artan endisenin ortasinda (Maclntyre ve digerleri, 2016),
sporcularin psikolojik saglamligini daha fazla gelistirmek icin ihtiyag duyulan etkili
miidahaleler, uygulamali arastirmalarin yetersiz olusu literatiir agisindan 6nemli bir endise
kaynag olarak gortulmektedir (Turner, 2019).

Geng¢ sporcular genelde fiziksel hazirliklar, teknik-taktik bilgi gelisimi ve ilgili
branslarinin detayli bilgilerini edindiklerinde basariya ulasabileceklerini diisiiniirler. Bu
anlamda yapilan hazirliklarin miisabakalara olan etkisinin olumlu doéniitiinii beklerler. Fakat

¢ogu zaman sporcular misabaka giinliniin duygu-diisiince-davranis boyutundaki biligsel
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hazirliklarinin, kontroliiniin ve atmosferinin edinimlerini yeterli diizeyde
olusturamadiklarindan dolay1 kendilerinden beklenen performansi ortaya koyma konusunda
yeterli olamazlar. Bu agidan degerlendirildiginde genc¢ sporcularin miisabakaya yonelik
psikolojik performans antrenmanlar1 ve beceri edinimlerinin gerekliliginin farkinda olmalar
heniiz tam anlamiyla gerceklesmemistir. Farkindaligi olusan sporcular ise bu anlamda 6nlem
alict hazirliklar1 yapmak isteseler dahi kendilerine psikolojik performans antrenmanlarini
uygulayacak ve beceri kazandiracak uygulayicilara ulasamazlar. Ulkemizde egzersiz ve spor
psikolojisi hali hazirda gelismekte olan bir alan oldugundan dolay1 uygulayici diizeyinde
yetismis uzmanlarin sayisi net olarak bilinmemekle birlikte {ilkemizdeki sporcu sayisina oranda
oldukga diisiiktiir. Bu anlamda sporcular psikolojik hazirliklarinin yapilandirilmis bir model
dahilinde uygulamada giicliik yasamaktadirlar. Ozele indirgendiginde ise sporcularin miisabaka
oncesi spor kaygilarini optimal seviyede tutmak i¢in gerekli bilgi, beceri ve tecriibelere ihtiyac
duymalari fakat tam olarak karsilanamamis olmasi acgisindan ¢alismamizin olusturulmasi i¢in
onemli bir gerekce olmaktadir.

Bu calismada, spor psikolojisi alaninda diinyada son on yilda giderek yayginlasan ama
tilkemizde heniiz spor psikolojisi alaninda kendine yer bulamamis akilci duygusal davranisci
yaklasim temelli hazirlanan psiko-egitim programi ile geng giiresgilerin performanslarinda
onemli bir rol oynayan spor kaygi diizeyi (durumluk) ve akildisi performans inanclarina olan

etkisi arastirilacaktir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirma genc giirescilerde 10 haftalik uygulanan ADDT yaklasim temelli psiko-
egitim programinin genc giirescilerin spor kaygisi ve akildis1 performans inanclari iizerindeki

etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

1.3. Arastirma Denenceleri
1.3.1. Problem Denencesi
Geng giirescilerde, 10 hafta uygulanan ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programinin,

spor kaygisi ve akildisi performans inanglari iizerine etkisi vardir.

1.3.2. Denenceler

1. Arastirmaya katilan geng giirescilerin sporda kaygi puanlari, psiko-egitim programina
katilan deney grubu ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubu 6n-test puanlari
arasinda anlaml bir fark yoktur.

2. Arastirmaya katilan geng glirescilerin akildisi performans inanglar1 puanlari, psiko-

egitim programina katilan deney grubu ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol
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grubu 6n-test puanlari arasinda anlaml bir fark yoktur.

3. Geng glirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programina katilan
deney grubu ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubu spor kaygis1 puanlari
arasinda son-test puanlari arasinda anlamh bir fark vardir.

4. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programina katilan
deney grubu ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubu akildisi performans
inanglar1 puanlar1 arasinda son-test puanlari arasinda anlaml bir fark vardir.

5. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programinda deney
grubunun 6n-test spor kaygisi puanlar ile izleme-testi yarismasal durumluk kaygisi puanlari
arasinda anlaml bir fark vardir.

6. Geng glirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programinda deney
grubunun on-test akildis1 performans inanglari puanlar ile izleme-testi akildis1 performans
inanclar1 puanlari arasinda anlamli bir fark vardir.

7. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli, psiko-egitim programinda deney
grubunun son-test puanlari ile izleme-testi spor kaygisi puanlari arasinda anlamli miktarda bir
azalma olacak ve bu azalma iki ay sonra gerceklestirilecek olan izleme testinde de korunacaktir.

8. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli, psiko-egitim programinda deney
grubunun son-test puanlar ile izleme-testi akildisi performans puanlari arasinda anlamh
miktarda bir azalma olacak ve bu azalma iki ay sonra gerceklestirilecek olan izleme testinde de

korunacaktir.

1.4. Aragtirmanin Onemi

Calismamizin konu alami iki boyutta ele alinmaktadir. Bunlardan birincisi olan
yarismasal spor kaygisidir. Spor kaygisi arastirmacilar tarafindan siklikla ele alinsa da bu
aragstirmalar genellikle oOlgekler T{zerinden alinan degerlendirmelerin objektif olarak
sunulmasindan ibaret kalmis, sayisal degerlere cevrilip mevcut durumu goéz 6niine koyma ile
sinirlandirilmistir. Bu arastirmada gelistirilen psiko-egitim programi aracilifiyla sporcularin
durumluk kaygilarini etkileyen siire¢lerin tanimlanmasi, olumsuz durumlara yol agabilme
potansiyeli tasiyan, sporcularin kontrol edebilecekleri olumsuzluklar1 ortadan kaldirmaya
yonelik gelistirilecek stratejileri sporculara sunmasi ve istendik duygu ve davranislarin
pekistirici faaliyetleri ile sporcularin yapmis olduklar1 spor branslarinda daha etkin bir
performansit ortaya koymak durumlarina hazir hale getirmeyi amaglamasindan o6nemli
goriilmektedir.

Ikincisi ise akilct duygusal davranisc1 yaklasim boyutudur. Akilcr duygusal davranisc
yaklasim psikoloji biliminde bilissel davranis¢i kuramlar icerisinde yer almaktadir. insanlarin

akildis1 inanglara sahip olduklar1 zaman kendilerini iyi hissetmeyeceklerini ve bu akildisi
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inanclarinin akilc inanglarla yer degistirilmesi saglandigindan insanlarin iyi olus diizeylerinin
olumlu olarak etkilenecegini savunan bir kuramsal yaklasimdir. Akiler duygusal davranisgi
kuram gesitli psikolojik sorunlari olan insanlar iizerinde etkili olsa da hem diinya genelinde hem
de iilkemizde heniiz spor ortamlarinda kendine bir yer edinmis degildir. Spor ortamindaki
eylemleri ile sporcularin spora 6zgii duygu, diisiince ve davranislar gelistirdikleri bir gergektir.
Bu anlamda spor ortamina 6zgl olan durumlarda akildisi inanglarin olmamasi mumkiin
goriinmemektedir. Akilct duygusal davranis¢l yaklasim spor ortamlarinda islevsellestirilmesi
kurama 6zgli ¢alisma prensiplerini ve etkilerini glin yiiziine ¢ikarmasi agisindan 6nem arz
etmektedir. Spor psikolojisi alaninda calisan arastirmacilar, sporcular, antrenérler ve diger spor
profesyonellerinin ¢alisma yasamlarinda 6nemli diizeyde degisikliklere gidilmesine yol agmistir.
Bu alandaki calismamiz ile alan1 zenginlestirdigimizi diisiinerek spor psikolojisi lizerine yazilan
literatlire 6nemli bir katki saglamay1 arzu etmekteyiz. Bu arastirma sporda akilci duygusal
davranis¢1 yaklasim temelli psiko-egitim calismasi olarak iilkemiz spor psikolojisi alaninda
yapilmis olan ilk calismadir. Yine uluslararasi boyutu ile incelendiginde alanda giires sporunu
icine alan baska bir ¢alismaya rastlanmadi ve bu sebepten dolay:1 gilires bransi agisindan da
Onem arz ettigini diisiinmekteyiz.

Sporcularin bilis kaliplarinin basarili ve basarisiz performanslarla giiclii bir sekilde iliskili
oldugu one siirtilmektedir (Mahoney ve Avener, 1977). Bu nedenle sporcular, performanslarini,
iligkili bilislerini ve duygularini etkileyen faktorler {izerine diisiinmeye tesvik edilmelidir
(Turner ve Barker, 2014). Arastirmalar, bir¢cok sporcunun bilissel siireclerini yonetmede
zorluklar yasadigini géstermistir (Birrer ve Morgan, 2010; Gould ve Maynard, 2009; Vealey,
2007). Basarili sporcularin psikolojik stratejileri ve 0ozellikleri {izerine bir¢ok c¢alisma
yapilmistir, ancak farkli performans seviyelerini karsilastiran sporcularin davrams ve
tutumlarini anlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyac vardir. Bu nedenle, sporcularin olaylar
ve durumlar karsisindaki diisiinceleri ve duygularinin farkinda olup olmadiklarini ve ne dlgiide
farkinda olduklarini, bunlarin performanslarini nasil etkilediklerini ve bu i¢sel siirecleri nasil
yonettiklerini arastirmak onemlidir. Uygulamali spor psikolojisi teknikleri kokeninde bilissel-
davranis¢i yaklasimlarin bir parcasidir. Ayrica, giiniimiiz spor psikolojisi icerisinde bu teknikler,
biitiinsel bilissel-davranissal yaklasimin prosediirlerinin yoklugunda genellikle izole "zihinsel
beceriler" olarak kullanilmaktadir (Turner, 2019). Bu nedenle, bilissel-davranissal
yaklasimlardan birisi olan ADDY temelli psiko-egitim uygulamasinin spor ve egzersiz
psikolojisinin arastirilma ve uygulama noktasinda 6nemli bir yer tutmasi gerekmektedir.
Diinyada ve bilhassa lilkemizde ADDY temelli uygulamalarin sporcular lizerindeki etkilerini
arastiran literatiir ve ¢alismalarda biiytik bir eksiklik vardir. Dolayisiyla bu ¢alisma alana 6nemli

bir katki sunmasi agisindan 6nemli goriilmektedir.
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1.5. Sayiltilar

1. Arastirma sirasinda kontrol altina alinamayan degiskenlerin gruplara ayni oranda etki
edecegi varsayilmistir.

2. Her katilimci i¢in o6lcekleri uygun, tarafsiz ve samimi bir sekilde doldurdugu
varsayilmistir.

3. Calismada yer alan olgeklerin olctiikleri 6zellikler acisindan giivenilir ve gecerli

oldugu varsayilmaktadir.

1.6. Sinirhliklar

1. Arastirma 2019 yili Agustos ay1 ile Aralik aylari ile sinirhdir.

2. Arastirma 15-17 yas aras1 24 erkek giiresci ile sinirlidir.

3. Arastirma sporda kaygi olcegi ve akildisi performans inanglart dlgegi'nin olgtiigi
maddeler ile sinirhdir.

4. Arastirma on hafta ve on oturumla sinirhdir.

1.7. Tanimlar

Kaygi: Kayg, kisinin bir uyaranla kars: karsiya kaldiginda yasadigl, bedensel, duygusal

ve zihinsel degisimlerle kendini gésteren bir uyarilmislik durumudur (Tas, 2005).

Sporda Kaygr: Spor ortamlarinda meydana gelen kaygi, sporcularin sportif
performanslarina olumsuz etki edebildigi ve spor ortamlarinda siklikla gériilen olumsuz duygu,
diisiince, deneyim ve psikolojik siirecler ile anlaml iliskisi oldugu bir¢ok arastirma bulgularinda

bildirilmistir (Tsopani, Dallas ve Skordilis, 2017; Weinberg ve Gould, 2018).
Akildist Performans Inanclari: Akildisi inang, bireylerin yasamlarindaki temel
inang¢larina ulasmasina mani olan, sorunlu duygusal ve davranissal sonuglara neden olan kati ve

dogmatik inanglardir (Ellis, 1984; Hackney ve Cormier, 2008).

Psiko Egitim Calismasrt: Psiko-egitim gruplari, birincil odagin psikolojik bir kavram

veya konu hakkindaki egitim oldugu gruplar olarak tanimlanmaktadir (Gladding, 1995).
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2. KAYNAK ARASTIRMALARI
2.1. Ergenlik Dénemi

Ergenlik donemi ¢ocukluktan yetiskinlige geciste yer alan basta biyolojik olmak tizere
fiziksel, biyolojik, sosyal ve psikolojik olmak ilizere pek cok ac¢idan degisim ve gelisimin
yasandigl bir donemdir. Bu dénemin basinda ortaya ¢ikan hormon salinimindaki hizlanma gibi
fizyolojik degisimlerle birlikte ergenin enerjisinin artmasi, kendi cinselligini duyumsamasi bu
doneme 6zgil 6zelliklerdendir.

Ergenlik doneminde 0Ozellikle iireme organlarinin bliyiimesi, gelismesi ve islevlerine
baslamasi ile birlikte bu dénemin tamamlandigi kabul edilmektedir. Ancak bu dénem fiziksel
olgularin yani sira diger olgulari da igeren bir gelisim dénemidir. Bundan dolay1 ergenlik
donemi, biyolojik, zihinsel, psikolojik ve sosyal acidan olgunlasma ve gelismeyi iceren
yetiskinlige gecis dénemi olarak goriilmektedir (Ocakbasi, 2015). Ulkemizde ergenlik donemi
kizlarda ortalama 10-12 erkeklerde ise 12-14 yaslarinda baslamakta ve genellikle 21-24 yaslari
arasinda sona ermektedir. Ergenlik donemi, daha iyi anlasilabilmesi adina ii¢ alt dénemde
incelenmektedir. Bu ayrim baslica erken, orta ve ge¢ ergenlik donemi olarak ayrilmistir (Ocakgt,
2015; Toriiner ve Biiytikgoneng, 2012). 11 ile 14 yas arasindaki donem erken ergenlik donemi
olarak adlandirilmaktadir ve bu doénemde hizli bedensel ve fizyolojik degisimler
gozlemlenmektedir. Boy uzamasi, ikincil cinsel karakterin gelisimi ve viicut kitlesinde artis gibi
goriinen bu degisimler beden yapisinda farkliliklara neden olmaktadir. Ergen birey, viicudunda
gerceklesen bu hizli degisime uyum saglamakta zorluk yasayabilmekte, bu degisiklikleri
benimseyememesinden dolay1 ¢cevresindeki kisilere ani ¢ikislarda bulunabilmektedir (Arikan ve
ark. 2013; Ocakgl, 2015). Cinsel gelisim ve hizli biiylime cinsiyetler arasinda farkli zamanlarda
gerceklesmekte, kadinlar erkeklerden iki yi1l kadar o6nce bu degisimleri yasamaktadir
(Kulaksizoglu, 2014).

Erkek ergenler erken biiylimeden olumlu etkilenirken, kadin ergenler akran grubuna
uyum saglamada giicliik yasayabilecekleri varsayilarak diisiik benlik saygisi, yiiksek depresyon
oran1i ve yeme bozukluklar gibi problemler yasayabilmektedir (Arikan ve ark. 2013; Behrman
ve ark. 2000; Ocakgi, 2015). Bu donemde ergen bireyler hem anne-babasi hem de ¢evredeki
diger yetiskinler tarafindan ne tam yetiskin ne de cocuk olarak algilanmakta bundan dolay1
ebeveyn ile yetiskinler ergenlerin yapabilecekleri ve yapamayacaklar1 seyler konusunda farkl
fikir ve yaklasimlar 6ne siirmektedir (Kulaksizoglu, 2014). Bu donemde ergen daha ¢ok
arkadaslariyla etkinliklere katilma egilimi gostermekte ve ebeveynlerinin fikirlerini ve
glvenirliklerini sorgular, otoritelerine bas kaldirir, bagimsizlik ile itaat arasinda karmasik
duygular yasarlar. Bu karisik duygulardan dolay1 ergenlerin bilissel siirecleri karmasik hale

gelebilmektedir (Behrman ve digerleri, 2000; Ocake1 2015).
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Sinir olarak 15-17 yas arasini kapsayan orta ergenlik doneminde ergen, yeni bedenine
uyum saglayarak daha rahat davranmaya baslar ve bunu kapsayacak kisilik arayisina girer.
Ergenin bagimsizlik diirtiisii bu déonemde giiclenmesinden dolay1 kendilerini ebeveynlerinden
uzak tutmaya cabalarlar. Akran iliskilerinde 6zellikle karsi cinsi tercih ederler, kendilerini her
seyi yapabilir olarak algilarlar ve otonomi istemelerinden dolay1 ebeveynleriyle catismaya
girebilirler (Hockenberry, 2011; Ocakgi, 2015). Dolayisiyla bu yas grubu ergenlerde yiiksek
riskli davranislara girme ve akildisi1 birgok inanci besleme olasilig1 oldukea yiiksek goriilebilir.
Bundan dolay1 ergenlerin ebeveynleri bu doneme iliskin gelisim dénemine “hayal kiriklig
donemi” olarak adlandirirlar (Arikan ve digerleri, 2013; Behrman ve digerleri, 2001). Akran
baskisinin gii¢lii oldugu bu dénemde gruba aidiyet diistincesi ve baska gruplara karsi korunma
gereksinimi ergenleri gruplara katilim konusunda tesvik etmektedir. Ergen gruplarinin olusumu
ve grup aktivitelerine katiim agisindan ergenlik donemi risk tasimaktadir (Arikan ve digerleri,
2013). Orta ergenlik déneminde ergenler ilgilerini hoslandiklar kisiye ifade ederler ve karsi
cinsle kurduklar arkadasliklar kisa siireli olabilmektedir. Ergenler cinsel cekiciliklerini veya
toplumsal cinsiyetin cesitli yonlerini denemek isteyebilirler ve kendilerini riskli bir duruma
sokabilirler (Ocakei, 2015; Tortliner ve Bliyiikgoneng, 2012). Orta ergenlik donemi (15-17 yas)
genel olarak incelendiginde biyopsikososyal gelisim olarak ¢ok hizli ve karmasik bir donem
oldugu anlasilmaktadir. Bu yas grubundaki ergenlerin bir grup arayisi edinmeleri onlar1 spor
ortamlarinda takim iiyesi olaya da tesvik etmektedir. Sosyal destek alma, arkadas grubu
olusturma, fiziksel yapisini gelistirme, takdir gérmek, begenilmek, taninmak, iin yapmak,
zorlayicl isleri Ustlenmek gibi bu dénemin tiim ihtiyaclarini ergenler spor takimi igerisinde
edinebilirler. Dolayisiyla spor bu yas grubu ergenlerin kendi istek ve arzularini karsilama
yolunda 6nemli bir ara¢ olmaktadir.

Sinir olarak 18-21 yas arasini kapsayan ge¢ ergenlik doneminde ergenin karar verme ve
kendi secimini yapma konusundaki geliskileri azalir, kendi ilgi ve yeteneklerini daha iyi tanir. Bu
dénemde ebeveynlerinin ve cevresindeki diger kisilerin ergene karsi gosterdikleri davranislar
daha az miicadelecidir (Kulaksizoglu, 2014). Ergen bu dénemde sorunlarla yiizlesebilme ve bas
etme konusunda daha iliml;; meslek, is ve es seciminde daha gercekci olmaktadir (Ocakgl,
2015). Ergenler sosyal konular, etik, romantik iliskiler ve yasam stilleri acisindan diisiincelerini
deneyimleriyle birlikte icsellestirene dek idealist olmaya egilimlidirler (Arikan ve digerleri,
2013). Geg ergenlikte arkadas gruplari bir 6nceki doneme gore énemini yitirir, bireysel iliskiler
daha 6n plana ¢ikar. Samimi iliskiler ergenlerin kisiliklerinin dnemli pargasini olusturur. Bu
donemde karsi cinsle olan iliskiler sevgi dolu, gercekei, yakin, uzun siireli ve iyi anlasma iceren
iliskilerdir (Ocakei, 2015). Ergen bu ii¢ alt donemde farkh duygusal, sosyal, fiziksel gelisim
ozellikleri gostermektedir ve bu o6zellikler ergenin toplum icinde yer edinmesini de onemli

olclide etkilemektedir.

17



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

Ergenlik doneminde meydana gelen zihinsel kapasitedeki belirgin artis, soyut
kavramlarin anlasilabilmesi, yargilama ve sentez yeteneklerinin gelismesine yardimci
olmaktadir (Tamar, 2005). Biyolojik ve bilissel alanlarda yasanan bu hizli degisimle beraber
ergen bircok c¢ocuksu davranisini birakarak yetiskinlik doénemine uygun davranislar
ogrenmektedir. Bircok basarisizligin yer aldig1 yavas ilerleyen bu dénemde sosyal baski,
beklentilerin degismesi ve kisisel gereksinimlerin degismesi ve beraberinde yeni kazanilan
becerilerle birlikte saglikla alakali yeni aligkanliklarin kazanilmasi ve uyumla ilgili yeni
tutumlarin gelistirilmesi gerekmektedir (Muus, 1990; Tamar, 2005). Ergenlik dénemi icerisinde
bireylerin soyut kisilik 6zellikleri gelistirmesiyle ve benlik kavramlar: farklilasmasiyla birlikte
bireyler daha iyi organize olabilirler. Kendi standartlari, amaglar1 ve inanglarina yonelik
farkindalik gelistirmeye yonelik ciddi adimlar1 atmaya baslarlar (Beech ve Schoeppe, 1979;
Steinberg ve Morris, 2001).

Ergenlik donemi temelde bireylerin gercekte kim olduklarini ve sosyal hayata nasil
uyum saglayabileceklerini kesfetmek amaciyla psikolojik 6zelliklerinin arastirmaya ve
degerlendirilmeye baslandigi bir doénemdir (Steinberg ve Morris, 2001). Kimligin
kazanilmasinda; meslek secimi, karsi cinsle romantik iliskiler kurma, yasam  stilinin
belirlenmesi, dini, siyasi ve felsefi goriislerin olusmasi, gruba aidiyet ve kendine ait degerler
sisteminin kurulmasi gerekli unsurlar arasinda yer almaktadir (Cuhadaroglu-Cetin ve digerleri,
2004). Ergenlik donemi boyunca ergenin duygularimda kestirilemeyen ani dalgalanmalar
yasanabilmektedir. “kimlik bunalimi1” bu dénemde her ergenin farkli yogunlukta yasadigi dogal
bir siiregtir. “kimlik bocalamasi1” ise bu bunalimin agirlasmasi ve gecici de olsa ergenin doneme
uyumunun agir bir sekilde bozulmasina neden olabilmektedir. Asir1 u¢lara sapma, yetersizlik,
bunalt1 ve anksiyete, cinsel kimligime iliskin stiphe duyma, aileye ve topluma asir1 derecede
kars1 gelme kimlik bocalamasinin belirtileri arasinda yer almaktadir (Tamar, 2005). Ergenin
bireylesmesi veya kimligini bulmasi deneyim siirecinin bir yansimasidir (Tamar, 2005). Fakat
ergenlerin ¢evresi tarafindan sunulan sosyal destegin hatali, yetersiz ya da hic olmamasi
sonucunda ergenlerde c¢esitli davranis bozukluklari veya uyum sorunlarini ortaya
cikabilmektedir (Trotter, 1989). Ergen destegi egitim hayati, aile ve arkadas iliskilerinde oldugu
gibi spor takimlarindaki rollerini belirleyebilecegi diisiiniilebilir. Ergenlerin spor ortamindaki
tutumunlarinda (6rn. diistik ya da yiiksek 6zglivene sahip olma; basarabilecegine olan inang vb.)
destek mekanizmasinin islevi olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir. Ergenlerin sosyal hayatta
basarili olma istegi ve becerileri ile 6nplana arzulama diisiinceleri onlar1 birtakim aktivitelere
yonlendirmektedir. Sporda bu amaglar icin ¢ok uygun bir alandir. Ergenlerin doyum hissine
ulasmay1 umduklar1 amaclari onlara giizel duygular hissettirirken, bazen de bu amaglara ulasma
yolunda karsilastiklari durumlar onlarin rahatsiz edici duygular yasamalarina da sebep

olmaktadir. Bu olumsuz duygular ile basa ¢ikmak i¢in de yeterli destege ihtiyac duymaktadirlar.
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Duygularin insan hayatinda ve 6zellikle genclerin diinyasindaki etkisi olduk¢a degisken
ve genistir. Duygular ile ilgili genis ve kuramsal literatlir mevcuttur. Bir sonraki boéliimde

duygunun kuramsal cercevede ele alinmistir.

2.1. Duygular

Insanlarin davranis ve diisiincelerini inceleyen psikoloji biliminde ayni zamanda
duygular da 6nemli bir yere sahiptir. Duygu kelimesi Eski Yunan’'da “pathema” Eski Fransiz ve
Ingilizlerde ise “passion” olarak (Frijda, 1986) kullanilmistir. Giiniimiiz Ingilizcesinde ise
“emotion” olarak bilinmekte olup asil anlami Latince “movere” Kkelimesinin “e” on eki ile
disariya dogru hareket etmek, uzaklasmak anlamindadir (Young, 1994). Duygu, psikoloji
alaninda bireyin zihinsel siireclerinin dissal stirecler lzerindeki etkisi sonucu ortaya ¢ikan
psikofizyolojik bir biitiin seklinde ele alinmaktadir. Myers ve Derakshan’a (2004) gore duygu
genel olarak uyarilmishigin ve bu uyarilmishgin disari yansiyan sekliyle birlikte olusan biitiinciil
bilin¢li bir deneyimdir. Uyaricinin ortaya ¢ikmasi, uyaricinin fark edilmesi ve algilanmasi,
uyaricinin kodlanmasi ve verilecek tepkinin olusturularak meydana gelmesi stireci, duygunun
kavramsal seklidir. Diger bir deyisle, zihinsel ve fizyolojik degisimleri ifade ederek fizyolojik
uyarilma, zihinsel degerlendirme ve uyariciya tepki olarak ifade edilen davranislarin biitiiniine
duygu denir. Tirk Dil Kurumu duyguyu “belirli nesne, olay veya bireylerin insanin ic
diinyasinda uyandirdigi izlenim” seklinde tanimlamistir (TDK: 2021).

Ozellikle hayvanlarda ve cocuklarda gériilen ve harekete doniisen duygularin kendine
has bir rolii ve etkisi vardir. Duygular ¢ok giiclii bir sekilde hissedildiginde fizyolojik (bedensel)
belirtiler ortaya cikabilmektedir. Ornek olarak korku duygusunu hissettigimizde kalp
atislarimizin hizlanmasi, bizi harekete geciren temel unsurun duygularimiz oldugunu
gostermektedir (Goleman, 1995).

Organlarimiz gibi belirli gorevlere sahip olan duygular evrim stiresince var olmus ve
glniimiize kadar gelmistir. Bu gorevlerin en temeli doga ve toplum ile uyum icinde olmaktir.
Ornegin, duygular birey tehlikedeyken korkup kagmasina, hayatta kalmasina yardimc
olmaktadir (D6kmen, 2000).

Toplumsal uyum ile a¢iga ¢ikmasi duygular icin saglikli olan yoldur. Ancak duygularin
uzun siire denetim altinda tutulmasi c¢arpitilmis bir bicimde ortaya c¢ikmasina neden
olabilmektedir (K6knel, 1997). Bireylerin diistinceleri, zevkleri ve degerleri farklilik gosterse de
ortaya ¢cikan duygular herkes iizerinde ayni/benzerdir. Fakat duygularin ifade edilis bi¢cimi
farklihk gostermektedir. Duygulari ifade etmek diger kisinin durumu anlayabilmesini, empati
kurabilmesini ve davranisini degistirmek istemesini saglayabilmektedir (Beck, 2001). Sozel
ifadeyle olsun ya da olmasin duygular ile birey yer aldig1 ortamda gosterdigi tepki seklini

etkilemektedir (Eisenberg ve Delaney, 1993).
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Psikoloji toplulugunda duygusal ifadenin fizyolojik ve psikolojik olarak bireyin sagligina
katkida bulundugu uzun zamandir kabul gérmektedir (Smyth ve Greenberg, 2000). insanlar
yasadiklar1 deneyimleri anlamlandirmaya ihtiyag duymaktadirlar. Giinlik ve normal
deneyimlerin anlamlanmasi daha kolay olmaktadir, ancak stresli ve Onemli deneyimleri
anlamlandirmak ¢ok daha karmasik bir siirectir. Diisiince ve duygularin biitiinleserek duygusal
ifadeye doniismesi bireylerin deneyimlerini anlamalarina, diizenlemelerine ve tutarl bir sekilde
olusturmalarina yardimci olmaktadir. Boylece bireyler kendi yasamlari tizerinde kontrol sahibi
olduklarini hissederek olumsuz deneyimlerin etkilerini daha fazla yonetebileceklerini

hissedebilecekler (Pennebaker ve Seagal, 1999).

2.2.1. Duygularin Siiflandirilmasi

Farkli yaklasimlar tarafindan duygulari tanimlamak icin duygular siniflandirilmistir.
Bunlarin en sade hali, nesnelere yaklasip uzaklasmamizi gerceklestiren stirecler bakimindan
olan smiflandirmadir (Arnold, 1960). Diger bir siniflandirma, hos olan ve hos olmayan (nahos)
ya da pozitif (olumlu) ve negatif (olumsuz) duygular olarak yapilan tanimlamadir (Barrett ve
Russell,1999).

Fayda ve zarar/kayip seklindeki duygu siniflandirmasinin (Lazarus, 1991) yani sira
temel ve karmasik duygular ile ilgili smiflandirmada bulunmaktadir. Temel-karmasik
duygularin siniflandirilmasinda alan yazinda temel duygular farklh sekillerde ele alindig
goriilmektedir. Izard (1971) utang, sugluluk, ilgi, 6fke, kaygi, tiksinti, sasirma, kiiciimseme ve
nese olmak iizere 10 temel duygudan s6z etmektedir. Plutchik (1980)’e gore seving, kabul,
umut, uUziinti, 6fke, korku, hayret ve tiksinti olmak tlizere 8 temel duygu vardir. Ekman ve
digerleri (1972) ise uziintl, nese, kaygl, sasirma, kiiciimseme, tiksinti ve 6fke olmak tzere 7
temel duygu oldugunu ileri siirmektedir. Oatley ve Johnson (1987) bu bilgilerden yola ¢ikarak
temel duygu aciklamalarinda ortak bulunan nese, kaygi, 6fke ve lziintii duygularinin temel
duygular olarak kabul edilebilecegini 6ne siirmektedir. Ekman (1992b) karmasik duygularin
temel duygularin bilissel degerlendirmeleri sonucunda olustugunu, Plutcik (1980) ise farklh
duygularin farkli bicimlerde birlesmesi ile karmasik duygularin meydana geldigini ifade
etmistir.

Tiirkgede duygular igeren kelime ve deyimleri mutluluk, yeterlik olarak olumlu; korku,
kusku, saldirganlik, mutsuzluk ve yetersizlik olarak olumsuz kategorilerinde oldugu Voltan-Acar

(1994) tarafindan belirtilmistir.
2.2.2. Duygularin islevi

Izard (2007), duygularin davranislarin siirdiiriilmesi, giidillenme ve motivasyon gibi

islevleri bulundugunu belirtmektedir. Motivasyon cesitleri ve duygular, insanin islevsel olarak
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hayatta kalmasina ve tiiriin siirdiiriilmesine yardimci olan mekanizmalardir. Cinsellik, aclik gibi
gldiilerin islevselligi acikca anlasilabilirken duygulara sahip olunmasinin nedenini anlamak
daha ortiik bir siirectir. Duygular, kisilerarasi iliskilerde i¢csel ve davranissal siirecler konusunda
digerlerini bilgilendirme ve onlarin siire¢leri konusunda bilgilenme seklinde gérev gormektedir.
Ayrica duygular, bireylere hayatindaki oncelikleri ve 6nem sirasina koyulacak seyleri
belirlenmede ipucu saglamakta ve karar verme siireclerinde énemli rol almaktadirlar (Izard,
2009). Karsilasilan yeni durumlara uyum saglamada bilissel, davranigsal ve fizyolojik tepkiler
ile davramisi belirleme noktasinda rol oynarlar ve dissal cevrenin diizenlenmesini saglarlar
(Vatan, 2014).

Islevler incelendiginde insanin hayatta kalmasim saglayan temel etkinliklerin,
yargilama, yordama, muhakeme ve karar verme olmak lizere st diizeyde bilissel etkinlikleri
gerceklestirmesi ve slirdiirmesi duygularla miimkiin olmaktadir. Duygularin olusumu ile ilgili
bircok arastirma ve agiklama mevcuttur ancak bunun mutlak bir cevabi bulunamamaktadir.
Yine de kabul edilen duygu kuramlar ile birlikte duygular1 anlamamiz az da olsa mumkiin
olmaktadir (Vatan, 2014).

Duygular norolojik, bilissel, hormonal ve hissi faktorler icermektedir. Bireyin duyu
organlar araciligiyla algiladig1 uyaricilarin nérolojik aktaricilar yardimiyla kortekste islenmesi
ile olusan norolojik faktérlerdir. Bunun yaninda yasanilan olaylar hakkinda ag¢iklama, degerler
ve anilar ise duygusal siireglerde etkili olan bilissel faktérler olarak ifade edilmektedir. ilag
kullanimi, kan basincindaki degisimler hormonal faktorler; duyu-algi siireglerinin etkinlesmesi
ile hissi faktorler olusmaktadir (Gengoglu, 2012).

Duygusal yasantilarin bireyin duygusal deneyimler yasamasi ve bas etmeleri ile
devinimsel bir yapisi olup yasama, degisim ve hissetme siireclerine sahiptirler. Hissedilen
duygu ve yasanilan durum 6n plandadir (Goleman, 2005). Duygusal durumlar direkt olarak bir
duyu organi araciligi ile olusmamakta, duyu organlart araciligiyla aktarilan duyumlara eslik eden
duygular ve farkli birlesimlerin olusturdugu duyumlar neticesinde meydana gelmektedirler.

Ekman, Friesen ve Ellsworth (1972) farkh kiiltiirlerden katiimcilarin yer aldigi
calismada yliz ifadelerinden iziintli, mutluluk, 6fke, korku, sasirma, igrenme ve hor gérmek
olmak tizere 7 duyguyu adlandirmislar ve duygulari yansitan yiiz ifadelerinin evrensel oldugunu
ileri stirmiiglerdir. Ancak duygularin ne zaman, nerede, nasil ifade edilecegi kiiltiirlerarasi
farkhiliklar gostermektedir (Sayar ve Ding, 2009).

Cogu zaman yararl olan duygular kisilerarasi iligkilerde olduk¢a 6nem tasir, bireyin
kendisi ve digerleri ile ilgili tutum ve davranislarina etki eder ve 6z-kontroliin saglanip
saglanmamasina yardimci olurlar. Bireyin duygunun bazi 6gelerini siirdiirmeye, arttirmaya ya
da azaltmaya yarayan siireclerini ifade eden duygu diizenleme kavrami, duygularin bazen zarar

verici oldugu diisiincesinden ortaya ¢ikmaktadir. Bu siireclerin ne kadar i¢sel veya dissal,
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otomatik ya da caba harcamaya bagh oldugu degiskenlik gostermektedir (Werner ve Gross,
2010).

Bireylerin onemli kararlar1 ve davranislar1t duygular tarafindan etkilenebilmektedir.
Bircok karar1 ve davranmisi etkileyen duygular sosyal iliskileri ve bireysel islevselligi
arttirmaktadir. Bu sebepten 6tiirii olumlu ve olumsuz duygulari diizenleyebilmek 6nemlidir

(Macklam, 2010).

2.2.3. Duygular ve Kuramsal Yaklasimlar
Psikolojik iyi olus icin duygularin dile getirilmesi 6nem tasimakta iken duygulari
bastirmak fiziksel ve psikolojik olarak bazi semptomlara neden oldugu goriisii Freud'dan beri

kabul gormektedir (King ve Emmons, 1990; Zech, 1998).

2.2.3.1. Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik yaklasim duygular1 erken donem yasantilarinin bir yansimasi ve savunma
mekanizmalarinin bir {irtinli olarak ele almakta (Plutchik, 2001) ve yaklasima gore
duygulanimin katarsisi bireyin i¢giidiisel enerjisinin disar1 ¢ikmasina yardimci olmaktadir.
Bireyin saglikli olmasi, bastirilmis duygularin katarsis ile birlikte biling diizeyine ¢ikarilarak
gerceklesmesi hedeflenmektedir (Corey, 2005).

Bu yaklasima gore anksiyete, depresyon gibi psikopatolojik durumlarin duygularin
engellenmesiyle ortaya cikmakta olup duygular ve bastirilmis yasantilarla ilgili semptomlarin
iyilesmesi icin baz1 anilarin kisi tarafindan hatirlanmasi ve bunlarla ilgili olan duygularinm ifade
etmesi etkili olacaktir (Coombs, Coleman ve Jones, 2002).

Erikson (1968) psiko-sosyal gelisim ddnemlerini tamimlayarak duygular
degerlendirmistir. Kimlik olusumunda her bir dénemin farklh kriz ve ihtiyaclarinin oldugu sekiz
farkli donemin varligindan s6z etmistir. Bu ihtiyaglarin karsilanma durumuna goére duygular
degisiklik gostermektedir (Kulaksizoglu, 1999). Psikanalitik kurama 6énemli katk: saglayan Jung;
diisinme, hissetme ve bilissel siirecleri ayr1 ayr1 degerlendiren ilk kisidir. Jung (1946)’a gore
hissetmek olaylar iyi ya da kotii seklinde degerlendirirken diisiinmek ise dogru ya da yanlis
seklinde degerlendirmektedir. Ayrica duygularini inkar ederek saklayan bireyler kendilerini ve
baskalarini degerlendirme noktasinda psikolojik olarak ayrilmaktadirlar (Zentner, 1999).
Psikanalitik yaklasimin ilk yillar1 ile simdiki son elli y1l degerlendirildiginde duygularin kisiye
0zgl anlamlar1 konusundaki arastirmalarin daha ¢ok oldugu fark edilmektedir (Greenberg ve

Mitchell, 1983).
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2.2.3.2. Bilissel Davranis¢i Yaklasim ve Duygu

Bilissel terapinin kurucusu Aaron T. Beck duygularin bilissel siireclerin sonucu olarak
meydana geldigini ve bireyin hayatinda biiyiik dnem tasidigim1 vurgulamistir. Beck ve
arkadaslarina (1979) gore bilissel yeniden diizenleme yardimi ile terapotik siirecte duygulari ve
bunlarin arkasindaki diislince ve tutumlari ile calisarak bireyler kendilerini daha iyi
hissedeceklerdir. Bu siirecte bilissel terapistler, bireye rahatsizlik veren duygular1 esas alip
hatali bilisleri fark ederek duygu ve diisiinceler arasinda iliski kurmaktadirlar (Beck ve
digerleri, 1979). Bilissel terapide énemli olan bireylerin kendilerine ac1 veren ve kacindiklar
duygular fark etme, tanima ve kabul etme eylemlerine yardimci olmak ve bununla beraber
glcli duygularla bireyin kendisini ezmeden hayata devam edebildiklerini fark etmelerini
saglamaktadir.

Bilissel terapideki diger onemli isim olan Albert Ellis, psikolojik rahatsizliklarin
temelinde bireylerin kendilerine ve cevrelerine karsi suclamalarda bulunmalar ve bu durumun
ortaya cikardig1 duygular ile beraberinde gelen mantik dis1 inanclar oldugunu 6ne stirmektedir.
Ellis (2008) Akilc1 Duygucu Davranissal Terapi yaklasiminda olumsuz duygularin yapici sekilde
degerlendirilerek davranisa donitstiiriilmesinin bireye yarar sagladigimi ileri sirmektedir
(Corey, 2005). BecK'in bilissel terapi yaklasimi ve Ellis'in ADDT yaklasimindaki esas nokta
terapotik siirecte bireylere duygusal rahatsizlik veren inanglar ortaya ¢ikararak bireylerin basa
¢ikmalarina yardimcr olmaktir (Beck, 1995; Dogan, 1995). Bilissel davranis¢1 yaklasim, diger
yaklasimlarda oldugu gibi son donemlerde duygulara daha fazla énem vermeye baslamis ve
duygular1 kabullenmenin etkisinin goz ardi edilemeyecegini fark etmistir. Son olarak Bilissek
Farkindalik Temelli (mindfulnes) terapiler esnek ve yargilamayan bakis acisiyla duygularin
ortaya ¢ikmasina yardimci olarak bireye farkindalik kazandirmakta ve bu terapilerde de

duygularin 6nemi olduk¢a vurgulanmaktadir (Kabat-Zinn, 1990).

2.2.3.3. Yasantisal Yaklasim

Yasantisal yaklasim duygularin énemini vurgulayan Insancil Yaklagim, Gestalt Terapi ve
Varoluscu Terapi yaklasimlarinin birlikte yer almasidir. Duygular1 dile getirme ve duygusal
yasantilarin 6nemini en ¢ok ortaya koyan yaklasim gliniimiiz psikoloji alan yazininda insancil
yaklasimdir. Bu yaklasimi incelerken Birey Merkezli ve Gestalt Terapi hakkinda bilgiler
verilecektir. Carl Rogers, Birey Merkezli Kurami ile bireylerin hayata olumlu kendilik degeri ve
farkindaliga sahip olarak gelismeye acik olarak geldigini ifade etmektedir. Rogers’a gore
psikolojik ag¢idan saglikli bireyler cogunluk tarafindan farkinda olduklar1 duygularimi kabul
ederler ve bu duygularin kendilerine yol gostermesine izin vermektedir. Bu bireyler duygu ve
davranislar1 arasindaki uyum ile beraber yasamaktadir ve bu duruma otantik hayat

denmektedir. Bireyler sahip odluklar1 duygusal yasantiy1 kabul etmedikleri takdirde diger
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insanlar tarafindan kabul gérmek icin belirli gereklilikleri yerine getirmesi gerektigi beklentisini
karsilaylp bu durumu yeteri kadar deneyimledikten sonra belirli sartlar saglandiginda kabul
gorecegini diisiinerek kosula bagh pozitif ilgi yasadiklar1 zamandir. Birey, bu gereklilikleri
yerine getiremedigini diisiindiigiinde depresyon, anksiyete gibi sorunlar meydana gelecektir
(Rogers, 1961).

Rogers’a (1961) gore duygulari dile getirmenin dort sonucu: i¢sel yasantilarin farkinda
olma, bu farkindalikla beraber aldig1 kararlara daha cok giivenme, i¢sel kontrole sahip olarak
kabul gormek icin duygularini géz ardi etmeme ve hayati degisken, siirekliligi olan bir siireg
olarak kabul etmedir. insanlar duygularini fark ederek yasadikca saglikh bireyler olurlar.

Varoluscu yaklasima gore birey, varliginin bilincinde olan ve segme 6zgiirliigii bulunan
bir varliktir. Birey, kendisi ve cevresi ile ilgili olaylarda karar verme ve secim yapma
sorumlulugunu tstlenerek yasamini anlamh kilar (Corey, 1991). Bu yaklasima goére bireyin
duygusal yasantilarini kabul etmesi 6nem tasimaktadir (May, 1960). Fritz Perls’in 6nciilik ettiki
Gestalt yaklasimi insancil yaklasimin bir diger dalidir. Perls’e gore ifade edilen duygularin
iyilestiriciligi vardir (Perls, 1969).

Gestalt Yaklasimina gore bireylerin yasadiklar1 deneyimlere karsi acik ve diiriist olma
potansiyeli psikolojik olarak saglikli olduklarin1 gdstermektedir. Bu potansiyelin ortaya
¢ikmasinin 6niinde ise ifade edilmeyen duygulardan olusan icsel engeller vardir. ‘Bitmemis
Isler’ olarak adlandirilan bu durum duygular acikca yasanmadiginda kisileraras: iliskileri
olumsuz etkileyerek su an ki zamana tasinir (Corey, 1991).

Bu nedenle Gestalt Terapi yaklasiminda bireyde i¢goérii ve farkindaligin artmasi i¢in
‘simdi ve burada’ya odaklanilmasi ve bireyin hayatindaki fonksiyonellige katki saglamak
amaglanmaktadir (Watson, Greenberg ve Lietaer, 1998). Ayrica gestalt terapide digerlerinden
farkl olarak duygularin tekrar yasantilanmasi, bireylerin duygularindan s6z etmesinden daha
¢cok onemlidir. Bireyin kendiyle ilgili farkindaliginin artmasi a¢isindan simdi ve buradaki
duygulara odaklanirken duygularin bedensel etkilerine 6nem verilerek beden dilindeki
mesajlarin degerlendirilmesi dnemli bir adimdir (Kuzgun, 2009). Boylece bireyin bilingli bir
benlik biitiinliigiine sahip olmasi beklenmektedir (Perls, Hefferline ve Godman, 1992).

Duygu Odakl Terapi yaklasimi ise terapotik iliski kosullarini Birey Merkezli Terapi’den
alarak bilissel psikoloji, Gestalt Terapi teknikleri ve duygu verileri ile Yasantisal Yaklasim'in
ilkelerine sahip oldugu icin Yasantisal Terapi seklinde adlandirilmaktadir (Elliot ve digerleri,
2004). Bu yaklasim, diger yaklasimlarin duygulara gereken énemi vermedigini ve duygularin
fark edilmesinin yetmeyecegi, bireyin degisme siirecinde duygularin merkezde olmasi
gerektigini savunmaktadir. Duygular ve duygulari olusturan parcalarla ilgili farkindalk

kazanmak bu yaklasimin amacidir (Watson, Greenberg ve Lietaer, 1998). Greenberg (2002)
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duygusal yasantilamalarinin zamam ve parcalarina bakilarak duygularin bireylerin kendilik

algilarini belirlemede 6nemli rol oynadigini ifade etmektedir.

2.2.3.4. Psikodrama

Dokmen (1995), duygusal olarak bosalim saglama, alternatif olarak diisiinceler
gelistirme, icgdrii kazanma, 6grenme, gercegi test etme ve davranis degisikligi yapma olmak
lizere psikodramanin alti islevinden sbéz etmistir. I¢gérii bireyin sahip oldugu davranisin
sebebini anlayabilmesi; katarsis ise bireyin duygularini yasayarak bosalim saglamasi
anlamindadir. Birey Kkatarsis yasayarak icgorii kazanir ve davramis degisikligine sahip
olabilmektedir. Bireyler psikodrama sahnelerinde alternatif diisiinceler gelistirme, diistinceleri
deneme, gercegi sorgulama durumlarina sahip olarak atilganlik, rol, spontanlik egitimi, model
alarak 6grenme veya yeni davranislar deneme ile davranis degisikligi yapabilmektedirler.
Psikodramada bir liderin yardimiyla cesitli tekniklerle beraber i¢gorii kazanma ve katarsis

meydana gelmektedir (D6kmen, 1995).

2.2.4. Duygularin Spor Psikolojisindeki islevsel Rolii

Duygusal deneyimler, sporcularin psikobiyososyal durumlarinin temel bilesenidir ve
bilissel, motivasyonel, bedensel, motor davranissal ve iletisimsel bilesenleri de icerir (Hanin,
2010; Ruiz ve digerleri, 2016). Duygusal tepkiler, i¢ uyaranlarin (6rn. Bilisler) veya dis
uyaranlarin (6rn. Cevre) gerceke¢i veya gercekci olmayan sekilde islenmesinin saglikli veya
sagliksiz duygusal tepkiler tliretecegi bilissel islemenin bir sonucu olarak ortaya cikar (Hyland ve
Boduszek, 2012). Sporcular, bilislerini hipotez olarak degerlendirmeyi 6grenmekten fayda
saglayacak ve gecerliligini test ederek bilissel degerlendirmelerini sagliksiz ve uyumsuzdan
daha kanita dayali ve uyarlanabilir bilislere degistirebilirler (Moran, 2012).

Bilislerin insanlarin duygular1 tizerindeki etkisi g6z Oniine alindiginda, bilissel
davranisqi terapiler (BDT'ler; Beck, 2005; Ellis, 1995) cesitli spor modalitelerine basariyla
uygulanmistir (Didymus ve Fletcher, 2017; Turner ve Barker, 2014; Turner ve Davis, 2018).
Bilissel davranis terapilerinin altinda yatan temel yapi, bilis, duygu ve davranis arasindaki
baglantiy1 dikkate alan bilissel model kavramidir; bu nedenle, insanlarin ne hissettigini veya
nasil tepki verecegini belirleyen durumun kendisi degil, duygularini ve davraniglarini etkiler
(Beck, 2011). Bu degiskenleri yonetmek icin psikolojik hazirligin entegrasyonu asamasinda,
sporun ve atletik becerilerin gereksinimlerini karsilayacak sekilde dikkatli bir sekilde
tasarlanmalidir (Birrer ve Morgan, 2010).

Sporcularin psikolojik hazirlik programlarinda BDT’lerin kullanilmasi, performanslarini
etkileyen bilis ve duygularinin farkina varmalarina ve onlan tetikleyen i¢ ve dis olaylar

yonetmelerine yardimci olabilir (Turner ve Bennett, 2018). BDT'ler, sporculara otomatik
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diistinceler olarak da bilinen bilisleri nasil tanimlayacaklarimi dgretmek icin kullanilmistir
(Didymus ve Fletcher, 2017; Turner, 2016a, Whelan, Mahoney ve Meyers, 1991). Otomatik
diistinceler, davranislari ve spor performansini olumlu veya olumsuz olarak etkileyebilecek hos
veya nahos duygular yaratan islevsel veya islevsiz olabilir (Beck, 2011; Ruiz ve digerleri, 2017).
Miles ve arkadaslarinin (2016), hos (6rn. mutluluk) ve nahos (6rn. kaygi) duygularla sonu¢lanan
cesitli rekabetci stres faktorleriyle (6rnegin, oyundaki oyuncularin sec¢imi) iliskili seckin
sporcularin bilislerini arastirdig1 ¢alisma bu duruma 6rnek gosterilebilir. Olaylarin gercekei bir
sekilde degerlendirilmesi, bilislerin degistirilmesinde yararl olabilir, bu da duygu deneyimini
etkiler ve uyarlanabilir davranislari ortaya ¢ikarabilir (Beck, 2011; Weaver ve digerleri, 2014).

Olaylar, bilisler ve duygular, 6nceki deneyimlere ve beklentilere dayali olarak farkl
sekillerde yorumlanabilir (Beck, 2011; Mahoney ve Avener, 1977). Ornegin, Didymus ve
Fletcher (2012) tarafindan 13 yiiziicii ile yapilan bir ¢alismada, 200'den fazla organizasyonel
stresorin tehdit, meydan okuma ve zarar veya kayip olarak degerlendirildigi bildirilmistir . Bir
ylzicl, bir stresor etkeni olan bir olayi/durumu meydan okuma yani basa ¢ikabilecegi bir
durum olarak goriirken ayni olay farkli bir zamanda o yliziici icin bir tehdit olarak
degerlendirildi gozlemlenmistir. Sofia ve Cruz (2016) tarafindan yapilan baska bir calismada,
269 sporcunun yarigma rekabetine bagh 6fke deneyimleri ile benzer bulgular gozlemlenmistir.
Savas ya da kag tepkisi, 6fke diisiinceleri, takim arkadaslarina ve rakiplere karsi antisosyal
davranislar ve farkl 6fke seviyelerine sahip sporcular arasinda 6z kontrolde énemli farkliliklar
gozlemlenmistir. Onceki arastirmalara benzer sekilde, 6fkenin performansi kolaylastiricr ve
zayiflatici olarak algilanabilecegini baska arastirmalarda mevcuttur 6rnegin; yiiksek seviyeli
karate sporcularinin %75'i 6fkenin kolaylastirici etkilerini ve sporcularin %601 zayiflatici
etkileri bildirmistir (Ruiz ve Hanin, 2011). Birlikte ele alindiginda bu ¢alismalar, performansi
etkileyen bilis ve duygular1 tanimlamanin 6nemini ve spor ortaminda karsilasilan stireglerin
sporcular tarafindan yorumlanma seklini gostermektedir.

Duygularin insan hayatinda ve spor ortamlarindaki etkisi oldukca degisken ve genistir.
Spor ortaminda ve miisabaka donemlerinde sporcularin en ¢ok deneyimledigi duygulardan bir
tanesi de kaygidir. Kaygi ile ilgili genis ve kuramsal literatiir mevcuttur. Bir sonraki béliimde

kaygi duygusu kuramsal ¢ercevede ele alinmistir.

2.3. Kaygi

Duygusal bir durum olarak bilinen kaygi, endise ve gerginlik gibi duygularini icermekte
ve bireyin gelecege yonelik duydugu endise ve korkudan dolay: biitiinciil olarak strese karsi
gostermis oldugu dogal bir tepkidir. Kaygi, insanin tiim yasam dénemi boyunca bir ¢ok farkh
nedenler ile ortaya cikmaktadir. Sporcularin yogun calisma ortamlari, algisal 6zellikleri ve

yapilan sporun dogasina iliskin durumlar: gibi 6zellikler de spor kaygisinin deneyimlenmesini
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kacimlmaz yapmaktadir. Ozellikle sportif yarismalar sporcular icin bir stres kaynagina
doniisebilmektedir. Spor kaygisi sporcular tarafindan tecriibe edilen bir durumdur. Calismanin
bu boliimiinde kaygi kavrami baglaminda spor kaygisi ve yarisma kaygisinin birey iizerindeki

etkileri ele alinmaktadir.

2.3.1. Kayginin Dogasi Durumluk Kayginin Fizyolojisi

Insanlarin kaygiy1 deneyimlemeleri icin cevresinden gelen bir uyaranin birey tarafindan
tehdit olarak algilanmasi gerektigi vurgulanmistir. Burada énemli olan unsur, deneyimlenen
uyaranin bireysel bir deneyim oldugu ve kisiden kisiye farkli bir anlam tasiyor olmasi
gercegidir. Spor ortamlarinda kaygi kaynagini olusturan duyu organlar1 baslica gozler ve
kulaklardir. Gorme ve duyma yoluyla algilanan veriler beynin ilgili béliimlerine iletilir ve tehdit
olusturan durumlarin beyinde islenmesi ve ge¢mis deneyimleriyle karsilastirilmasiyla baslar ve
sporcu bu duruma gore bir anlam c¢ikartir ve kaygi mekanizmasin1 harekete gecirecek bir
durum olup olmadigina karar verir (Iso-Ahola ve Hatfield,1986).

Beyinde “bagdastirici korteks” olarak adlandirilan 6n beyin bolgesinde bireyin gecmis
yasantilar1 ve yeni iletilen duyusal verilerin karsilastirilmasi isleminin yapildig1 yer
bulunmaktadir. Bu bolgeye iletilen yeni duyusal veriler ile bellekte daha 6nceden deneyimlenen
olumsuz yasantilarin benzerlikleri olmasi durumunda, kisi icinde bulundugu durumu tehdit
icerebilecegi, korku duyulmasi ve endise verici olumsuz diisiincelerin olusmasina sebep olur.
Bireyde boylesi diisiincelerin olusmasi yliksek olasilikla kaygi duymaya neden olmaktadir.
Fakat bir diger hususta beynin kaygi olusturacak olumsuz diistinceleri olusturmak icin siirekli
disaridan tehdit olusturacak olumsuz uyaranlara gerek duymama durumudur. Birey daha
onceki kotii deneyimlerini hatirlamasi ve zihnini o hatirasiyla mesgul etmesi ile yasanabilecek
olan olaylara yonelik olumsuz diisiinceler olusturabilir ve bdylesi bir durumda, ayni ge¢mis
deneyiminde oldugu gibi kaygilanma durumuna gecebilir. Ornegin; bir giires¢i miisabaka
esnasinda yapmaya ¢alistig1 bir teknik girisimi sonucunda omzundan sakatlanmis ve uzun bir
sire musabakalarda yer almamis ise tedavi sonrasi tekrar miisabakalara katilacagi giiniin
oncesinde dahi sakatlanma durumunu hatirlayip tekrar sakatlanma korkusu ve kaygisi
hissedebilir. Baska bir durumda sodyle meydana gelebilir; miisabakaya baslayana kadar
herhangi bir tehdit unsuru hissetmezken miisabaka icerisindeki siire¢ kendisine sakatlandigl
bir 6nceki anisina benzetip 6nemli bir 6lciide kaygilandirabilir. Netice itibariyle sporcular,
karsilastiklari bir uyaran olmasa dahi o uyaranla karsilasma ihtimalini varsayarak yasayabilme
ihtimali olan o duruma dair olumsuz diislinceler gelistirebilir ve miisabakalarda bu tip
kaygilanmalar yasayabilirler. Fakat verilen bu o6rnekte sporcularin yasamis oldugu veya
yasayacagl kaygi, somut bir duruma yonelik olumsuz diistincelerinden kaynakli olduguy,

sporcularin bedensel bir zarar gordikleri ve tekrar bir bedensel zarar gérme ihtimalinden
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korktuklaridir. Boylesi durumlarin yaninda, “olumsuz diisiinen sporcular” olarak adlandirilan,
yapmis olduklar1 spor bransinda kendisinin sportif becerileri veya yetersizlikleri ile ilgili
birtakim akildisi inanglara sahip sporcular, kendilerini digerlerine oranla daha yetersiz olarak
algiladiklarindan dolay1 olumsuz performansa sebebiyet veren kaygi diizeyinden kurtulamazlar
(Iso-Ahola ve Hatfield,1986).

Duygu ve diislinceler iizerine yapilan arastirmalar miisabaka 6ncesi yogun olumsuz
duygu ve diistincelere sahip sporcularin cogunlukla branslarinda daha az beceri diizeyine sahip
olduklarini gostermistir. Kendilerini daha az beceri-yetenekli goren sporcularin miisabaka
oncesi kaygi diizeylerinin onlarin performanslarini etkileyen bir faktor olarak acikladiklarini
bildirmislerdir (Mahoney ve Avener, 1977).

Sportif performans durumluk kayg: ile dogrudan bir iliski icindedir. Asir1 durumluk
kayg ile iligkili olan unsurlarin diisiik benlik saygisi, diisiik 6zgliven, eglence yoksunlugu,
basarisizlik korkusu, sosyal degerlendirme kuskusu ve yetiskin bireylerin beklentisinden asagi

bir performans sergileme korkusu oldugu sdylenmektedir (Davis ve Cox, 2002).

2.3.2. Fizyolojik ve Psikolojik Acidan Kaygi

Kayginin ilk olarak insanlarda tek boyutlu ele alindigi ve stresli bir durum ile
karsilasildig1r siireclerde, organizmanin heyecanlanma tepkisi veya uyarilmislik seviyesi,
psikolojik kaygi durumu ile agiklanmistir (Malmo, 1957). Bu acidan bakildiginda tek boyutlu bir
durum oldugu ve bireyin fizyolojik tepkileri ne kadar etkileniyor ise zihinsel seviyesi de buna
paralel olarak etkilendigi soylenmekteydi. Bunun ile birlikte kayginin ¢alisma mekanizmasi
lizerine yapilan bir¢ok arastirmada da, fizyolojik tepkiler ile zihinsel tepkilerinin dogrusal bir
iliski gosterdigi ve tek boyutlu bir kuramsal c¢ercgeveyi destekleyen bulgulara ulasilmistir. Bu
bulgular 1s181nda kayginin mekanizmasi uzun bir siire boyunca organizmanin tepkisi ile bilissel
tepkilesmeyi bir birlerine paralel bir diizeyde islev gosterdigi soylenmekteydi (Iso-Ahola ve
Hatfield,1986). Fakat 1970°li yillarin sonlarina dogru kaygi TUzerine yapilan o6nceki
arastirmalarin aksine stresli durumlarda organizmanin verdigi fizyolojik tepkiler ile zihinsel
kaygi diizeyleri arasinda daima bir iliskinin olmadigi; bununla beraber benzer durumlarda bile
deneyimlenmis farklh tiirlerdeki fizyolojik tepkilerin dahi kendi icerisinde iliski bulunmamasi,
tek boyutlu kaygi kuraminin bilim adamlar tarafindan tekrar incelenmesine yol agmistir
(Martens, Vealey ve Burton, 1990).

Kaygi lzerine arastirma yapan Lacey ve Borkovic elde ettigi bulgularda kayginin ¢ok
boyutlu oldugu iddiasini ortaya atmislardir. Bilhassa Lacey arastirma bulgularinda kayginin
birbirinden bagimsiz sistemleri oldugu ve organizmanin {ig¢ bilesenli stres modeli olan elektro-
krotikal, davranissal uyarilmislik ve otonomik uyarilmislik boyutlarina dikkat ¢cekmistir. Kaygi

lizerine yaptiklar1 gézlem ve incelemelerinde, zihnin yliksek derecede uyarilmishik durumuna
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gecmesi durumunda bedeninde aynmi oranda uyarilma durumuna ge¢cmedigini fark etmislerdir.
Dolayisiyla stres yaratan durumlarin bireyden bireye farklilik icerdigini belirtilmektedir.
Ornegin bir spor ortaminda sporcu bedensel bir uyarilma diizeyindeyken sadece fizyolojik
etkilenme (kalp atim hizi1 degisiklikleri, mide bulantisi, terleme vs.) veya sadece bilissel
etkilenmeler (akildisi inang¢ gelistirme, zihin karmasasi, negatif diisiince) yasayabilir. Ayrica
bireylerin kaygi unsuru durumlara maruz kalma durumlarinda dahi fizyolojik tepkilerinde
herkes acisindan ayni1 olmadigi; kimi bireylerin mide bulantilar1 gibi rahatsizliklar1 6n plana
cikarken kimi bireylerde kalp atim hizinin degiskenligi 6n plana ¢ikabildigi ve bu durumu
bireysel tepki stereotipi adi verilmektedir. Kaygi Ulzerine yapilan arastirmalardaki grup
calismalarinin rastgele ve diizensizlik icermesi fakat bireysel calismalardaki tutarlilik
bulgularint mantikli gériilmesini yine bireysel tepki streotipi ile aciklanmaktadir (Iso-Ahola ve
Hatfield, 1986).

Kaygiy1 ti¢ bilesenli ve birbiri icerisinde tepkisel ac¢idan etkilesim halinde oldugu
bildirilmistir. Bu ii¢c yapinin birincisi psikolojik boyut (algilanan bedensel kaygi, bilissel endise),
ikincisi fizyolojik boyut (artan kas gerginligi, kalp atim hizi artis1) ve {iglinciisii ise davranis
(performans diistikliigii ve titreme) boyuttur (Barkovec, Weerts ve Bernstein, 1977).

Kayginin ¢ok boyutlu olusuna bilimsel kanitlar arayan arastirmacilar bireysel tepkiler
olgusu tizerine birgok arastirma yaparak genis 6l¢ekli calismalar yaparak zihinsel, bedensel ve
davranissal boyutlarn ac¢isindan olduk¢a 6nemli bulgulara ulasmislardir. Bu bulgular 1s181nda
kayginin fiziksel ve zihinsel unsurlar1 agisindan ortaya c¢ikis ve deneyimleme acgisindan
farkliliklarin oldugu gibi birbirileri lizerine olan etkileme sekilleri diizeylerinde de birtakim
benzerliklerin oldugu ileri siiriilmustiir. Dolayisiyla kaygilanmay1 olusturan tepkiler zihinsel
veya fiziksel kokenli siireclerden kaynakli olsa da bu siire¢c her iki faktorii harekete
gecirmektedir ciinkii bu siirecler dongtisel olarak birbirini etkileyerek kaygi halinin her yénden
deneyimlenmesine yol actig1 gézlemlenmistir. Fakat buradaki kilit unsur bireylerin ilk olarak
hangi siirecte kaygilanma yasadigi, hangi siirecin kaygiy1 meydana cikarttig1 olgusudur (Iso-
Ahola ve Hatfield, 1986).

Sporcularin miisabaka 6ncesi donemde en yiiksek stres diizeyine ulastiklar1 ve o
donemde, miisabaka oncesi kaygiy1 ortay cikartan cesitli duygusal degisimlerin yasadigi
bilinmektedir (Males ve Kerr, 1996). Deneyimlenen bu durum mesleki anlamda endise olarak
da adlandirlmaktadir (Kocaeksi, 2010). Gozlem ve arastirma bulgulan incelendiginde bazi
bireylerin deneyimledigi fizyolojik kaynakli kaygiya olan farkindalik diizeyleri yliksek olurken
bazi bireylerin ise deneyimledikleri yiiksek diizeydeki kaygiya olan farkindalik diizeylerinin ¢ok
diisiik oldugu gosterilmistir. Bunun yani sira bireyin kaygi farkindalik diizeyinin kaygiy1

deneyimleme diizeyini etkiledigi de bildirilmistir (Iso-Ahola ve Hatfield,1986).
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Kayginin bir¢cok besleyici kaynagi goze alindiginda bunun iki ana unsur tzerinde
yogunlastig1 goriilmektedir. Bunlardan ilki siirekli kaygi durumu ikincisi ise durumluk kaygi
durumu olarak ifade edilmistir. Strekli kaygi'min bireyin bir kisilik 6zelligi olarak da
gortlebilecegi bildirilmistir. Stirekli kaygi cok sayidaki uyarani tehdit edici olarak algilanmasi ve
gorece sabit olunmasi ile bilinmektedir. Bireyin ¢evresinden kaynakli durumlari tehdit igeren
bir algi mekanizmasi ile tanimlamasi ve bu tehdit durumlarinda artan durumluk kaygi ile
tepkilerini ifade etmesi ile deneyimlemesi durumudur. Yine bu durum kaygi yasantisina olan
yatkinlik olarak ta ifade edilmistir. Siirekli kaygi durumu bireyi aslinda tehlikeli olarak
adlandirilamayacak durumlari tehlikeli ve tehdit edici bir boyutta algilamasi egilimine de neden
olmaktadir. Durumluk kaygi ise cevreden kaynakli olan ve olaganiistii durumlardan olusan ve
gerginlik, korku, endise hali gibi duygulari meydana getiren kisa siireli deneyimler olarak ifade
edilmektedir. Bu gibi durumlarda fizyolojik uyarilma ile akut diizeyde gerginlik ve endise hali
yasanmaktadir. Ozellik bakimindan ise olaydan olaya ve kisiden kisiye gore degisen, deneyim
zamani icerisinde dalgalanmalar ve siddeti bakimindan degisiklikler gosteren gecici
heyecanlanma durumu olarak ifade edilmektedir (Martens, Vealey ve Burton, 1990; Oner ve
LeCompte, 1985; Spielberger, 1989).

Kayginin kendi igerisinde birden fazla boyutta yasandigi son zamanlarda yapilan
calismalarla desteklenmistir. Cok boyutlu kaygi bilesenlerini iki kavram tzerinde ifade
edilmistir. Bunlardan ilki Bilissel Durumluk Kaygi'dir. Bu boyut kisilerin kendilerini
degerlendirme ve benlik saygisini tehdit edici korku duygusunun kaynak oldugu zihinsel bir
deneyim oldugu bildirilmistir. Ikincisi ise Somatik Durumluk Kaygi’dir. Bu boyutta ise bireyin
kaygi deneyiminin fizyolojik ve duygu yoni ile ilgili olup, fizyolojik diizeyde uyarilmislhk
deneyimi ile iliskilendigi belirtilmistir (Cox, 1998).

Yapilan arastirmalar 1s181inda incelendiginde siirekli kaygi diizeyi yiiksek olan bireyiler
yasamlarinda gerceklesen bir¢cok olay1 tehdit iceren bir durum gibi algilama diizeylerinin
yliksek oldugu ve tehdit icerikli durumlarda ise durumluk kaygi diizeylerinin normalden daha
siddetli algiladiklar1 soylenmektedir. Spielberger, siirekli kaygi ve durumluk kaygi
kavramlarinin birbirinden ayrimini kaygi ve enerji iligkisi ile yaptigi 6rnekte aciklamaya
calismistir. Spielber’e gore durumluk kaygi kinetik enerji gibi goriilebilir ve farkh siddet
seviyelerinde olusan anlik tepki durumudur. Stirekli kaygiy1 ise potansiyel enerjiye benzedigi ve
bireyin uygun uyaranlar ile karsi karsiya kalmas1 durumunda aciga ¢ikacak bir kinetik tepki icin
ortiik bir egilim durumu olarak ifade etmistir (Anshel, 1994; Martens, Vealey, ve Burton, 1990;
Spielberger, 1989; Weinberg ve Gould, 1999).

Kaygi mekanizmasi incelendiginde oncelikle kisi hoslanmadigi veya tehdit edici
potansiyeli bulunan bir digsal uyarani algilar (Albert, Carron ve Heather, 1998). Daha sonra

algilanan bu durumu ic¢sel psiko-biyolojik sinyalleri ve mevcut kaygi egilimi ile bu durumu
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tehdit edici olup olmadigina iliskin bir bilissel muhakeme yapar (Bandura, 1982). Bireyin
mevcut siirekli kaygi dilizeyi durumun tehdit edici olarak goriliip goériilmemesini
etkilemektedir. Yapilan muhakeme neticesi ile birey, olusacak durumluk kaygiy1 énleyici veya
azaltia1 fiziksel ve zihinsel diizenlemeler - uyarlamalar organize eder (Bandura ve Cervonen,
1983). Buradaki uyarlama ornekleri zihinde canlandirma, gevseme, pozitif icsel konusma,
mevcut konumu terk etme vb.dir. Bu organizasyonlar biitiiniine “savunma mekanizmas1”
denilmektedir. Bu uygulamalar 6grenilebilen ve zamanla pratiklesip otomatik bir sekilde ortaya
cikabilmektedir. Son durumluk kaygi diizeyi (Bandura, 1997) ve kaygi anlamlandirma
organizasyonu bireydeki sergilenen performansi veya davranislarimi etkilemektedir (Bandura,

2001).
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Savunma mekanizmalart ile bilissel degerlendirmenin degismesi
Sekil 2.1. Siirekli kaygi ve durumluk kaygi iliskisi (Anshel,1994 akt. Kocaeksi, 2010)

a. Bedensel Kaygi: Direkt olarak fizyolojik canlilikla iliskili olan bedensel kaygi,
kayginin duygusal ve fizyolojik yonleridir. Kalp atim hiz1 artar, fizyolojik belirtiler olusur ve
pupiller genisler.

b. Bilissel Durumluk Kaygi: durumluk kayginin bilissel bileseni olarak ortaya
¢cikmakta olup bireyin kendini olumsuz degerlendirmesi ve benlik kaygisini tehdit eden korku
tarafindan olusmaktadir.

¢. Kendine Giiven: Sporcunun bedensel ve bilissel degisimine bagh olarak kendine

gliven diizeyinin degismesini ele almaktadir (Martens, Vealey ve Burton, 1990).
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Ginlik yasantida duruma o6zgl yasanan bir¢ok kaygi tiiriiyle karsilasilmaktadir.
Bireyler toplum o6niinde konusma kaygisina, sinav kaygisina ya da yeni insanlarla tanisma
kaygisina sahip olabilmektedirler. Ancak yarisma kaygisi denildiginde s6z edilen durum,
yarisma sartlarindan dolay1 sporcunun olumsuz disiincelere sahip olmasi ve sporcuda yarisma
temelli bir kayginin olusmasina neden olmasidir. Bu durumda yarisma kaygisi ifade edildiginde
akla gelen durum, yarisma temelli bir kayginin olmasi gerektigidir.

Spor ortaminda yer alan bireylerin duygu, diisiince ve davranislarini incelemeye yonelik
yapilan arastirmalarin baslica konular i¢erisinde kaygi gelmektedir. Kaygi durumunun sportif
performansi etkileyecek diizeylerde oldugu ve kisiden kisiye ve kosuldan kosula farklilik
gostermektedir. Kayginin tek yonlii olmadigl ve gesitli duygusal ve bilissel unsurlarin kompleks
etkilesimi oldugu ve ¢ok yonlii bir yapiya sahip oldugu kabul edilmektedir (Cox, 1998;
Weinberg ve Gould, 1999). Kaygi giinlik yasamin getirdigi bircok kosulda ortaya c¢ikma
potansiyeline sahiptir. Ogrencilerin hayatlarinin geri kalanimi etkileyecek énemli sinavlara
girecek olmasi, politikacilarin kalabalik gruplara konusma yapacak olmasi veya énemli ve tinli
olan biri ile tamisma firsati gibi giinliik yasam performanslarinin sergilenmesi durumu
neredeyse tiim insanligin ortak bir deneyimi olan kaygiy1 harekete gecirir. Bunlarin yani sira
sporcularinda hemen hemen hepsinin yasadig1 bir durum olan yarisma/miisabaka kaygisi da
mevcuttur. Yarisma kaygisi sporcularin spor ortaminda kendilerinden kaynakli, rakiplerinden
kaynakli ve diger seylerden (ortam, miisabaka sahasi, seyirci, hakem vd.) kaynakli olarak
diistincelerinin  olumlu, olumsuz, akilct olumsuz veya akildisi olumsuz inanglardan
kaynaklanmasi durumuna gore kaygi seviyesinin farklilik gosterdigi bir deneyimdir. Bu kaygi

deneyiminin merkezi sportif bir yarismaya dahil olunmasina dayanmaktadir (Kocaeksi, 2010).

2.3.3. Yarisma Kaygisi

Sporda basariya ulasmak birgok fiziksel ve psikolojik faktoriin bir arada bulunmasi ile
meydana gelir, ancak tartismasiz en 6nemli psikolojik faktorlerden birisi de yiiksek baskil
durumlarda optimal performans gosterme yetenegine sahip olmaktir (Geukes ve digerleri,
2013; Ilundain-Agurruza, 2015; Mesagno ve Hill, 2013). Bununla birlikte, baz1 sporcular igin,
baski altinda basarili performans gosterme becerisi, baski altinda tutulma veya bir diger degisle
dagilma (choking) meydana gelebilecegi durumlar varligindan kag¢inmakla miimkiindiir.
Tutulma genel anlamda kaygidaki artisin neden oldugu performans diisiisii yasanmasi,
(Baumeister, 1984), deneyimlenen (kismen) belirli bir diizeyde performans azalmasini
aciklayan bir terim olarak literatiirde yer almaktadir (Hill ve digerleri, 2009). Diger bir degisle
tutulma, diisiik baskili durumlarda bir beceri "normal” standartta uygulanabiliyorken, asir
kaygiya sebep olan yiiksek baski altindaki durumlarda ayni beceri performansinda diisiislerin

meydana gelmesi durumudur (Mesagno ve Hill, 2013).
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Kaygiy1 meydana getiren durumlardan biri de yarisma zamanlaridir. Yarismada yiiksek
performans gostermek icin sporcular optimal kaygi seviyelerini yakalayip o seviyede kalmalari
olduk¢a onemlidir. Jones ve arkadaslar1 (Jones, Swain ve Hardy, 1993) Yarisma temelli olusan
kayginin diizeyi sporcularin kendi yeteneklerini degerlendirme bicimi ile baglantilidir. Bu
zihinsel degerlendirmenin (diisiince-inan¢) sonucu, sporcunun yasadigl kayginin bi¢imini
belirlemektedir. Sporcular, yarismay iki sekilde algilamaktadir. Birincisi sporcunun diistincenin
olumsuz olmasi durumudur, burada sporcu basarisizliga egilimli bir inanca sahip ise optimal
seviyenin disinda kaygi durumu olusur bu olumsuz bir durum olarak ifade edilmistir. Ikinci
durumda ise sporcunun karsilasacagi olaya yonelik olusabilecek stresle basa cikabilecegi
diistincesidir bu durum ise olumlu olabilmektedir. Stres ve kaygi iliskisine olan yaklasimi Sekil

2’de gosterilmektedir.

il ©limsiz BN
\' % Basacikma

Sekil 2.2. Stres ve kaygi iliskisine etkilesimsel yaklasim (Jones, Swain ve Hardy, 1993).

Kayg tepkisi 6zel bir yarisma durumu ile tetiklenmisse “yarismasal durumluk kaygi”
olarak adlandirilmaktadir (Bird ve Cripe, 1986). Durumluk kaygi tepkisinin olusmasi bireyin
kisilik 6zellikleri ve kisisel deneyimleri ile ilgili olup ayn1 zamanda bireysel (i¢sel) ve durumsal
(dissal) faktorlerin bir fonksiyonudur. Kroll, sporcularda kaygiy1 tetikleyen 125 stres
olusturucu tanimlamistir. Bu stres olusturucular; rakibin veya hakemlerin davranislari,
kullanilan arag geregler, kazanma ihtiyac, seyirciler, antrenmanin icerigi, elestirilme korkusu ve
hatta havanin 1sis1 gibi i¢sel ve dissal nedenleri kapsamaktadir (Suinn, 1987). Scanlan ve Passer
(Scanlan ve Passer, 1979), cocuklarda yarisma éncesi durumluk kaygi diizeyinin, benlik saygisi,
stirekli kaygi ve performans beklentileriyle iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Kaygl organizmanin cesitli etkenler sebebiyle uyarilmislik diizeyi ile olusan sikint,
sinirlilik ve endise gibi duygular ile iliskili duygu durum olarak adlandirilmaktadir. Spor
ortamlarinda meydana gelen kaygi, sporcularin sportif performanslarina olumsuz etki
edebildigi ve spor ortamlarinda siklikla gériilen olumsuz duygu, diisiince, deneyim ve psikolojik
stiregler ile anlaml iligkisi oldugu bir¢cok arastirma bulgularinda bildirilmistir (Tsopani, Dallas
ve Skordilis, 2011; Weinberg ve Gould, 2018). Kayg1 diizeyi artan sporcularin spora katilim
diizeyleri, sporda kalma motivasyonlari ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin diisiis gosterdigi;

stres ve tlikenmislik diizeylerinin ise artis gosterdigi yapilan aragtirmalar ile ortaya konmustur
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(Cremades, Wated ve Wiggins, 2011; Morris ve Kavussanu, 2009). Ote yandan spor ortamindaki
kaygi (zararli diizeyde) ile iliskisi yapilan arastirmalar da ise takintili tutkunluk ve negatif
miitkemmeliyetcilik ile negatif etkilesim icerisinde oldugu bulgular mevcuttur (Carbonneau,
Vallerand ve Massicotte, 2010; Hamidi ve Besharat, 2010). Yine yapilan bazi arastirmalarda da
ylksek diizeydeki yarisma kaygisinin sporculardaki yaralanma hassasiyetlerinde artisa neden
oldugu bildirilmistir (Cagle ve digerleri, 2017).

Jones ve digerleri (Jones, Swain ve Cale, 1990), yarisma durumluk kaygisinin sebeplerini
Ingiliz orta mesafe kosucularinda arastirmislar ve baslica bes faktér bulmuslardir. Bu bes
faktor: algilanan hazir bulunusluk, 6nceki performansa iliskin tutumlar, antrenér etkisi,
hedefler (6rn; sporcunun hedef zorluguna iliskin algilar1 ve bu hedefi basarma kapasitesi), ve
cevre kosullar1 (6rn; hava durumu vb.). Bu faktorlerin tiimi, algilanan hazirbulunuslugun
yarisma durumluk kaygisinin ve kendine giivenin en iyi yordayicisi oldugunu one siiren
Martens ve digerlerinin (Martens, Vealey ve Burton, 1990) bulgularini kismen
desteklemektedir. Bireysel (i¢csel) ve durumsal (dissal) faktorlerin bazilar1 asagida

aciklanmistur.

2.3.3.1. Bireyin Kendisinden Gelen (i¢sel) Faktorler

a. Beklentiler: Sporcularin, performanslarinin basarisina iliskin umutlar1 ve hayalleri
vardir. Basar1 ge¢misi olan bir sporcu, gelecekte de iyi bir performans sergilemeyi bekleyecektir
ve boylece Onceki performans, gelecek performanslarin beklentilerini sekillendirmektedir.
Nihayetinde ge¢mis performans, gelecek performans ¢iktisinin en iyi yordayicisidir. Fakat kendi
beklentilerine (bazen gercek disi) uygun diizeyde performans gosteremeyen sporcular kaygi
yasamaktadirlar. Bunun yani sira miisabakanin sonucundan stirekli bir sekilde kendini sorumlu
tutmak, sporcuya duygusal bir ylik getirmektedir. Bireyin, basarisizlig1 kotii sans olarak gérme
ya da rakibinin kuvvetli olmasindan daha ¢ok kendi yeteneksizligine yiiklenmesi ya da basarinin
sorumlulugunu iistlenmek yerine basariy1 rakibinin kotii olmasinin veyahut sansinin iyi
olmasinin bir sonucu olarak aciklamasi kayginin potansiyel hazirlayicilarina 6rnek olarak
verilebilir (Anshel, 1994).

Jones’a (Jones, 1991), gore kaygi her zaman performansi bozmamakta veya
ylkseltmemektedir. Bu durum sporcularin ge¢mis durumlarini nasil degerlendirdiklerine ve
kaygi belirtilerini olumlu mu yoksa olumsuz olarak mi algiladiklarina bagl olmaktadir.
Uluslararasi diizeyde elit sporcularla goriismeler yapan Jones; iyi 6grenilmis becerilerde bilissel
kayginin kontrol altinda tutulmasinin performansi yiikseltecegi ile ilgili sporcular arasinda
yaygin olan genel bir diisiincenin varligini ortaya koymustur. Performans ve kayg diizeyi,

gorevin karmasikligindan ve daha 6nceden 6grenilmis olmasindan etkilenmektedir.
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b. Bilissel Degerlendirme: Bilissel degerlendirme ile ilgili olarak dikkate alinmasi
gereken iki etken vardir. Bunlarin ilki “rakibimin hizina/fiziksel yapisina bak” tepki ve catisma
arasinda olan diisiince siirecleridir. ikincisi ise bu etkilesimin icerigine etki eden érnegin diisiik
kendine giiven ve siirekli kaygi gibi faktorlerdir. Bilissel degerlendirme Lazarus ve Folkman’a
gore, belirli ayiric1 6zelliklere sahip birey veya yordanmasi ve yorumlanmasi gereken 6zelliklere
sahip cevre arasinda meydana gelen degisken iliskiyi yansitmaktadir. Duygunun belirleyicisi
bilissel degerlendirmedir. Rakibi tehlike olarak algilayan veya potansiyel olarak basarisizlik
kaynagi goren sporcuda kayginin olusmasi muhtemeldir (Anshel, 1994).

Nesnel rekabetci durum Martens ve digerlerine (Martens, Vealey ve Burton, 1990) gore,
yarisma slreci icerisindeki nesnel uyaricilar1 da kapsamaktadir. Nesnel uyaricilar oyunun
kurallarini ve sartlarini, gérevin tipini, rakibin zorlugunu ve elde edilebilir 6diilii icermektedir.
S6z konusu uyaricilar Martens tarafindan birey iizerindeki nesnel beklentiler olarak ele
alinmaktadir. Beklentilerin rakibin performansi, bireyin en ideal performansi ya da ge¢misteki
performansi gibi cesitli kriterler ile karsilastirilmasi ile rekabet ortaminda sporcunun istenebilir
bir sonug elde etmesi icin neye ihtiyaci oldugu belirlenmektedir. Martens’in modelin baslangi¢
asamasinda olusabilecek bir tehdidin durumluk kaygiy1 artiracagina olan inanci rekabet
strecinin degerlendirilebilir oldugundan kaynaklanmaktadir. Bu durumdan dolay1 nesnel
rekabetci durum sporcuya karsi tehdidin olustugu noktada ortaya ¢ikmaktadir.

¢. Basa ¢cikma stili: Stres yaratan durumlarla karsilasan bireyin kendine 6zgii bas etme
tekniklerini kullanma egilimi, bireyin basa ¢ikma stilini yansitmaktadir. Bireyin basa ¢ikma stili,
yaklasma (duyarli olma (sensitisation) veya dikkate yodnelik basa c¢ikma) ve kagcinma
(duyarsizlastirma (desensitisation) veya baskilama) olarak iki baslikta siniflandirilmaktadir. ....
Sporcu dikkatini stres olusturucu yerine stres olusturucuya yonelterek tepki vermesi olasi
olmaktadir. Bu 6rnekte yaklasma basa ¢ikma stratejisi hakemin kararini tartisma, karara itiraz
etme ve/veya faul ¢alinan hatay1 diistinmeyi kapsamaktadir. Sporcunun kaygisinin artmasinda
gorevinin gerektirdikleriyle ilgili dikkatinin dagilmasinin yani sira kontrolii disindaki stres
yaratan durumlar1 (6rn; hakemin karari) diisiinmesi kaygiy1 arttirabilmektedir. Bunun yerine
sporcunun stres olusturucular1 gérmezden gelmesi ya da aldirmamasi seklindeki tepkileri (6rn.:
“6nemli degil, oynamaya devam et”) daha etkili olmaktadir. Ote yandan kacinma stili basa cikma
stili, sporcunun duygularini agiklayamamasindan dolay1 korkularimi artiriyorsa kaygilyr da
ylkseltebilmektedir (Anshel, 1994).

Durumun siirekli bir sekilde yeniden degerlendirilmesiyle iliskili olarak basa ¢ikma
stireci siirekli degisiklik gostermektedir. Ayrica belirli bir durum karsisinda bireylerin ayni
sekilde basa ¢iktig1 ortaya koyulmustur. Basa ¢ikma bir siirectir (Folkman ve Lazarus, 1985).

¢. Siirekli kaygi: Sporda durumluk kayginin ortaya ¢ikmasi bireyin siirekli kaygisinin bir

nedenidir. Durumluk kaygiya daha duyarh olanlar, stirekli kaygis1 yiiksek olan bireylerdir.

35



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

Bunun nedeni siirekli kaygi diizeyi daha diisiik olan bireylere gore yeterli basa c¢ikma
stratejilerine sahip olmamalaridir. Onceden belirtildigi {izere yarismay1 ve sosyal degerlendirme
yapilan ortamlar stirekli kaygisi yiiksek bireyler tarafindan stirekli kaygisi diisiik olan bireylere
gore daha tehdit edici olarak algilanmaktadir. Siirekli kaygi diizeyinin yiiksek olmasi
performansi her durumda olumsuz etkilememektedir. Stirekli kaygi diizeyi yiiksek olan bireyler
tarafindan kaygi yasama egilimleri kabul edilmelidir. Ayrica bilissel ve davranissal stratejiler
yardimiyla cesitli dnlemlerde alinmalhdir (Kocaeksi, 2010).

Sporda durumluk kaygiy1 kontrol etmenin iki temeli bulunmaktadir. Bunlarin ilki,
sturekli kaygi diizeyinin sporcu tarafindan tanimlanmasidir. Bu adimla beraber bireyin
durumluk kaygiya olan duyarligi bilinecektir. Ikinci temel ise sporculara durumluk kayg ile
basa cikmalarina yardimci olacak davranigsal ve bilissel stratejileri 6gretmektir. Kullanilacak
stratejinin tipi (zihinsel veya fiziksel) ve zamani (mag¢ dncesi veya mag sirasi) sporcunun kaygi
duyarhigina gore belirlenecektir (Kocaeksi, 2010).

Endler ve Parker (1990), siirekli kaygisi yiiksek ve diisiik olan bireylerde basa ¢ikma
stratejileri se¢ciminin farklilastigini bulmuslardir. Yiiksek kaygili bireyler gorece pasif bir yol
olan “kacinma yo6nelimli stratejileri” kullanarak stres olusturucu olaylarla basa ¢ikmaya egilimli
iken diisiik kaygili bireyler “gorev yonelimli stratejiler” olarak adlandirilan aktif basa ¢ikma
tekniklerini kullanmaktadirlar. Carron siirekli kaygi diizeyinin yiiksek diizeyde olmasini
sporcularin tiim yarisma yasantisini zevkli bulmasi ile iligkili oldugunu ileri siirmiistiir. Carron,
sturekli kayginin yarismanin algillanma sekli lizerinde ¢ok biiyiik etkisi oldugu sonucuna
varmistir (Anshel, 1994). Gould ve arkadaslar1 (Gould, Horn ve Spreemann, 1983) tarafindan
giirescilerle yapilan calismalarinda siirekli kayginin yetersizlik duygusu, sosyal degerlendirme
ve basarisizlik kaygisinin 6nemli bir yordayicisi oldugu bulunmustur.

d. Miikemmeliyetci olma: Miikemmeliyetci kisiler idealist ve ger¢ek standartlar1 ayirt
etmede sorun yagamaktadirlar. Mitkemmeliyetci kisiler kendi performanslarindan nadir olarak
memnun olmakta ve basarisizliklarini 6nceden sezmelerinden dolay1 kaygi diizeyleri yliksek
olmaya meyillidir. Miikemmeliyetgiler sporu oyun yerine is olarak algilamaktadirlar. Frost ve
Henderson (Frost ve Henderson, 1991) bir miikemmeliyetcilik boyutu olan “hatalarla ilgilenme”
boyutundan yiiksek puan alan sporcularda daha az kendine giiveen ve daha yiiksek kayg diizeyi
oldugunu rapor etmistir.

e. Basari/basarisizlik korkusu: Baz1 zamanlarda sporcularin daha 6nceki basar1 veya
basarisizlik deneyimleri kaygilanmalarina sebep olabilmektedir. Sporcunun olasi bir
basarisizligin1 algilama bigciminde yaptif1 siibjektif bir degerlendirmeyi kaygi tepkisi
izlemektedir. Sporcunun basarisizliga dair algilamalar1 kaybetme, 6nemli diger kisilerin (anne-
baba, taraftar, antrendr vb.) beklentilerini karsilayamama, aptalca bir hata yapma seklinde

olabilmektedir. Basarisizlik korkusunun temelinde bireyin benlik saygisi ile spor basarisi
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arasinda kurdugu kuvvetli iliskiye bagli olabilmektedir. Sporcunun benlik saygisini birincil
olarak spordaki basarilar1 olusturuyorsa kaybetmekten korkmalari daha olas1 olmaktadir
(Anshel, 1994; Scanlan, Stein ve Ravviza, 1991). Ayrica Passer (Passer, 1983) ve Rainey ve
Cunnigham (Rainey ve Cunningham, 1988), degerlendirme korkusunun ve basarisizligin
yarisma siirekli kaygis1 yiiksek olan c¢ocuklarda o6nemli bir tehdit kaynagi oldugunu
belirtmektedir.

f. Diisiik kendine giiven: Vealey, kendine giiveni; “bireyin sporda basarili olmak i¢gin
kendi yeteneklerinden emin olma derecesi veya yeteneklerine olan inanct” olarak
tanimlanmaktadir. Yiiksek kendine giiven sahibi sporcular diisiik kendine giiven sahibi olan
sporculara gore daha az kaygili olacag1 sezgisel olarak bilinmektedir. Martin ve Gill, yliksek
kendine giliven sahibi olan mesafe kosucularinin goreceli olarak bilissek durumluk kaygilarinin
diisiik oldugunu belirterek bu hipotezi desteklemislerdir. Yetersizlik duygusu sporcunun
kendisiyle ilgili bir seylerin yanlis gittigi bicimindeki algisi ile 6zellesmektedir. Bunun gibi,
zayifik duygusu, kisisel tatminsizlikler, kaygi, yogunlasamama veya yorgunluk ile
sonug¢lanmaktadir (Anshel, 1994; Bird ve Cripe, 1986). Sporcunun tehdit algisi1 benlik saygisi ile
de iliskilidir. Mesela, benlik saygisi yiiksek sporculara gore daha az kendine giiveni olan benlik
saygisi diisiik sporcular, daha fazla durumluk kaygi yasamaktadir (Weinberg, ve Gould, 2015).

Bu sebeplerden otiirii kendine giiveni yapilandirmak durumluk kaygiy1 azaltmanin bir yoludur.

2.3.3.2. Durumsal (D1ssal) Faktorler

Baz1 durumlarda bireyin kisisel 6zellikleri ile 6zel durumlarin etkilesmesi ile durumluk
kaygi olusabilir. Mesela, rekreasyonel spor miisabaka amagl olarak yapilan spora oranla
bireyde daha az stres yaratir. Anshel (Anshel, 1994)’e gore kaygiya neden olan durumsal
faktorler, planlanmis durumlar, basarili olma baskisi ve yarisma olarak adlandirilan
beklentilerdir. Fakat bununla beraber dissal kaygilarda s6z konusudur. Bunlar; saha, seyirci,
antrendr, aile ve arkadas faktorii gibi sporcunun disindaki kaygi tetikleyici etmenlerdir.

a. Yarisma: Yarisma siireci bireyin yeterligiyle ilgili i¢csel ve dissal degerlendirmeyi
icermesi nedeniyle tehdit edici olmaktadir. Yarisma, bireyin performansinin bazi standartlarla
karsilastirmasini1 saglayarak sporcunun basari veya basarisizligy ile ilgili bilgi vermektedir.
Ozellikle bireyin miisabaka hakkindaki degerlendirmeleri ve yorumlan tehdit algilarim
etkilemektedir. Yarismanin kendini yeterli hissetme ihtiyacinin giderilmesinde potansiyel tehdit
edici bir durumda olmasinin nedeni bu ihtiyacin yasamda temel ve dogal bir giidii olmasindan
dolayidir. Bundan dolay1 sporcunun yarisma kaygisi, miisabaka durumunda kendi yeterligini
tanimlama diizeyi ile yliksek diizeyde iliskilidir (Anshel, 1994).

b. Baski: Bir veya birden ¢ok etmen iyi performans géstermenin 6nemini arttirdiginda

baski ortaya ¢cikmaktadir. Bu etmenler sporcunun basarma gereksiniminin ytiksek olmasi gibi
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icsel ya da antrendér, anne- baba, takim arkadaslar1 veya taraftarlarin istek ve beklentileri gibi
dissal olabilirler. Baskilar, sporcunun miisabakaya verdigi 6nemden dolay1 kaygi yaratmaktadir.
Kaygi, iki faktoriin bir fonksiyonu olarak meydana gelmektedir. Bu faktorlerden ilki basarili
olma Kkaygisidir. Digeri ise i¢sel ve dissal performans beklentilerinin karsilanamamasi
durumunda hos olmayan sonuglarin algilanmasidir (Anshel, 1994). Kayginin gostergeleri;
otonomik/fizyolojik, davranissal ve bilissel olarak iic temelde ele alinabilir;

Otonomik/fizyolojik géstergeler; kalp atim hizinin ve kan basincinin artmasi, daha
ytzeysel ve hizli solunum, , sik sik terleme, goz bebeklerinin biiytimesi, soguk ve nemli eller,
kendini hasta hissetme ya da siirekli hasta olma, siirekli idrara ¢ikma gereksinimi, karin agrilari,
kas gerginliginin artmasi, uyuma zorluklari, agiz kurulugu gibi biciminde ortaya ¢ikmaktadir.

Bilissel géstergeler; Dikkatin dagilmasi ve odaklanamama, hosa gitmeyen diisiinceler
ve kendi kendine olumsuz konusma gibi belirtilerdir.

Davranissal goistergeler; yerinde duramama, sersemlemis bakislar, degerlendirici
olmayan durumlarda stirekli olarak daha iyi performans gosterme ve miisabakada kotii
performans gosterme gibi davranislari icermektedir (Spielberger, 1989, Suinn, 1987, Weinberg,
ve Gould, 2015).

2.3.4. Sporda Kaygi ve Basa Cikma Odakli Psikolojik Beceri Programlari

Kaygi duygusu sportif ortamlardaki duygular icinde en sik arastirilanlardan biridir. Bu
nedenle basa ¢ikma, stres, duygu yonetimi, performans gelistirme, uyarilma kontrolii gibi pek
¢ok farkli arastirma konusu icinde farkh olgeklerle incelenmistir. Bircok arastirmaci kaygiyi
stresin bir boyutu olarak ele almis ve stres ile basa ¢ikma stratejilerinin sportif kaygiy1 da
onemli 6l¢lide azalttifini 6ne siirmistiir (Rumbold, Fletcher ve Daniels, 2012; Thomas ve Smith,
2008). Ozellikle psikolojik beceri antrenmanlarinin hemen hepsinde sporcularin kayg: diizeyi
ve performanslari ele alinmistir. Bu arastirmalar, Spielberger (1966) tarafindan ortaya konan
ayrimiyla durumluk ve stirekli kaygi eksenli olarak yiiriitiilmektedir. Siirekli kaygi bir kisinin
daha ¢ok kisisel o6zelliklerinden kaynaklanan ve herhangi bariz bir duruma baglanamayacak
genel kaygi seviyesidir. Bu calismada da bir alt amac olarak, sporcularin siirekli kaygi dizeyleri
ele alinmistir.

Yiiksek kaygiyla ve kaygi altinda tiikenme ile basa ¢ikmak i¢in ¢esitli duygu diizenleme
stratejilerini iceren miidahale programlar: gelistirilmistir. Basa ¢ikma, bir kisinin, kendi icsel
kaynaklarinin durumu kontrol etmede yeterli olmayacagini diistindiigii bir durum karsisinda
cesitli yontemler kullanarak durumun bilissel veya davranigsal etkilerini degistirmesidir. Bu
Lazarus ve Folkman'in stresle basa ¢ikmanin “Transaksiyonel Modeli”olarak bilinir. Biligsel-
davranis¢l bir yaklasimi olan bu kurama gore, stresli bir durumun herkes tarafindan farkl

yorumlanacag1 ve stresli hissetmede belirleyicinin uyaran degil, uyaranin kisi i¢in anlami-
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yorumudur (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu nedenle miidahale programlarinin da bilissel-
davranis¢1 teknikleri ve son zamanlarda da bilingli farkindalik tekniklerini ihtiva ettigi
gorilmektedir. Tanimi itibariyle stres, kaygi ya da diger islevsiz duygularla basa c¢ikilarak
kisinin uyarilmishik seviyesini kontrol etmesi bir duygu diizenleme stratejisi olarak ele
alinabilir.

Basa cikma odakli miidahale tekniklerinin, diger duygu diizenleme tekniklerinden farki
yalnizca olumsuz ve yikici stres ile kaygi durumlarinin tstesinden gelmeye odaklanmasidir.
Duygu diizenleme teknikleri ise olumlu ve olumsuz tim duygularin yogunluklarini ve
sonuglarini kontrol etmek i¢in yapilan girisimlerin tamamini kapsar.

Basa cikma amach en sik kullanilan psikososyal miidahalelerden bazilar;; hedef
belirleme, imgeleme, gevseme stratejileri, kendi kendine konusma ve sosyal destegi icerir (Ray
ve Wiese-Bjornstal, 1999). Yine baska arastirmacilara gore de basa c¢cikmaya o6zellesmis
miidahale programlari; rahatlama teknikleri (dogru nefes, meditasyon, kas gevsemesi vb.),
bilissel yeniden degerlendirme, problem ¢ézme, zaman y6netimi, miizakere, atilganlik ve sosyal
destek ag1 kurma gibi alanlarda beceri gelisimini hedefler (Weber, 2001). Bu stratejiler genel
anlamda islevsel olarak degerlendirilen teknikler olmakla birlikte madde kullanimi, kendine ya
da baskasina zarar verme, baskalarini manipiilasyon, asir1 yeme gibi islevsiz basa ¢ikma
stratejileri de vardir. Bununla birlikte kisiler daha islevsel basa ¢ikma stratejileri kullandiginda
daha az stres algilamaktadir ve bu kisilerin duygusal zekasi daha yiiksektir (Enns ve digerleri,
2018).

Alanda siklikla referans gosterilen ve etkili olarak kabul edilen programlar, Bilissel-
Duygusal Stres Yonetimi Egitimi-CBSMT (Smith, 1980; Smith ve Ascough, 1985), Stres Asilama
Programi (Meichenbaum, 1985) ve Bilssel Davranis¢ Stres Yonetimi Programidir. (Antoni ve
digerleri, 1991; Crocker, Alloy ve Kayne, 1988; Sloan, Collado-Hidalgo ve Cole, 2007). Her ii¢
program da bilissel-davranisg¢i teknikleri icerir ve egitim, prova ve uygulama asamalarini igerir.
Prova asamasinda Kkisiler zorlayici durumlar1 zihinde canlandirarak uyarilmishklarin
ylkselttikten sonra basa ¢ikma becerilerini kullanarak uyarilmisliklarini diizenler. Asilama ismi
de buradan gelmektedir (Crocker, Alloy ve Kayne, 1988).

Carl, Gallagher ve Barlow (2018), yiiksek kaygiy1 6nlemede olumlu duygular1 6nemine
vurgu yaparak, birka¢ anksiyete bozukluguna birden sahip dokuz hastayla yaptiklar
uygulamada, bilissel davranisci terapi modiillerini olumlu duygu diizenleme prensiplerine gore
uyarlamislar ve pozitif diisiinceleri arttirma, pozitif durum ve diisiinceleri farkina varma, keyif
verici aktiviteler yapma ve bilissel yeniden degerlendirme gibi teknikler kullanmislardir. Her
asamayi1 ev Odevleriyle desteklemislerdir. Calisma sonuglar1 dokuz hastanin besinde olumlu

duygular artirma becerilerinde artis oldugunu ve katilimcilarin egitimi uygulanabilir ve tatmin
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edici olarak degerlendirdiklerini gostermektedir. Bu ¢alismanin modiillerinde de olumlu
duygulari artirmaya yonelik egzersizler bulunmaktadir.

Bell, Hardy ve Beattie (2013) kriket sporcularinin zihinsel dayanikliligini arttirmak igin
basa cikma stratejilerini iceren 46 giinliik bir egitim programi uygulamislardir. Bu egitimi
sporcularin kamp ve yarisma déonemlerine yayarak uygulamiglardir. Egitim sirasinda sporculari
zorlamak icin “ceza” alma ihtimali olan durumlar yaratilmistir. Egitim, cok disiplinli bir sekilde
kog, oyuncular, psikologlar, yoneticiler ve saglik personelinden olusan bir ekiple uygulanmistir.
Fiziksel becerileri gelistirme, baski altinda egitim ve test edilme (ceza verme kosulu altinda
performans), hedef belirleme, gorsellestirme, i¢sel konusma, uyarilma kontrolii ve stireci
degerlendirme seanslari ile yliriitiilen egitimin sonunda, deney grubunun zihinsel dayanikliligi,
kontrol grubuna gore anlamli sekilde daha fazla artmistir.

Haney (2004), 47 kadin sporcuyla iki grupta (bilissel yeniden yapilanma uygulamasi
grubu ve modifiyeprogresif kas gevseme uygulamasi grubu) 6 haftalik stres yonetimi
uygulamasi gerceklestirmistir. Egitimlerden 6nce ve sonra ve iki ay sonraki izleme oturumunda
sporcularin, genel 6z yeterlik, silirekli kaygi seviyesi ve basa ¢ikma becerileri nicel olarak
olcilmiustiir. Her iki grupta da, siirekli kaygi seviyesi diismiis islevsel bas etme stratejileri ve 6z
yeterlik artmistir. Bu etkiler izleme oturumunda da stirmiistiir.

Bratu ve Rizeanu (2018), spor yaralanmalarinin ardindan yasanan toparlanma ve
rehabilitasyon siirecinde psikolojik faktorlerin 6nemine vurgu yapmislar ve bilissel davranisci
tekniklerin, bu silirecte yasanan anksiyete, depresyon, stres ve ¢arpik diisiince semptomlari ile
basa cikmada en etkili yontem olduguna dair kanitlari sunan calismalar1 derlemislerdir.

Perna ve digerleri (2003) kayginin sporcularin yasadigi yaralanma ve hastalik sikligini
artirdig1 savindan yola ¢ikarak bir grup sporcuya Biligsel Davranis¢i Stres Yonetimi Programi
(CBSM) uygularken digerine uyulamamislardir. Ardindan sporcularin yasadigi yaralanma ve
hastalik sikligini dl¢limlemislerdir. Sonugta, deney grubu sporcularinin yaralanma ve hastalik
siklig1 kontrol grubuna goére anlamh sekilde diismiustiir.

Olusoga ve digerleri (2014), yaptig1 bir ¢alismada, antrenorlerin stresli durumlardaki
basa cikma ve verimlilik diizeyini arttirmayr amacglayan alti haftalik bilissel davranis¢i bir
zihinsel beceri egitimi gelistirmistir. Egitim, BDT’nin klasik tekniklerini icerse de yari
yapilandirilmis olup antrenorler, egitimin giindemini kendi diisiinceleri, anlayislari, antrenorlitk
becerileri ekseninde yonlendirebilmektedir. Sonuglar antrenérlerin baski altinda kullandiklari
zihinsel becerilerinde artis oldugunu diistindiiklerini, kendilerini daha rahat hissettiklerini,
egitim Oncesine gore kaygi diizeylerinin anlaml sekilde diistiiglinli goéstermistir. Bu egitimdeki
yar1 yapilandirilmis bakis acgisi klasik BDT temelli psiko-egitim programlarini post modern
cagin ihtiyaclarina uyarlamak ve grup egitimlerini bireysellestirebilmek icin etkili bir strateji

olarak goriilmektedir. Bu nedenle, bu ¢alismada katilimcilara tamamen 6zerklik verilemese de
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(sire kisithlign ve arastirmanin kati hedefleri geregince) tiim ornekler sporcularin spor
yasantisindan secilmis ve her oturum kisisellestirilmis ev egzersizlerinin grupla paylasilmasiyla
baslatilmistir.

Literatiirdeki cesitli arastirmalar farkindalik becerilerindeki gelisimin, sporcularin kaygi
ve stres seviyelerindeki diisiisle (Lavery- Thompson, 2019; Li ve digerleri, 2019; Scholefield ve
Firsick, 2017), akis deneyimlerindeki ve performans seviyelerindeki artisla (Amemiya ve
Sakairi, 2019; Bruno ve digerleri, 2019) iliskili oldugunu goéstermektedir. Bununla birlikte
farkindalik egzersizlerinin, sporcularin bilissel becerilerini (odaklanma, yeniden odaklanma,
imgeleme, zihinsel prova ve yarismay1 planlama)de gelistirdigi bilinmektedir (Zadkhosh,
Hassan ve Majid, 2019).

Scholefield ve Firsick (2017), 6grenci sporcularla 5 seanslhik bir farkindalik beceri
egitimi uygulamis ve bu uygulamada, gevseme, simdi odakl farkindalik ve duygu ve diistinceleri
kabul temalarina yer vermislerdir. Uygulamanin sonucunda katilimcilarin kaygi diizeyinde
anlamh bir distis, iyilik hali ve farkindalik becerilerinde ise anlamli bir iyilesme
belirlemislerdir. Farkindalik becerilerinin performans iyilesmesine katkida bulunduguna dair
bulgular da mevcuttur. Rothlin ve arkadaslar1 (2016), elit ve elit olmayan sporcularla
farkindalik temelli miidahale ve psikolojik beceri egitimi uygulamislardir. Sonuglar her iki
uygulamanin da performansi iyilestirici davranislarda (gorevle ilgili ipuclarina odaklanma ve
hareketlerin yiiksek kalitede olmasi vb.) gelisme oldugunu goéstermistir. Bir baska calismada
Dogan (2016), atletler ve egzersiz yapanlar ile farkindalik-kabul-kararlik (MAC) programi
uygulamis ve yedi haftalik uygulama sonunda, sporcularin algiladiklar1 performanslarinda ve
kabul-kararlilikla davranislarinda iyilesme bulmustur. Bu ve benzeri bulgulara dayanarak bu
calismada da duygu diizenleme egitimi alan sporcularin farkindalik becerilerinde ve
algiladiklari performanslarinda kontrol grubuna gore farklilik olup olmadigi test edilecektir.

Josefsson ve arkadaslar1 (2019), bilingli farkindalik temelli uygulamalarin, klasik bilissel
davranisg terapi (BDT) temelli psikolojik beceri antrenmanlar1 gibi olumsuz i¢csel deneyimleri
tespit ederek degistirmeyi hedeflemedigini, bunun yerine bu deneyimlerle yola devam
edebilmeyi (kabul becerileri sayesinde) amacladigini vurgulayarak yiiksek rekabet halindeki
sporcularla farkindalik-kabul-kararhilik egitimi (MAC) uygulamislardir. Uygulamanin yapildig
deney grubu ve klasik psikolojik beceri antrenmani uyguladiklari kontrol grubunun farkindalik,
duygu diizenleme ve algillanan (6z degerlendirmeli) performans diizeylerini
karsilastirmislardir. 7 haftalik egitim siireclerinin ardindan her iki grupta da tiim boyutlarda
anlamh derecede bir artis gézlenmekle birlikte bu artis, farkindalik-kabul- kararlilik egitimi
alan deney grubunda kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksektir. Ayrica
arastirmacilar bu ¢alismada, algilanan performans diizeyinin farkindalik ve duygu diizenleme

becerilerinin artmasina bagh olarak dolayl sekilde arttigin1 da vurgulamislardir. Bu mediator
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mekanizmaya iliskin bulgular bizim ¢alismamizin algilanan performans ile ilgili hipotezine
gerekce ve kanit teskil etmektedir.

Farkindalik yonelimli uygulamalar, klinik alanda daha siklikla MBSR bazinda
yuritilirken spor alaninda daha siklikla Farkindalik Kabul Kararlilik Programi - MAC (Gardner
ve Moore, 2007) temel alinarak uygulanmaktadir. Ornegin, Jekauc, Kittler ve Schlagheck (2017),
spor bilimleri fakiiltesi 6grencileriyle yiirtttiikleri 8 haftalik farkindalik egitiminde deney
grubunda, bu calismaya benzer sekilde psiko-egitsel bilgilendirme calismalar ile farkindalik
egzersizlerini (merkezlesme, nefes ve farkindalik meditasyonu, beden taramasi vb.) birlikte
uygulamislardir. Uygulanan egzersizlerde farkindalik-kabul-kararhilik terapisi (MAC) baz
alinmistir. Kontrol grubuna ise ayni siire kadar spor psikolojisi temel konularinda (takim
uyumu, stres, korku, hedef belirleme vb.) ders verilmistir. Calisma sonugclar1 deney grubunun
farkindalik diizeyinin arttig1, kontrol grubunun ise azaldig1 yontindedir.

Farkindalik becerilerinden biri olan 6z sefkat, Kisinin kendisini kinamadan,
elestirmeden ya da nasil kinadigini veya elestirdigini farkinda olarak degerlendirmesidir (Neff,
2003). Oz sefkatin sporda, olumsuz diisiince ve igsel konusmalari, psikopatolojik semptomlari
ve stres seviyesini azalttigini, duygulari diizenlemeye ve bunun da akis haline girmeye gosteren
yardimci oldugunu calismalar mevcuttur (Bruno ve digerleri, 2019; Heckman, 2018). Hamilton-
Scott, Schutte ve Brown (2016), yliksek seviyede farkindaligin akisin kilit unsurlari olan, zorluk-
beceri dengesi, acik hedefler, konsantrasyon, eylem ve farkindaligin birlestirilmesi ve 6z- biling
kaybi ile iligkili oldugu savindan yola ¢ikarak 27 elit bisiklet sporcusuyla,8 haftalik farkindalik
entegrasyonlu bilissel terapi programi uygulamislardir. Uygulamada farkindalik meditasyonu
egzersizleri, farkindalikla spin egzersizleri de yer almaktaydi. Sonug¢ta deney grubunun
farkindalik ve akis boyutlarinda iyilesme gozlemislerdir. Bu etkiyi yaratan en énemli unsurun
spin egzersizlerini farkindalikla yapma c¢alismalar1 oldugunu, bunun sportif ortamda ortaya
¢ikan olumsuz duygu ve dusiinceleri yargilamaksizin ele almaya imkan verdigini belirtmislerdir.
Ayrica farkindahgin, akis i¢in gerekli olan simmirli bir odaga uzun ve yogun bir dikkat

gosterebilme kapasitesini artirdigini da eklemislerdir.

2.4. Bilissel Davranisci Terapiler ve Sporda Miidahaleler

Baslangicta depresyon, anksiyete bozukluklar1 ve Borderline Kisilik Bozuklugu gibi
zihinsel hastaliklarla basa ¢cikmalarina yardimci olmak i¢in gelistirilen, bilissel davranisci terapi
(BDT) yaklasimina dayali miidahaleler, saglikli popiilasyonlarin performanslarini optimize
etmelerine yardimci olmak icin siklikla kullanilmaktadir (Marlow, 2009; Trip, Vernon ve
McMahon, 2007). Bilissel aktivitenin davranisi etkiledigi ve bu bilissel aktivitenin izlenebilecegi
ve degistirilebilecegi varsayimina dayanarak, bu yaklasimin amaci kalic1 davranigsal ve bilissel

degisimin saglanmasina yardimci olmaktir (Dobson ve Dozois, 2010). BDT, bireylerin yasam
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deneyimlerini optimize etmek icin diisiinceleri, duygular1 ve eylemleri arasindaki iliskiyi
kesfetmelerine izin verir.

Spor psikolojisi literatiiriinde, BDT yaklasimi en ¢ok istihdam edilen ve basvurulan
miidahale stratejilerinden biridir (McArdle ve Moore, 2012). Aslinda, bir¢cok arastirmaci BDT
miidahalelerinin, sporcularin psikolojik durumlarini diizenleyen ve performansi artiran 6z-
ifadeleri degistirme konusunda etkili oldugunu ileri siirmiislerdir (Neil, Hanton ve Mellalieu,
2013). Daha spesifik olarak, Andersen (2009) 'a gore, spor ortamindaki en ¢ok kullanilan bes
bilissel davranisgi teknik, kendinden konusma, rahatlama, imge, hedef belirleme ve
konsantrasyondur.

Buna ek olarak, BDT yaklasimi, sporcularin stresli bir durumun bilissel
degerlendirmelerini olumlu yonde degistirmelerine yardimci olmada yararh olabilir (Dobson ve
Dozois, 2010) ve bu nedenle performans kaygisini azaltarak performansi olumlu yoénde
etkileyebilir (Neil, Hanton ve Mellalieu, 2013; Turner ve Barker, 2013). Ne yazik ki, az sayidaki
yayinlanmis calisma, sporcularin stresli durumlarla basa ¢ikmasina yardimci olmak igin etkili
BDT miidahalelerinin nasil uygulanacagini 6zetlemistir (McArdle ve Moore, 2012; Turner, Slater
ve Barker, 2015). Bu nedenle, bu gézden gecirmenin amaci, bir sporcunun bilisini, duygularini
ve davranislarini olumlu yonde etkilemek icin BDT tekniklerini etkin bir sekilde uygulamak icin

pratik yollar1 vurgulamaktir.

2.4.1. Sporcularin Stresli Durumlari ve BDT Teknikleri

Sporcularin duygular ile basa ¢ikmalarina yardimci olmak icin sporda kullanilan en
yaygin iki BDT teknigi Akilct Duygusal Davranis Terapisi (ADDT) ve Bilissel Terapi (BT)'dir
(Marlow, 2009; Turner ve Barker, 2013). Her iki teknige gore, bireysel duygusal rahatsizliklar,
bilissel ¢arpitma denilen 6zel akildisi inanc¢lardan kaynaklanmaktadir. Bu akildisi inanclar
rekabet baskisindan, sonuclarla ilgili takintidan ya da basar1 ve 6z-deger arasinda algilanan
iliskiden kaynakli olarak “yapmak istiyorum” perspektifinden “yapmak zorundayim” algisina
bir gecis olarak tanimlanmaktadir. Ornegin, “Bu rekabeti kesinlikle kazanmak zorundayim”
veya “Her zaman olagantistii olmaliyim” gibi bir ifade, akildisi inanglar olarak diisiiniilebilir.
Dolayisiyla akildisi inanclar, sporcularin performanslarini olumsuz olarak etkileyebilecek olan
zayiflatici kaygi gibi olumsuz duygular1 yasamalarina neden olabilir (Turner ve Barker, 2013).

ADDT'nin amaci akildisi inanclari tanimlamak ve onlara meydan okumak ve bdylece
kaygiya yol acabilecek duygusal rahatsizligl azaltmaktir (David, Lynn ve Ellis, 2010). Benzer
sekilde BT'nin temel amaci, bireylerin kendilerini akildisi diisiincelerden uzaklastirarak
durumu daha objektif bir sekilde incelemelerine yardimci olmaktir. Eger sporcular

diistincelerini gercek olmaktan ziyade bir hipotez olarak disiiniirlerse, ihtiya¢c duyduklari
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zaman bilissel hatalar1 gergeklestirmelerine ve gerektiginde yeniden yapilandirmaya izin
verebilirler (DeRubeis ve digerleri, 2010).

ABC (DE) cergevesi. ABC (DE) cergevesi, bir BDT miidahalesini yapilandirmanin pratik
bir yoludur ve ADDT'nin Kkilit bir bilesenidir. Bu ¢erceveyi uygularken, uygulayici, sporcularla
isbirligi icinde, ilk olarak akildisi inanci (B) tetikleyen aktivasyon olayini (A) tanimlar ve bu da
disfonksiyonel (islevsel olmayan) duygular ve davranislar gibi olumsuz sonuglara yol acar (C).
Akildisi inang belirlendikten sonra, uygulayici sporculari akildisi inangla (D) ¢atismaya ve daha
verimli ve rasyonel bir inancla degistirmeye (E) tesvik eder (Marlow, 2009; Turner ve Barker,
2013).

Mantiksiz inanclar1 tanimlamak i¢gin sokratik sorgulamayi kullanma olduk¢a 6nem arz
etmektedir. Spor ortaminda ABC (DE) cerceve ¢alismasinin kullanimini somut olarak géstermek
icin her yarisi mutlaka kazanmak zorunda olduklarina inanan sporcularin 6rnegini kullanmak
faydali olabilir. Sokratik sorgulama yontemi, yarismalar sirasinda aktif olan akildisi inang¢larin
belirlenmesinde 6zellikle yararli olabilir. Sokratik sorgulama yonteminde uygulayici, diisiince
slirecini kesfetmesi yoluyla yansimalari tesvik etmek ve sporculara rehberlik etmek icin agik
uclu sorular sorar (McArdle ve Moore, 2012). Aslinda Sokratik sorgulama sanati sporcularin
gitmek istedikleri yolda yiiriimelerine yardimci olurken uygulayicinin amaci sporcularin kendi
diisiinceleri, duygular1 ve davranislarn arasindaki iliskiyi olusturmalarina izin vermektir
(DeRubeis ve digerleri, 2010). Bu durumda ADDT uygulayicilari, sporcularin diisiince
yanlisliklarinin farkina varmalarina, o yanlisin neden yanlis oldugunu ve nasil diizeltecegi
konusunda agiklayici bir dil kullanarak yardimei olmalidir.

Bu yontemi kullanarak, sporcular bazi akildis1i disiincelerin varliginin yarisma
esnasinda duygularinin, fizyolojik hislerinin ve davranislarinin iizerindeki olumsuz sonuglari
oldugunun yavas yavas farkina varabilirler (6rnegin, kazanmaya deger oldugumu
kanitlayabilmemin tek yolu rekabettir, en iyi sporcular asla hata yapmazlar, kaybedersem tiim
arkadaslarimi hayal kirikligina ugratirim vb.). Ornegin, sporcular, bu akildisi inanglar aktif hale
geldiginde, digerlerinin performansi hakkinda endise duyuyorlar, bu da artan kayginin onlari
daha gergin hale getirmesine ve performans sirasinda hata yapma egiliminde olmalarina neden
oldugu bildirilmistir (Marlow, 2009).

Akildist inanglara itiraz etmek icin ii¢ ana argiimani kullanma: Akildis1 diistinceyi ve
onlara sahip olmanin sonuglarini elde ettikten sonra, sporculara zaferin 6nemli olan tek sey
olmadigini anlamalar1 noktasinda yardimci olmak sarttir. Bunu yapmak i¢in, uygulayici akildisi
inanc i¢ ana argliman kullanarak tartisabilir: Ampirik (inan¢ dogru mu yanlis mi?), Mantiksal
m1 (mantiksal midir?) ve pragmatik mi? (inan¢ yararli midir?). Sporcular diisiincelerini bu
sekilde sorgulayarak kazanmanin 6nemli olan tek sey olmadigini anlayabilirler. Performansa

gore tatmin, zevk ve takim ruhu, rekabetin 6nemli bilesenleri olan sadece birka¢ érnektir. Buna
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ek olarak, eger sporcular kazanmanin her zaman ylizde ylz kendilerinin kontroliinde
olmadiginin farkina varirlarsa, rekabetin bu ydniine vurgu yapmanin mantikli olmadigini fark
edebilirler. Bu siire¢ boyunca, sporcular, bu inanca sahip olmanin yararh olmadigina, ¢linkii
bunun anksiyete duygularina katkida bulunarak, performanslarina zarar verebilecegini
anlamaya baslayabilirler.

Akildist inanglar basarili bir sekilde tartisildiktan sonra (yanlis, mantiksiz ve
yararsizdir), akilci alternatifler ancak gercek, mantikli ve yardimci oluncaya kadar ayni tartisma
stirecine maruz birakilirlar (Dryden, 2009). Ornegin, “kazanmak istiyorum, ama oynarken en
onemli sey eglenmek” bir sporcunun ilk disiincelerinden daha akilci bir alternatif olarak
diistiniilebilir.

Akildis1 diisiinceler, sporcular1 “felaketlestirici” durumlara yonlendirebilir, bu da bir
olay1 %100'in Uzerinde kotii ve/veya olabilecek en kotii sey olarak degerlendirdigi anlamina
gelir (Dryden, David ve Ellis, 2010). 15 elit futbolcunun akildis1 diisiinceleri tzerine 60
dakikalik bir ADDT miidahalesinin etkisini inceleyen bir ¢alismada (Turner ve Barker, 2013),
uygulayicilar yardim igin felaket 6lcegi kullanmalar:1 (Ellis, Gordon, Neenan ve Palmer, 1997)
sporcularin bilissel felaket driintiileriyle basa ¢ikmalarina yardimci olur. Bu arag, bireylere bir
dizi yasami ve spor miisabakasin1 %0'dan (hi¢ de kotii degil) %100'e (miimkiin olan en koti
sey) kadar bir 6lcekte degerlendirmelerini ister. Bu egzersizi takiben, cogu sporcu, énemli bir
oyunda secim dis1 kalmay1 veya diisiik performans gibi olaylar1 élcekte yaklasik %50 oraninda
derecelendirdi. Yine de, bu olaylar ilk olarak felaket olarak tanimlandi. Bu 6l¢egin kullaniminin
¢ok etkili oldugu bulunmustur ciinkii sporcularin, aslinda diinyanin sonu olmayan olaylarin
korkun¢ veya korkun¢ tanmimlarini kullanarak anksiyete dizeylerini potansiyel olarak
artirabildigini anlamasina izin verir ve karsiiginda performanslarini olumsuz etkileyebilir

(Turner ve Barker, 2013).

Olay1 yansitacak iyimser diisiincenin 3P’si: Sporcularin rasyonel olarak farklh
durumlari yansitmasina yardimci olan bir baska teknik de “iyimser diisiincenin 3P'si’dir. Bu
teknik, sporculara farkli olumsuz olaylarin nedeninin kaliciligl, yayginhig ve kisisellestirilmesi
lizerine distinmelerini istemekten ibarettir. Daha kesin olarak, sporculardan durumun kalicilik
yoniini sorgulamalari istenir (yani, bir olayin sebebi ne kadar kararli?), durumun yayginlig
(vani yasamlarinin ne kadar1 olumsuz olaydan etkilenir?), ve sonunda durumun sonucunun
kisisellestirilmesi (yani, i¢ veya dis giiclere atfedilen olaylar midir?). Bu islem, sporcularin
maglubiyetlerine rasyonel bir bakis atmasini saglar. Ornegin, énemli bir miisabakanin
maglubiyetinden sonra uygulayic1 sporculara, maglubiyetin okul veya aile yasamini olumsuz
etkileyecek ve eger her seyi kontrol etmek icin bilingli bir ¢aba sarf edeceklerse, 6nemli

yarismalarda her zaman kaybedecekleri anlamina gelip gelmeyecegini sorabilirler. Onlar1 bu
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sekilde sorgulayan sporcular, yenilgiye cok énem vermedikce, bu miisabakanin bir sonraki
miisabakanin sonucunu etkilemedigini, spor disinda performanslarini etkilemedigini ve bunun
bir parcasi oldugunu fark eder. Yenilgi, rakiplerin performansi1 veya ¢evre gibi kontrol

edilemeyen faktorlere baglanabilir (Richard, 2014).

BDT programinin ii¢c asamasi spora zemin hazirlanmasi: Bircok BDT tekniginden
esinlenen Neil, Hanton ve Mellalieu (2013), golfciilere duygularini daha iyi yonetmelerine ve
yarismalar sirasinda performanslarini gelistirmelerine yardimci olmak icin ii¢ asamada bir

program gelistirmistir.

1. Asama: Izleme.

Uygulayicilarin belirli bir durumda bir sporcunun diisiincelerini ve duygularini daha iyi
anlamalarina yardimci olmak igin, bir diisiince kayit tekniginin kullanilmasi yararh olabilecegi
soylenmektedir. Bu teknikte genellikle, bireylerin olumsuz disiincelere sahip olduklan ve
olumsuz duygular yasadiklari durumlar1 kaydetmeleri istenmektedir (DeRubeis ve digerleri,
2010). Ornegin, Neil ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilan calismada, golfciilerden, her golf
oynadiklar1 zaman objektif performans degiskenlerini (6rnegin ¢im sahalar, vurus sayisi ve
isabet sayisi) not etmeleri i¢in yanlarinda 18 sayfalik bir not defteri getirmeleri istenmis ve
herhangi olumsuz diisiince, duygu ve davranislar1 deneyimledikleri takdirde kisa anlatilarim
yazmalar1 istenmistir. Not defteri, miidahaleyi sporcunun o6zel ihtiyaglarina uyarlamak igin
uygulayiciya daha somut bilgiler saglamistir (Turner ve Barker, 2013). Ozetle, bu izleme siireci,
sporculara diistinceleri, duygular1 ve davranislar1 konusunda farkindaliklarini arttirmakta ve
ayrica distinmelerini, duygularim1 ve performanslarini gelistirmek i¢in tasarlanan programin
kisisellestirilmesine de yol agmistir.

2. Asama: Egitim ve Edinme - ORD Teknigi

Diistinceler, duygular ve davraniglarla ilgili bilgiler toplandiktan sonra sporcularin
aliskanliklarini degistirmelerine yardimci olma asamasina gegilmistir. BDT miidahaleleri bir
egitim modeline dayanirken (Dobson ve Dozois, 2010), Neil ve arkadaslar1 (2013), sporculara
diisiince diizenlemeleri yapmay1 6greten ORD (Onayla, Rasyonellestirme, Degisim) teknigini
gelistirmigtir.

Onaylamak: 1k olarak, sporcular baslangicta neyi diisiindiiklerini ve sonugta bir
durumda hissettiklerini kabul etmelidir. Bu asamada, bireylerin farkli durumlarda yasadiklari
seyleri ele alma, tanima ve farkindalik kazanmalarina 6nem verilmekte, boylece diistincelerini
ve duygularini daha etkin bir sekilde yonetebilmeleri saglanmaktadir (Richard, 2014).

Rasyonellestirme:. Miidahalenin ikinci asamasinda, sporcular deneyimlenen diistinceleri

ve duygular1 rasyonalize ederler. Sporculara, yiiksek diizeyde performans gostermeleri icin
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belirli bir duygunun gerekli oldugu ve bunun normal oldugunu kabul etmeleri gerektigi
ogretilmektedir. Uygulayici ile isbirligi icinde, sporcular 6nceki basarili performanslari ile ilgili
diistinceleri birlestirerek olumsuz diisiinceleri olumluya dontstiirtirler.

Metaforlart kullanma; Metaforlar bir bireydeki degisimi etkilemek igin giiclii bir yap1
olabilmektedir. Metaforlarin etkili olmasini saglamak igin belirli prosediirlerin takip edilmesi
gerektigine dikkat etmek o6nemlidir. Ozellikle sporcu tarafindan orijinal olarak kullanilan
metaforlarin ve gorilntiillerin kapsamli bir sekilde arastirilmasi 6nemlidir. Daha sonra,
uygulayici, sporcularin algilarini gergekten anlayabilmek i¢in sporculara belirli bir durum
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda gordikleri, duyduklar1 ve hissettikleri seyleri sorarak
metaforlari olustururlar. Metaforlar ve goriintiiler negatifse, sporcularin onlar1 degistirmelerine
yardimci olmak gerekmektedir. Metaforlarin en iyi sekilde sonu¢ vermesi icin metaforun
sporcunun kendi kelimelerinden olusmasi ve sporcu i¢in anlamli olmasi gerekmektedir
(Richard, 2014).

Degisim: Eldeki goéreve odaklanmak icin anahtar kelimeleri kullanilmasi 6nemli
goriilmektedir. Egitim ve miidahalenin son asamasinda, sporculardan distincelerini daha
yapilandirilmis, gorev odakli olarak degistirmeleri istenmektedir. Daha dogrusu, oyunculardan
gercekte neler yapabileceklerine ve durum boyunca neleri kontrol edebileceklerine
odaklanmalari istenir. Anahtar sozciiklerin kullanimi, uygun bir rutinin uygulanmasi icin ¢ok
yararl bir ara¢ olabilecegi soylenmektedir. Patenciler (Ming ve Martin, 1996) ve yiiziiciiler
(Hatzigeorgiadis ve digerleri, 2014) ile yapilan ¢alismalar, bir anahtar kelime rutini kullanarak,
sporcularin rekabette performanslarini 6énemli o6l¢lide artirdiklarini, ¢linkii daha fazla
odaklandiklarini gostermektedir. Bu teknigin etkili olmasini saglamak icin, bazi kurallarin
dikkate alinmas1 gerekir. Landin ve Hebert'e (1999) gore, sporcular tarafindan kullanilan
anahtar kelimeler kisa ve basit olmali, fonetik ve mantiksal olarak gorevle iliskilendirilmeli ve
gorevin hiz1 ile tutarh olmahdir. Ornegin, anahtar kelimelerin bir cirit atisginin tutarhilig
tizerindeki etkisi lizerine yapilan bir arastirma, atim sirasinda adimin ritmini séyleyen atletlerin
teknige daha fazla odaklanan atletlerden daha tutarli oldugunu gostermistir (MacPherson,
Collins, ve Morriss, 2008). Anahtar kelimelerin uyumu, sporcular i¢in biitiinsel bir hareket
kilavuzu gorevi gérebilmektedir.

ORD teknigi ilk olarak sporcularin degerlendirmelerini ve odaklarini degistirmeye
calismadan o6nce, diisiindiikleri ve hissettikleri seylerin etkilerinin farkinda olmalar1 ve
anlamalar1 gerektigini vurgulamaktadir (Neil, Hanton ve Mellalieu, 2013). Bu yapildiginda,
metafor ve anahtar kelimeler sporcularin rasyonellesmesine ve diisiincelerini daha akilc1 ve

gorev odakli olarak degistirmesine yardimeci olacak faydali araglar olabilir (Richard, 2014).
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3. Asama: Teknigin Entegrasyonu

Miidahalenin son asamasinda, sporcular olumsuz diisiince ya da duygular yasadiginda
hatirlatic gérevindeki isaret kartlarim kullanarak teknigi biitiinlestirir. Isaret kart1 sporcular
icin daha da erisilebilir hale getirmek icin, icerik olarak farkh ifadelerle bir tarif olarak
sunulabilir (Neil, Hanton ve Mellalieu, 2013). 0rnegin, buzda koétii bir deneyimden sonra, bir
hokey oyuncusunun nefes alma (davranis) yontemi; “bu deneyimden 6gren” ve “devam et”
(bilissel) gibi anahtar kelimeler ile “geri doniis” veya “bir sonraki doniis” (duygusal) gibi bir
metafor icerebilir. Bu uygulama bir recetede gorevi gorebilse bile daha etkin bir verim almak
icin dogru sirada uygulanmasi gerektigi vurgulanmistir. Uygulamalar ve ¢cok sayidaki pratik ile
sporcular ogretileri igsellestirecebilecek bir noktaya ulastirabilecekleri bildirilmistir (Neil,
Hanton ve Mellalieu, 2013).

BDT yaklasimlarinin tiirli ne olursa olsun, miidahalelerin amacinin diisiinceleri,
yorumlari, varsayimlari ve cevap verme stratejilerini degistirerek acikca davranislarn
degistirmek oldugunu 6ziimsemek énemli goriilmektedir (Dobson ve Dozois, 2010). Ozellikle
spor ortamlarinda uygulanan yeni BDT miidahalelerinin yapilandirilmis uygulama miidahaleleri
ile arastiritlmasi, uygulamali spor psikolojisi alaninindaki literatiiriin gelisimine faydal olacag
bildirilmistir (Richard, 2014). Bu anlamda “Akilct Duygusal Davranis¢i Terapi” miidahaleleri
uygulamali spor psikolojisi alaninda 6nemli yer tutmaktadir. Bir sonraki béliimde akilc

duygusal davranisgi terapi duygusu kuramsal cercevede ele alinmistir.

2.5. Akilc1 Duygusal Davranisci Terapi

Farkl bircok psikolojik kuramlar aracilifiyla tarih boyunca insan davranislari ve ruhsal
problemlere agiklamalar getirilmistir. Ilk 6nce Akila Terapi (AT), sonraki donemlerde ise akilci
duygusal terapi (ADT) olarak ortaya c¢ikan ve son haliyle bilinen akilci duygusal davranisci
terapi (ADDT) bu psikolojik kuramlardan biridir. ADDT kuraminin kurucusu Albert Ellis
psikanaliz yaklasimindan kaynaklanan memnuniyetsizligi fark eden oOnemli bir Kklinik
psikologdur. Boylece 1950’li yillarda kendi bilissel davranis¢i kuraminmi gelistirmis ve akilci
duygusal davranis terapisi (ADDT) olarak adlandirmistir (Bernard, Ellis ve Terjesen, 2005). Bu
kuram psikolojik rahatsizliklarin rasyonel olmayan inanclarin kabul edilmesi sonucunda ortaya
ciktigin1 savunmaktadir (Harris, Davies ve Dryden, 2006). Nihayetinde ADDT kuramina gore
mantik disi/ rasyonel olmayan/ akildisi inanglara meydan okuma ve davranisi degistirme
noktasinda 6nem arz etmektedir (Ellis ve Dryden, 2007).

Akildis1 (akilcl olmayan inancglar); mantik disi, dogmatik, deneysel gerceklerle ¢akisan
diisiincelerden olusmakta iken akilct (rasyonel) inanglar; arzular, istekler, olarak

tanimlanabilmektedir (DiGiuseppe ve digerleri, 2013; Ellis ve digerleri, 2001).
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2.5.1. ADDT’nin Temel Felsefesi

Ellis'in kuraminin temelinde Stoaci filozoflardan Epiktetos’'un goriislerinin etkisi
bulunmaktadir. Ellis’e gére bizi iizen, ac1 ¢ektiren ya da mutlu eden sey olaylar degil, bizim o
olaylar hakkindaki diistincelerimizdir. Duygu, diisiince ve davranislarin kontroliiniin bireyin
kendisinde oldugu fikri ADDT kuraminin temelini olusturmaktadir. Kurama gore birey kendisi,
digerleri ya da diinya hakkinda fikir edinmek i¢in bilimsel yollara basvurmasi gerekmektedir
(DiGiuseppe ve digerleri, 2013; Ellis ve Dryden, 2007; Ellis ve Maclaren, 1998). ADDT yasamin
iki temel deger iizerine kurulu oldugunu sdylemektedir. Bu degerler zevk alma ve sag kalmaktir.
Ellis’in goriisiine gore insanlar genel olarak zevk almaya diiskiin varliklardir.

Fakat Ellis’e gore bireyin kisa siireliden ziyade uzun siireli zevklere odaklanmasi daha
dogru olacaktir. Ellis bu durumu ‘sorumlu hedonizm ilkesi’ olarak nitelendirmektedir. Sorumlu
hedonizme gore bireyler davranislarinin sonuglarini kendi agilarindan degerlendirmenin yani
sira diger insanlarin acisindan da degerlendirmelidir (Sharf, 2011).

ADDT kurami benlik (ego) rahatsizlig1 ve rahatsizlik rahatsizlig1 olmak iizere iki cesit
rahatsizliktan s0z etmektedir. Bireyin kendi inanglariyla alakali ruhsal problemleri benlik
rahatsizhigidir. Rahatsizlik rahatsizlifiysa bireyin kendince anlamlandirdigi rahatlik duygusu ve

sakinlik algisiyla alakali ruhsal problemleri kapsamaktadir (Kéroglu, 2015).

2.5.2. Temel Kavramlar

ADDT’nin temel 6nermeleri asagida yer alan 10 madde ile siralanmistir:

1. Her insan akila ve akil disi olma potansiyeline sahip olarak dogar. Insan, kendini
koruma, diisiinme tlizerine diisiinme, duyumsal olma, yaratici olma, kendisi disindaki insanlara
ilgi duyma, hata yapma ve 6grenme, yasam ve gelisim i¢in kendi potansiyelini gerceklestirme
egilimindedir. Bunlarla beraber insan kendine zarar verme, kisa stireli zevklere odakli olma,
seyler hakkinda diisiinmekten kacinma, erteleme, yaptig1 hatalar1 tekrarlama, batil inanislara
sahip olma, diistik toleransli olma, miilkemmeliyetci ve gérkemli olma, yasam ve gelisim icin
kendini gerceklestirmekten kacinma egilimine de sahiptir.

2. Insanlar erken ¢ocukluk dénemi yasantilarinda biiyiidiikleri aile ve sosyal cevreden
etkilenerek ve 6grenerek biiyiimektedirler. Akilci olmayan diisiinme bi¢cimi, zararl aliskanliklar,
keskeci/geriye doniik diisiinme ve tolere edememe- katlanamama egilimleri aileleri ve
kiltiirlerinden dolay1 bireyi daha zor bir duruma sokmaktadir. Bu durumun temelleri erken
donem yasantilarinda atilmaktadir.

3. Insanlar diisiinme, hissetme ve davranma eylemlerini es zamanh olarak
yaptiklarindan dolay: bilissel, amach ve hareketlidirler. insanlar diisiinme eylemini bilincli

yapar, oldukca nadir olarak iisti kapali sekilde diisiiniirler. Bireylerin simdiki zamandaki
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duyumlar1 ve eylemleri o©nceki deneyimleri ve sonuglar1 g6z Oniine alinarak
degerlendirilmektedir.

4. Temel psikoterapilerin tiimii birtakim bilissel, duygusal ve davramissal teknikler
kullanmaktadir. Bu tekniklerin tamami bu ekollere inanip, gliven duyarak yardim alan bireylere
faydal olabilmektedir. Yine de hepsi esit sekilde etki saglamadigi muhtemeldir. Aksi halde
birden cok psikoterapi ekolii ortaya cikmis olmazdi. Bu yaklasimlardan ADDT gibi ¢cogunlukla
bilissel odakly, aktif-yonlendirici, ev 6devi verici ve disiplin egilimli terapi yaklasimlar1 daha kisa
siirede daha fazla verimli olmaktadirlar.

5. ADDT’nin kosulsuz kabul felsefesi ii¢c noktaya vurgu yapmaktadir: Kendini kosulsuz
kabul, kosulsuz digerlerini kabul ve yasami kosulsuz kabul etme. Kosulsuz kabul kendini,
digerlerini ve yasami hem olumlu (iyilik ve gtizellik gibi) hem de olumsuz (eksiklikler, hatalar
gibi) yaniyla hicbir 6nyargida bulunmadan tamamen oldugu gibi kabul etmek anlamina
gelmektedir. Kendini kosulsuz kabul edenler ruhsal acidan saglikli olan bireylerdir. Kendini
kosulsuz kabul eden birey, kendini baskalarini baz alarak degerlendirmez ve
derecelendirmezler. Kendilerini baskalariyla kiyaslamaz ve siirekli kendilerini kanitlama ¢abasi
icinde olmazlar (Kéroglu, 2015).

6. ADDT yaklasimini benimseyen terapistler diger ekoller tarafindan istendik olan
danisan ile psikolojik danisman arasindaki yakin ve samimi iliskinin etkili kisilik degisimi icin
yeterli veya gerekli bir kosul oldugunu disiinmemektedirler. Bu terapistler danisanlarini
kosulsuz kabul ederler ve danisanlarla yakin is birliginin 6nemini vurgularlar. Bununla beraber
danisanlarim aktif olarak kag¢inilmaz hatalariyla birlikte kendilerini kabul etmeleri igin
cesaretlendirmektedirler.

7. ADDT rol oynama, atilganlik egitimi, duyarsizlastirma, mizah, edimsel kosullanma,
oneri, destek gibi diger teknikleri seans sirasinda ve disinda kullanmaktadir. Bircok teknigin bir
arada kullanildig1 kapsamli miidahaleler temel bilissel degisimi saglamak icin kullanilmaktadir.
ADDT bireylerin rasyonel olmayan inanislarini incelemek ve onlari degistirmek amaciyla
tasarlanmis bir yaklasimdir. Temel amacini gerceklestirmek adina kendi kuraminin yontem ve
teknikleri yam1 sira yeri geldiginde diger kuramlarin teknik ve yodntemlerinden de
faydalanmaktadir.

8. ADDT gercek disi, mantikli olmayan, kisiye zarar veren diisiince ve rahatsizliga sebep
olan diisiinceler iceren nevrotik sorunlarin mantikli, amprik ve yararci diisiinme ile giiclii bir
bicimde c¢iiriitiildiiglint ve azaldigini savunmaktadir. Bireylerin yasadiklari sorunlarda ¢ok fazla
ya da ¢ok az etkilenmelerinin ana nedeni aslinda kendi dogmatik, rasyonel olmayan ve heniiz
incelenmemis inanclarindan otiirtidir.

9. ADDT bireylere yasamlarindaki problemin herekete geciren olaylarin veya sikintilarin

(A) duygusal sonuglara (C) nasil katki sagladigini ancak dogrudan neden olmadigini
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gostermektedir. Sonuglar (C), A'min (harekete geciren olay) kendisinden degil, bu olaylar
hakkindaki rasyonel olmayan, asir1 genellenmis inan¢lardan (B) kaynaklanmaktadir.

10. Psikoloji tarih boyunca U-T bilimi olarak goriilmistiir. U “uyarict”, T ise “tepki”
anlamindadir. Zaman iginde benzer uyaricinin her insanda ayni tepkiyi liretmedigi ortaya
cikmistir. Bu durumda uyaric1 ve tepki arasinda yer alan bir sey bu farklilasmaya neden

olmaktadir (Ellis, 2010).

2.5.3. ADDT’ye Gore Sorunlarin Kaynagi ve Siirdiiriilmesi

Akilal duygusal davranis¢i terapiye gore insanlari rahatsiz eden olaylar degildir.
Rahatsizligin kaynagi bu olaylar hakkindaki dogmatik ve akilci olmayan yani rasyonel olmayan
diistinceleridir. Ozellikle itici olan olumsuz olaylar rahatsizifin gelismesine katki saglarlar
ancak asil rahatsizlik insanlarin bu olaylar hakkindaki akilc1 olmayan diisiinme stillerinin ortaya
cikmasiyla gerceklesir (DiGiuseppe ve digerleri, 2013; Dryden, 2003; Ellis ve Dryden, 2007; Ellis
ve Maclaren, 1998; Sharf, 2011). Bu yaklasimda rahatsizigin kokeni ayrintili olarak
aragtirllmamaktadir. Insanlarin kiigiik yaslarda kendilerini kiigiilk olumsuz olaylarda dahi
rahatsiz etmeleri kolay bir sekilde gerceklesmektedir.

Ancak insanlar bu durumda bile ayni olaya farkl sekillerde tepkiler verebilmektedir.
Bundan dolayi, bireyin olumsuz bir sekilde harekete geciren olay ile ilgili ne anladigini bilmek
rahatsizligin kokenini arastirmaktan daha énemlidir. Birey standartlarini ve hedeflerini icinde
bulundugu kiiltiirden 6grenmektedir. Ancak bu standartlar karsilanmadigi ve hedeflerine
ulasmalar1 kendilerinden ya da ¢evresel faktorlerden dolay: engellendigi takdirde insanin akilci
olmayan inanglar1 ortaya ¢ikar ve boylece birtakim rahatsizlik meydana gelir (DiGiuseppe ve
digerleri, 2013; Dryden ve Branch, 2008; Ellis ve Dryden, 2007).

Rahatsizligin kokenine odaklanmayan ADDT, buna karsin rahatsizlik veren durumun
devam etmesi ile ilgili derin bir tutum ve anlayisa sahiptir. ADDT, kisilerin bir dizi sebepler ile
rahatsizliklarini siirdiirdiigiinii belirtmektedir. Bu sebepler asagida belirtilmektedir:

1.Bireyler rahatsizliklarini kendi akilci olmayan inanglariyla beslediklerine iliskin
icgoriiye sahip degillerdir. Bunun yerine olaylarin kendilerinde rahatsizliga neden oldugu
diisiincesindedirler.

2.Rahatsizlarinin akilct olmayan inanglarindan kaynaklandigin1 bir kez anladiklari
takdirde bu i¢gorii tek basina degisim icin yeterli olacaktir.

3.Insanlar ne akilal olmayan inanclarini degistirmeye ne de alternatif akilcl inanglarn
kendi inang sistemlerine katmak i¢in stirekli olarak ¢alismaktadir.

4.Insanlar akilct  olmayan inanclariyla tutarli  olacak sekilde davranmayi
strdiirmektedirler.

5.As1l rahatsizliga yol acan duruma yonelik kendilerini rahatsiz edebilmektedirler.
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6. Insanlarin énemli iletisim becerileri, sosyal beceriler, problem ¢ézme becerileri ve
diger yasam becerilerine yonelik eksiklikleri vardir.

7.Insanlar saghkh alternatiflerinden ziyade rahatsizlik veren duygu ve davranislarinin
kendilerine daha ¢ok faydasi oldugunu diistinmektedir.

8.Insanlarin yasadiklar1 ¢evre rahatsizliklarimin temelinde olan akilc1 olmayan inanglari

desteklemektedir (Dryden ve Neenan, 2015).

2.5.4. ADDT’nin Amaglar1

ADDT’de mutluluga ulasmak isteyen kisiden saglikli temel bir felsefe benimsemesi
beklenmektedir. Bu yaklasimda temel amag, kisinin rahatsizlig1 ve rahatsizlik alanlar1 icinde
derin bir felsefi degisiklige ulasmaktir. Bireyin mantik disi ve dogmatik diisiinme sistemi yerine
mantikli ve rasyonel diisinmeyi koymasi beklenmektedir. Bunun yaninda bireyden kendini
kosulsuz kabul etmesi, uzun siireli mutlulugu elde etmek icin degismesi miimkiin olmayani
kabullenmesi ve rahatsizliga katlanabilmesi de beklenmektedir. Kisinin kendini zayif bir
bicimde derecelendirmesi ya da bir hi¢ olarak derecelendirmemesi anlamina gelen kendini
asagilamasi durumunun kendini kabul etme durumuna ddniistiiriilmesine ¢alisilmaktadir (Ellis
ve Dryden, 2007).

ADDT’ye bir biitiin olarak bakildiginda terapi siirecindeki amaglari: bireyin duygusal
uyumu ve ruhsal sagligini arttirmak icin kendini kosulsuz kabuli, kisinin kendisiyle ilk 6ncelikte
ilgilenmesini, hosgorilii olmayi, kendi kendini yonlendirebilme becerisini, sosyal ilginin yeterli
olmasini, belirsizligi tolere edebilmesini, baghligi, beklentilerini gerceke¢i diizeyde tutmasini,
risk almay1 goze alabilmesini, kendini engelleme esiginin yiiksek olmasini, sorumluluk sahibi

olup sorumluluklarini iistlenebilmesi becerisini 6gretmektir (Vernon, 2016).

2.5.5. Psikolojik Danismanin/Terapistin Rolii

ADDT yaklasimini kabul edenler, danisanlarin bilislerini diizelten, onlara yeni bilisleri
ogreten aktif ve yonlendirici psikolojik danismanlardir. Bu nedenle danisanlarinin akilci
olmayan diistincelerini iceren climlelerini dikkatlice dinleme ve bu inanglara meydan okuma
gorevini Ustlenirler (Ellis ve Dryden, 2007; Ellis ve Maclaren, 1998; Kéroglu, 2015).

Terapistler bu silire¢ boyunca dikkatlerini danisanlarin davranislarina verirler. Siklikla
soru sorarak akilci olmayan diislincelerini agiga cikarmaya, kisisel detaylar1 hatirlatma yolunu
secerek, mizah teknigi kullanarak ve sorulan getin sorunlar hususunda destekleyici olarak
danisana ilgi ve alaka gostermektedirler.

ADDT’yi benimseyen terapistler icin arastirmacilarin tanimladigl birtakim istendik

ozellik bulunmaktadir. Arastirmacilara gore ADDT terapisti bilimsel, istikrarli, saygili, icten,
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empatik, bilgili, zeki, baskalarina yardim etmeye ve ADDT’yi kendilerinde kullanmaya da ilgili
olmalidir (Ellis, 2010; Ellis ve Dryden, 2007; Ellis ve Maclaren, 1998; Vernon, 2016).

Terapist danisanin diistinme sisteminin degerlendirilmesini en temel degerlendirme
araci olarak kullanmaktadir. Akilci ve akilct olmayan inanclar: tespit etmek icin bazi resmi
testler kullanilsa da bu degerlendirme siireci terapist-danisan oturumlar1 igerisinde
gerceklestirilmektedir. Genel bir kural olarak, ADDT uygulayicilari Ruhsal Bozukluklarin Teshisi
ve [statistiksel El Kitabr’ndaki (DSM) tanilayic1 kategorileri temel almazlar (Gladding, 2005).

Ellis ve Dryden (2007)’a gore her ne kadar ADDT direkt ve aktif bir terapi olsa da etkili
bir tedavinin gerceklesmesi i¢in danisanla terapétik iliskinin kurulmasi elzemdir. Bu terapotik
iliski Rogers'in terapi yaklasimindaki kosulsuz kabul, i¢tenlik ve empati ilkelerini temel
almaktadir.

Koroglu (2015) ADDT terapistinde empati yapabilme ve saygi duyma becerisi, sicaklik
hissettirebilme, somutluk, kendini agma ve ictenlik, saglikli bir mizah duygusuna sahip olma

ozelliklerinin bulunmasi gerektigini belirtmistir.

2.5.6. AKkilc1 inanglar

Ellis (2010) akila inanglar1 olusturan bes onemli o6zellikten bahsetmektedir. Bu
ozellikler su sekildedir;

a) Olaylar1 perspektif icinde tutan,

b) Kisinin kendini ve digerlerini asagilamadig1

c) Tercihlere dayali secimler yapmayi iceren

d) Engellenmeye karsi toleransin yiiksek oldugu

e) Saglikli duygular olusmasina yol a¢an inanglardir.

Akila inanglarin dogasinda dogmatik olmayan ve tercihe dayali bilislerin oldugu Ellis ve
Dryden (2007) tarafindan ifade edilmektedir. Dryden’a (2003) gore u¢ olmayan ya da esnek
olan bir inan¢ akilci olarak tanimlanmistir. Akilcl inanglar diger bir deyisle istek, arzu, tercih ve
dilek olarak da ifade edilmektedir.

Mantik acisindan tutarli olmasi akilci inanglarin igsel yapisidir. Ayni zamanda
gerceklikle tutarli olan akilca inanglar bu o6zellik sayesinde deneysel kanitlarla
desteklenebilmektedir. Akilcl diisiinme bireyin endise, kizma ve tziintii gibi uyum saglayici
duygular yasamasiyla sonug¢lanmaktadir. Boylece akilc1 diisiinme kisi icin yapici olmakta ve
bireyin amagclarina ulasmasina yardimci olmaktadir.

Akila inanglar, Dryden (2001, 2003) tarafindan dért tiir olarak tanimlanmaktadir. Bu
dort tirden ilki “tam tercihtir”. Tercihler, istekler, arzular ve dilekler gibi esnek
degerlendirmeler tam tercih olarak tanimlanmaktadir (Dryden, 2001). Tam tercih iki kisim

olarak degerlendirilmektedir. Birinci kisimda birey ne istedigini belirtmekte ancak ikinci
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kisimda bu istedigini elde etme fikrini reddetmektedir. Ornek olarak, “Yaptigim sporda
sampiyon olmak istiyorum... fakat sampiyon olmak zorunda degilim.” ciimlesi gosterilebilir.
Ellis (1994) bir tercihin psikolojik sagligin merkezinde yer alan temel akilci inan¢ oldugunu
belirtmistir. Diger g tiir akilci inang ise tam tercih inancindan ortaya ¢ikmaktadir.

“Felaketlestirmeme inanci” akilci inanglarin ikincisidir (Dryden, 2001, 2003). Bu inanca
gore olumsuz olaylar felaket veya korkung¢ olarak degerlendirilmek yerine ‘koti’ veya
‘talihsizlik’ olarak degerlendirmek gerekmektedir. Felaketlestirmeme inancinin birinci kisminda
bir olabilecegi ya da gelecekte meydana gelebilecegi kabul edilir ve ikinci kisinda bu kotii olayin
felaket ya da diinyanin sonu oldugu fikri reddedilir. Ornek olarak “bu sampiyonada madalya
alamazsam bu kotii olur fakat bu korkung bir durum degil.” climlesi verilebilir.

Akilal inanclarin tgiinciisii “engellenmeye karsi yliksek tolerans”tir. Bu inanca sahip
olanlar olumsuz bir olay1 veya durumu tolere etmenin zor oldugu bilirler ancak tolere edilebilir
oldugunu diusiiniirler. Engellenmeye karsi yiiksek toleransin birinci kisminda olumsuz olay ya
da durumun tolere edilmesinin gii¢ olabilecegi kabul edilir. ikinci kisminda ise tahammiil
etmenin zor olabilecegi fakat imkansiz olmadigi fikri kabul edilir.

Son ve dordiincii inan¢ Dryden (2001, 2003) tarafindan kabul inanglar1 olarak
adlandirilmigtir. Ug tiir kabul inanca vardir: bunlardan ilki kendini kabul etme, ikincisi
digerlerini kabul etme ve ii¢clinct olarak hayati kabul etmedir. Kosulsuz kendini kabul, bireyin
kendini kusurlariyla beraber kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir.

Diger insanlari eksikliklerine ragmen kabul etme ise digerlerini kosulsuz kabul etmektir.
Bireyin icinde bulundugu hayat kosullarini ve meydana gelen olaylar1 oldugu gibi kabullenmesi
hayat1 kosulsuz kabul etme tiiriine girmektedir. Kabul inanglari; deger bicilemez ve karmasik,
birey ve digerlerinin yanilabilen/ hata yapabilen insanoglu oldugu diisiincesi ile bir biitiin

olarak gérmektedir.

2.5.7. AKilc1 Olmayan inanglar

Akilcl olmayan inanclar gergeklikle tutarsiz olma ve dogalari geregi kat1 olmalariyla ayirt
edilirler. Sonucgta akilct olmayan inanclar bireyi davranissal, duygusal ve islevsel olarak
yenilgiye ugratirlar. Terapist, akilcr davranisci duygusal terapi ile danisanin akilcl olmayan
inanclarin tartisma teknikleri ile degerlendirir, revize eder ve nihayetinde yeni akilci inanglar
olusturabilir (DiGiuseppe ve digerleri, 2013; Ellis ve digerleri, 2001; Harris, Davies ve Dryden,
2006).

Albert Ellis “akilcl olmayan inanclar” seciminin zayif oldugunu ve “akilci olmayan”
ifadesinin ise anlaminin dar kaldigindan bahsetmistir. Bundan dolay1 “akilci olmayan inanglar”
terimi yerine “islevsiz inanglar” veya “kendi kendini yenilgiye ugratan inanglar” terimlerinden

birinin kullanilmasini arzu ettigi bilinmektedir (Ellis, 1996).
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Ellis'in diledigi terim degisikliinden bahsetmek oOnemlidir c¢linkii “akildisihigl”
kavramsal olarak “(a) insanlarin temel hedeflerine ve amaglarina ulasmasini engelleyen, (b)
mantiksiz ve (c) amprik olarak gerceklik ile tutarsiz” seklinde ic maddede tanimlamistir (Ellis
ve digerleri, 2001). Akilct  olmayan inanglar Ellis tarafindan “asir1 talepkarlik,
felaketlestirme/katastrofi, engellenmeye karsi diisiik toleranshlik ve kendi kendini
asagilama/insani butiinciil degerlendirme” olarak dort tiirde siniflandirilmistir. Ayrica abartili

dilin stiregiden bicimde kullanilmasinin akilci olmayan inanglarin temel tasini olusturdugunu

belirtmistir (DiGiuseppe ve digerleri, 2013; Tiba, 2010).

A C

TEPKILER
DUYGU/DAV.RANIS

HAREKETE GECIREN

N B

DUSIUNCE
INANIS

Sekil 2.3. ADDT’nin ABC Semasi (Ellis ve digerleri, 2001).

2.5.7.1. ADDT’de Akila Olmayan inanglarin Olusumu

ADDT’de kullanilan ABC meydana gelen olaylar, olaylar hakkindaki bilissel mekanizma,
duygular ve davranislar arasindaki etkilesmeyi formiile etmektedir. Buna gére ABC’'deki (A)
harekete geciren olayr1 ya da durumu, (B) olay hakkindaki inanci ve (C) istenilmeyen
duygusal/davranissal sonucu temsil etmektedir (Dryden ve Branch, 2008; Dryden, Neena ve
Yankura, 1999; Ellis ve Bernard, 1991; Ellis ve digerleri, 2001).

Ellis (1994) ABC'ye ek olarak akilci olmayan inanci tartismay1 (D) ve yeni bir etki
yaratmay (E) katmistir. Davranissal ve duygusal degisimleri iceren “yeni bir etki yaratma” (E)
danisanlarin amaglarina ulasmalarina yardimci olmaktadir. Harekete geciren olay (A) bireysel
hedeflerine ulasmasini engelleyen olaylara yol agma egilimindedir (Ellis ve Dryden, 2007).
Harekete geciren olaya (A) sosyal yasantilari, kisisel alisgkanliklari, 6nceki deneyimleri ve
biyolojik yatkinliklar1 nedeniyle egilimli olabilmektedirler. Duygusal sonuclara (C) yol acan (A)

yani harekete geciren olaylardir. Ancak psikolojik saglik icin zararli olan B yani olayla ilgili
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inanclardir. Duygusal sonuglar1 (C) etkileyen olay hakkindaki inanclar (B) eger akil disi
inan¢lardan biriyse bu birey i¢in zararl olabilmektedir.

Ellis ve Dryden (2007) rasyonel inanclar bireyin kendisine yardim edebilmekteyken akil
dis1 inanglar bireyin kendisini yenilgiye ugrayan davramislara yol actigini varsaymaktadir.
ADDT’de harekete geciren olay (A) ve olay hakkindaki inan¢ (B), duygusal sonug¢ olan C
bilesenini olusturmaktadir. Duygusal sonuclar (C) potansiyel bir psikolojik rahatsizliga yol
acabilecek olay hakkindaki inan¢ (B) tarafindan etkilenebilir.

Ellis ve Dryden’a (2007) gore harekete geciren olaylar (A) duygusal sonuglar (C)
tizerinde etkili olabilir ancak bireyin mantik dis1 inanca sahip olmasinin olay hakkindaki kisisel
inancin (B) sonug (C) iizerinde daha etkili olabilmektedir. Ozet olarak ADDT yaklasiminda ABC
bilesenleri birbiriyle i¢ icedir ve her birinin psikolojik rahatsizlikta az da olsa payi
bulunmaktadir. Ellis’e goére danisanlarin olumsuz duygusal tepkilerin kendi sorumluluklarinda
oldugunu fark ettiklerinde bu inanclar1 tartismaya (D) hazir hale gelmektedirler. Tartisma (D)
boliiml terapistin yardimiyla danisan akilcr olmayan inanclarina kanit arama, inancinin
mantigini inceleme ve/veya bu inancin danisan i¢in nasil isledigini belirleme seklinde
ilerlemektedir. Bireyin inancinin yasaminda kendisine yardimci olup olmadigini diisiinmesi
tartisma (D) béliimiindeki diigiinme yollarindan biridir. Inan¢larimin mantik digi oldugu
hakkinda az da olsa ikna olan danisanlar, bunun yerine daha akilci inanclar yerlestirirler. Akilci
inanclar danisanlari hedeflerine ulastirmaya daha yardimci, dogmatiklikten uzak ve esnek
olmaktadirlar. Boylece danisan, kuramin ‘E’ boliimiine yani nitel degisime ilerler. Danisanin
hedeflerine ulasmalarina yardimci olacak davranissal ve duygusal degisimler nitel degisimin

kapsamindadir (Ellis ve digerleri, 2001; Kéroglu, 2015).

A B

HAREKETE GECIREN AKILEDIS
OLAY INANC

OLUMSUZATERKILER
DUYGU/ZDAV.RANIS

D)

INANCISTARTISMA WYENI'AKILCI INANC!
SORGULAMA BIlISSEIRVEIDUYGUSAL

MEYDAN O KUMA ETKI

Sekil 2.4. ADDT’nin ABCDE semasi (Ellis ve dig., 2001).
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2.5.8. ADDT’de Saglikhi ve Sagliksiz Duygular

ADDT’ye gore bireyler hem akilci olan hem de akilc1 olmayan inanglara sahip olabilirler.
Insanlar isteklerini (desire) kolaylikla taleplere (demand) doniistiirebilmektedirler. Bu nedenle
danisanin akilci ve akilci olmayan inanglarinin terapist tarafindan ayirt edilebilmesi 6nem
tasimaktadir. Bu ayrimin yapilmasi danisanin saglikli ve sagliksiz olumsuz duygularini ayirt
etmesini kolaylastirmaktadir. Akilc1 inanglar saglikli olumsuz duygular ile, akilci olmayan
inanglar ise sagliksiz olumsuz duygularla giiclii bir iliski icermektedir (DiGiuseppe ve digerleri,
2013; Dryden, Neenan ve Yankura, 1999; Ellis ve Bernard, 1991; Ellis ve Dryden, 2007).

Ellis ve Dryden’den (2007) uyarlanmistir:

1. Endiseye karsi kaygr: Endise duyan kisinin inanci “Umarim bu tehdit gerceklesmez,
fakat gerceklesirse, bu talihsizlik olur” seklindedir. Oysa kaygi duyan kisi “Bu tehdit kesinlikle
gerceklesmemeli ve eger gerceklesirse bu felaket olur.” diisiincesine inanmaktadir.

2. Uziintiiye kars1 depresyon: iiziintii duygusunu yasayan kisi “Bu kayb1 yasamam
talihsizlik, fakat bunun gerceklesmemesine iliskin hicbir sebep yok.” inancina sahiptir.
Depresyon duygusu ise “Bu kayip gerceklesmemeliydi ve bunun olmus olmasi korkung”
inanciyla olusmaktadir. Ayrica kisi bu kayiptan kendisini sorumlu tutuyorsa kendi kendini
lanetleme davranisina yatkinlik gosterir: “Ben iyi degilim”, ancak eger kayip kisinin kontroliiniin
disindaysa bu durumda kisi diinya/yasam kosullarim1 lanetleme: “Bu korkunc.” egiliminde
olacaktir.

3. Pismanliga karsi su¢luluk: Pismanlik veya vicdan azabi duygularini yasayan bir kisi
ozel hayatinda veya toplumda koti bir davranista bulundugunu diisiinmekte ancak bununla
birlikte her insanin hata yapabilecegini kabullenmistir. Bu duygular: hisseden kisiler davranisla
ilgili kendilerini iyi hissetmezler ancak bu direkt olarak kendileriyle alakali degildir ¢linkii birey
“Kotli davranmamis olmay1r dilerdim.” inancina sahiptir. Kisi kendisini iyi davranista
bulunmadigi i¢in seytan, koti, igrenc gibi sifatlarla nitelendirdiginde sucluluk duygusunu yasar.
Bu duyguda kisi hem kendisi hem de davranisi hakkinda iyi hissetmemektedir ciinki “Kotii

1”

davranmamaliydim ve eger olduysa bu berbat ve ben kotii biriyim!” inancina sahiptir.

4. Hayal kirikligina karsi utanma/mahcubiyet: birey toplum icinde aptalca
davrandigini ve bunu aptalca buldugunda ancak stireg¢ icerisinde bu durumu kabul edilebilir
olarak degerlendirdiginde hayal kirikligi duygusunu yasar. Bu duyguda davranis hakkinda hayal
kiriklig1 yasanir ancak kisi kendisi hakkinda hayal kiriklig1 yasamaz. Clinki iyi davranmis olmak
bireyin tercihi ancak talebi degildir. Birey toplum i¢inde aptalca davrandig diisiincesini kabul
ettiginde ve bu davranisinin olmamasi gerektigi hakkinda kendisini kinadiginda utanma ve

mahcubiyet duygusunu yasar. Bu duyguyu yasayanlar genelde bunu bilen kisilerin kendileri

hakkinda olumsuz disiincelere sahip oldugunu diistiniirler. Bundan dolay1 bu duyguyu yasayan
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kisiler digerlerinin onayina kesinlikle ihtiyaglari olduguna inanirlar. Utanma ve mahcubiyet
duygularinin ikisi de kendini asagilamay1 icermektedir.

5. Kizginliga karsi éfke: bireyin yasam kurallarinin baska bir kisi tarafindan gérmezden
gelinmesi sonucunda kizginlik duygusu ortaya ¢ikar. Kizginlik duygusunu yasayan kisi bu
durumdan hoslanmaz ancak bu nedenle bunu yapan kisiyi asagilamaz. Kizan kisinin inanc1 “...
bunu yapmamis olmasim dilerdim.” Seklindedir. Ancak bu inan¢ “yaptigi seylerden
hoslanmadim fakat bu benim kurallarima karsi gelmemeliydi.” diisiincesini izlemez. Ofke
duygusunu yasayan kisi digerlerinin kesinlikle kurallara karsi gelmemesi gerektigi inancina
sahiptir. Bu ylizden kurallarini gérmezden geldigi icin diger kisiyi asagilar. ADDDT’de kisinin
davranislarina 6fkeli olmak saglikli ancak kotii davranan bir kisinin kendisine karsi ofkeli
olmanin sagliksiz oldugunu savunmaktadir. Diger bir deyisle; 6fke davranisa yonelikken saglikli
olumsuz duygu olarak nitelendirilir ancak kisiye yonelik ise sagliksiz olumsuz duygu olarak

degerlendirilmektedir.

2.5.9. ADDT’de Degisim Teknikleri

ADDT seanslarinda duygusal, bilissel ve davranigssal miidahale teknikleri felsefi ve
bilissel degisim ve danisanlarin kendilerine yardim etmeleri {lizerine ¢alismalar icin siklikla
kullanilmaktadir (Dryden ve Neenan, 2015). Danisanlarin yasamlarinda ani bir derin felsefi
goriisii ya da bakis acgisini benimsetmek kolay degildir.

Miidahale siireci terapistin danisanin hayatinda davranigsal ve cikarimsal temelli
degisimin gerceklesmesine yardimci olmasi ile baslamaktadir. Terapist siklikla zararl bilislere
karst meydan okuma ve danisanin kendisine zararli veren inanclarini tartisma tekniklerini
kullanir. Terapistin amaci 6zellikle danisanin kendine zarar verici inanglarini tespit etmektir. Bu
amagla danisanin duygu ve davranislarina yol acan zorunluluklar, -meli, -mali ve gereklilik gibi
kesinlik iceren Akildisi yani akil disi inanlarini ararlar. Sonraki asamada terapist danisaniyla
tespit edilen bu akil dis1 inanglan tartisir. Bu tartisma, danisanin akil dis1 inanclarinin islevsiz
oldugunu fark etmesi ve bu inanc¢lardan vazgecmesini saglayacak sekilde sorgulama seklinde
olmaktadir. Tiim bunlarla beraber terapistler ayirma teknigi kullanmaktadir. Terapist ayirma ile
birlikte danisanin isteklerini, tercihlerini ve arzularini; ihtiyaclari, talepleri ve
zorunluluklarindan ayirmayi hedeflemektedir. Bu degisimi gerceklestirirken danisanin daha
akilal (rasyonel) diisiinmesini kolaylastirabilecek herhangi bir yontem kullanabilir. Bu
yontemler stres yonetimi, gevseme, meditasyon, hayal kurma olabilmektedir. Boylece ADDT
terapisti diger yaklasimlarin tekniklerini kullanarak eklektik bir yaklasim benimsemektedir
(DiGiuseppe ve digerleri, 2013; Dryden ve Branch, 2008; Ellis ve digerleri, 2001; Ellis ve
Bernard, 1991; Ellis ve Dryden, 2007).
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ADDT’nin konusu olmasa da gevseme tekniklerinin kullanimi dnerilmektedir. ADDT
terapistleri danisanlarim1 6grendigi duygu-diisiince yapisimi bilimsel ¢ercevede arastirmaya,
sorgulamadan kabul etmemeye ve en uygun tercihin nasil- ne sekilde olmasi hususunda
bagimsiz karar almasina yonelik destek sunmalidirlar. ADDT felsefesi birey icin bir kilavuz
gorevi gorebilmektedir. Bunun igin kisi kendi kendisinin terapisti olabilir (Holt ve Austad,
2013). ADDT yaklasimi ile birlikte kullanilan bazi bilissel, duygusal ve davranigsal miidahalelere
yonelik bilgiler asagida yer almaktadir.

2.5.9.1. Bilissel Miidahaleler

ADDT’de danisanin inanglarini belirleme, bu inanglarin akilc1 olup olmadig1 hakkinda
danisanla tartisma ve danisanlara inang¢larinin akilci olup olmadigiyla ilgili yardimci olabilme
hususunda akilc1 olmayan inanglarinin tartisilmasi en yaygin kullanilan bilissel miidahalelerdir.
Uc temel tartisma stratejisi vardir ve arastirmacilar, bu {ic¢ stratejinin beraber kullanilmasinin
bir ya da ikisine odaklanarak c¢alisilmasindan daha iyi sonuc verdigini belirtmektedirler (Ellis ve
digerleri, 2001). Mantiksizliga odaklanmak bu stratejilerin ilkidir. Mantiksizlifa odaklanmaktaki
amac¢ danisana akilci olmayan inancinin mantik ¢ercevesinde olmadigini fark ettirmektir.
Terapist danisana “mantiksal olarak bu, bunu mu izliyor?, burada mantik nerede?” gibi sorular
sormaktadir. Ikinci stratejinin amaci danmisana zorunluluklarin ve bu zorunluluklarin tiirevinin
bilimsel olarak gercgeklikle tutarsiz oldugunu géstermektir. Akilc olmayan inanglarin
tartisilmasinda ADDT terapistleri bir¢ok farkl tiir kullanmakta ancak dort temel tiir bircok
deneyimli terapistin temel becerilerindendir. Sokratik, didaktik mizahi ve kendini agma olarak
adlandirilan bu doért tiir tartismada kullanilmaktadir. Sokratik stili kullanan terapist danisanin
akilal olmayan inanglarinin mantiksiz, gerceklikle tutarsiz ve islevsiz yonlerine yonelik sorular
sormay1 amaclamaktadir (Tiirkcapar, 2009).

Sokratik stil, danisana terapistin bakis acisin1 benimsemesi yerine danisanin kendisi i¢in
diisiinmesinde danisan1 cesaretlendirmeyi amacglamaktadir. Sokratik stilde soru sorulmasi
terapistin beklentisindeki liretken/ verimli cevaplari garanti etmemektedir. Daha didaktik bir
aciklamalara dogru yonlendirildiginde ise danisanlarin, akilci olmayan inanglarin kendine zarar
verici, akilcl inanglarin ise daha verimli oldugu fikrini benimsemelerine yardimc
olabilmektedir. Terapistler bazi1 danisanlarla ¢alisirken danisana, akilct olmayan inanglarinin
kanit1 olmadigin fark ettirmenin etkili bir yolunun da mizahin ve abartili mizahin kullanilmasi
oldugunu bulmustur (Kéroglu, 2015). Fakat mizahin tartima stratejisi olarak kullanilmasi i¢in
belirli kosullarin karsilanmasi oOnerilmektedir (Ellis ve digerleri, 2001). Bunlar: (a) eger
danisanla iyi bir iliskiniz varsa, (b) danisan halihazirda mizah duygusuna sahip olduguna iliskin

belirti verdiyse, (c) mizah miidahalesi bir insan olarak danisana degil danisanin inancinin akil
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disiligina yoneltilmis olmasidir. Mizah kullaniminda ise damisanlarin kendilerini ¢ok fazla
dikkate almay1 engelleme hususunda, danisana yardim etme amaciyla yararlanilmaktadir.

Ellis ve digerlerinin danisanlar akilci olmayan inanglarinin dogasini anlamalar1 i¢in
abartilmis tiirde yazdiklar akilci mizahi sarkilar1 kullanmalari mizahin diger bir kullanim
alanidir (Vernon, 2008). Diger bir tartisma stili olan kendini agma, psikolojik danisma becerileri
icerisinde yer alan kendini agma becerisi ile yliksek bir benzerlik gostermektedir (Voltan-Acar,
2012). Ancak terapist danisanin akilct olmayan inanciyla alakali kendini agma eylemi
gerceklestirmesi bir tartisma stilidir. Bu amagla sirasiyla a) danisaniyla benzer bir sorunu
yasadigini, (b) bir zamanlar terapist danisaniyla benzer bir akilct olmayan inanca sahip
oldugunu (c) akilaa olmayan inancinizi nasil degistirdigine iliskin bir kendini a¢ma
gerceklestirir. Ancak bu stil tiim danisanlar icin yararli olmayabilir ve bazi durumlarda
kullanimi terapdotik iliski icin iyi bir secenek olmayabilir. Bu tarz durumlarda tartisma stratejisi
olarak kullanilan kendini agma stilinden ziyade diger stiller kullanilmalidir (Ellis ve digerleri,
2001).

Danisanlara seanslar arasi gilinlerde akilci olmayan inanglarini kendi kendilerine
tartismalari icin yardimci yazili ev 6devleri, danisanin belirli bir davranisinin olumlu- olumsuz
ve kisa-uzun caddeli sonuglarini belirleyecegi kar-zarar analizleri diger bilissel miidahaleler
arasindadir (Leahy, 2017).

Bu siire¢ damisanlara akilci olmayan inanglarimi ve davranislarini degistirmenin
avantajlar1 ve dezavantajlarinin belirlenmesinde yardimci olabilmektedir. “Bu zor olsa bile,
elimden geleninin en iyisini yapacagim”, ya da “Umarim sinavda iyi performans sergilerim ama
olmazsa da bu beni basarisiz bir insan yapmaz.” Gibi gercek¢i ve mantikli akilc1 basa ¢ikma
ciimlelerinin bilissel bir miidahale olan tartisma kisminin hemen ardindan danisana verilmesi
oldukga etkili olabilmektedir (Ellis ve digerleri, 2001).

Semantik yontemler bilissel yontemlerden birisidir. Semantik yontemde danisanlara
kendilerinin diistinme, hissetme ve davranmalarina iliskin se¢imlerinin nasil oldugu gosterilir
ve “yapamiyorum” climlelerini “yapmayacagim” climleleri ile degistirme konusunda yardim

edilir (Vernon, 2008).

2.5.9.2. Duygusal Miidahaleler

ADDT’nin ¢ok yonlii ve kapsamlidir. Bilissel ve davranigsal tekniklerin yaninda bir¢ok
duygusal teknik de kullanilmaktadir. Akilci olmayan inanglar1 {lizerine tartisan danisanlar,
duygularina da aktif olarak odaklanmalari ve duygularini degistirme hususunda g¢alismalari icin

terapistler tarafindan cesaretlendirilirler (Ellis, 2001).
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Kendine zarar verme davranisi sonucunda ortaya ¢ikan sagliksiz olumsuz duygular
yerine saglikli olumlu duygular1 deneyimlemeleri icin danisanlara yardimci olmak ADDT’nin
temel hedeflerinden birisidir (Dryden ve Branch, 2008).

Akilal rol oynama danisanlarin duygularimi agmada ve cesitli duygu yiiklii konularin
konusulmasina yardimci olan etkili bir duygusal miidahaledir. Ellis duygularin rol oynama ile
aciklanabilecegini ancak bu duygularin olusmasinda etkili temel inanclar kesfedilmedigi siirece
rahatlamanin gecici olabilecegi noktasinda uyarida bulunmaktadir. Bundan dolay1 akilci rol
oynama tekniginin yalnizca duygularin ac¢iga cikmasinda degil ayni zamanda duygulara yol acan
inanc¢larin belirlenmesine de yardimci olacak sekilde kullanilmasi 6nemlidir (Vernon, 2008).

ADDT’de kullanilan diger bir duygusal miidahale yontemi utanca saldiridir. Bu yontemle
terapist danisana, diger insanlarin onlar1 onaylamadigi durumlarda utanmamasi konusunda
yardimci olmay1 hedeflemektedir. Bu yontem seans sirasinda kullanildig: gibi seans disinda da
kullanilabilmektedir. Terapistler danisanlarini utan¢ verili olarak adlandirdiklar1 eylemleri
toplum icinde yapmalari i¢in onlar1 cesaretlendirirler. Metrodaki yolcularin yanina giderek ruh
ve sinir hastaliklar1 hastanesinden yeni ¢iktiklarin1 agiklamalar1 veya hangi ayda olduklarim
sormak ya da kalabalik bir caddede sarki sdylemek utanca saldirn icin verilebilecek
orneklerdendir (Sharf, 2011). Ozetle akila duygusal hayal kurma, utanca saldir, akilci rol
oynama, giiclii 6z-climleler, terapotik cesaretlendirme, grup destegi ve diger bircok duygusal

teknikleri iceren bir¢ok duygusal yontem ADDT’de kullanilmaktadir (Ellis, 2001).

2.5.9.3. Davranis¢i Miidahaleler

Bilissel ve duygusal miidahaleleri destekleyen ve pekistiren davranis¢i miidahaleler
danisanin degisimine daima yardimci olmustur (DiGiuseppe ve digerleri, 2013). Davranisci
miidahaleler hem ev d6devleriyle hem de diger tekniklerle birlikte kullanilabilmektedir.
Danisana kendisinden arabasini ddiing isteyen arkadasinin bu istegine atilgan bir bigcimde
karsilik vermesini istemek davranis¢i miidahaleye 6rnek olarak verilir.

Beceri egitimi bir diger davranis¢i miidahaledir. Danisanlar akilci olmayan inanglarini
belirlemek ve tartisma ilizerine ¢alismiyorsa bu miidahale yéntemi uygunsuz bir ¢6ziim olarak
goriilmektedir. Bununla birlikte bir¢ok danisan sosyal becerilerden is becerilerine degisen
eksikliklerinin tstesinden gelmeye yardimci pek ¢ok pratik becerilere ihtiya¢c duymaktadir. Bir
diger yontem ise 6diil ve cezalardir. Birey bir hedefine ulasmayi basardiginda 6diil, bunu
yapmadiginda ise ceza dizenlemesi yapmasi i¢in terapist danisana yardimci olur (Vernon,
2008).

Son yontem, diger iki grupta da yer alabilecek olup davranis¢i miidahalelerden sayilan
ev O0devleridir. Danisma siireci boyunca kullanilan ev ddevleri; danisanlarin akilci olmayan

inang¢larini azaltmaya yardimci olmak, bu inanglarin yerine etkili akilc1 diisiinceler gelistirmek,
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islevsiz davranislar1 degistirerek daha amaca uygun davranislar gelistirmelerini saglamak gibi
amaglari gerceklestirmek i¢in kullanilmaktadir (Kéroglu, 2015). Ev 6devleri bilissel, davranissal
veya duygusal herhangi bir eylemle alakali olabilmektedir. ADDT'de siklikla kullanilan ev
odevlerinden bazilari sunlardir: kitap okuma, yazi yazma, seansta 6grenilen becerilerle ilgili bir
etkinligi gerceklestirme, bir eylemi hayal etme, belirli bir eylemin olasi kar- zarar analizini

yapma.

2.5.10. ADDT ve Grup Calismalari

Akilal duygusal davranisgl terapistler grup terapisinde grup tyelerine aktif ve direkt
olarak akilci olmayan inanclarint kendileri olusturdugunu ve bu inanglara sikica baglanarak
duygusal problemlerin ¢cogunlukla kendilerinden kaynakli oldugunu gosterirler.

Bireysel terapi seanslarinda da yapilabilen ancak grup seanslarinda daha etkili
olabilecek yontemler vardir. Atilganlik egitimi, aninda risk alma ve davranis provasi gibi
birtakim rol oynama ve davranis degistirme yontemleri bunlardandir (Ellis ve Dryden, 2007).
ADDT grup seanslarinda grup tiyeleri diger tiyelerin akilci olmayan inanglari iizerine konusma
pratigi yaparlar. Boylelikle kendilerini engelleyen akil disi inanglarini bilingli ve biling disi
olarak fark edip konusmaya baslarlar.

ADDT’de hem kiiciik bir grubun hem de bireysel terapinin temel hedefleri aynidir. Ancak
grup terapisinde ayni zamanda bu siire¢ egitim ve degisim i¢in kullanilmaktadir. Ellis ADDT
grup terapisinde liyelere su amaglari 6gretmeyi hedefledigini belirtmektedir:

1) Danisanlarin davranissal ve duygusal problemlerinin temellerini anlamak, bunu
simdiki semptomlarin listesinden gelmeleri ve islevsel olarak kullanmalarini saglamak.

2) Bir grup tyesinin digerlerinin yasadig1 zorluklari1 anlamasi ve digerlerine yardimci
olabilmek i¢in az da olsa terapo6tik olmalarini saglamak.

3) Danisanlarin temel rahatsizliklarinin azalmasi ve nihayetinde yasamlarinin bundan
sonraki kisminda islevsiz bir sekilde duygusal olmak yerine kendilerine yardimci olacak
duygulari yasama ve davranislarda bulunma egiliminde olmalarinmi saglamak.

4) Hedef yalnizca davranissal degisiklikler degildir. Ayn1 zamanda danisanin hosa
gitmeyen gercekligi kabul etmesi, kendi kendisini engelleyen diisiinmeden vazge¢mesi, basina
gelenleri felaketlestirmeyi birakmasi, kendi duygusal sikintilarinin tim sorumlulugunu
lstlenmesi, degerlendirmenin tiim tiirlerine son vermesi, bunun yerine kendisinin ve
digerlerinin hata yapmaya egilimli varliklar oldugu gercegini tam anlamiyla kabul etmesini

iceren bir felsefi degisiklik olusturmaktir.
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2.5.11. ADDT Kuraminin Degerlendirilmesi

Akila duygucu davranisgr terapinin acgik, kolay 6grenilebilir ve etkili olmas1 giiclii
yonlerinden birisidir. Danisanlarin bircogu terapinin terminolojisini ve ilkelerini anlarken ¢ok
az sorun yasarlar. Bunun yani sira ergen ya da birey olsun pek cok farkli insanda etkili oldugu
bilinmektedir. Kaygi, uyum ve duygu durum bozukluklarinda calisilabilir, uygun bir yaklasim
oldugu da kabul edilmektedir. Bu yaklasimin ikinci gli¢lii yonii ise danisanlarin 6grendiklerini
tam olarak deneyimleyebilmeleri i¢in diger davranisci tekniklerle kolayca birlestirilebilmesidir.
Bilissel davranis¢i bir yaklasim olan ADDT bunun yani sira kendi kuramsal temeliyle tutarh
diger yaklasimlarin tekniklerinden yardim alir, birlestirir ve kullanir. ADDT digerlerine gorece
daha kisa siireli olmasi gli¢lii bir 6zellik olarak kabul edilmektedir. Terapi siireci sonlandiktan
sonra danisanlar terapi siiresince 6grendiklerini kendi kendine yardim temelinde kullanmaya
devam edebilmektedirler. Bu oOzellikten dolay1 ADDT ekonomik ve etkililigi kayda deger
goriilmektedir. Sonucta ADDT terapistler ve danisanlar acisindan yeterli diizeyde bir alan
yazina ve oldukca fazla akademik calismalarda yer almistir. Cok az kuramda bibliyoterapi
materyali hazirlamisken her yil Albert Ellis Enstitiisii tarafindan bir dizi kitap, kitapgik, ses ve
videobantlardan olusan kataloglar hazirlanmaktadir. Ayn1 sekilde bir¢cok danisanla ADDT’nin
kullanilmasi noktasinda arastirmalar yiiriitiilmektedir (Gladding, 2005).

ADDT’nin elestirildigi noktalardan birisi sizofreni ve benzeri gibi akil saglig1 sorunlari
veya sinirliligl bulunan danisanlarda kullanilamiyor olmasidir. Ayni sekilde zihinsel olarak
yipranmis danisanlarla da kullanildiginda verimli olmamaktadir. Bu yaklasimdan zihinsel olarak
gelismis bir kisi daha fazla yarar elde edebilmektedir.

Ikinci bir simirhlik ise kuramun kurucusu Albert Ellis ile ADDT’nin fazla biitiinlesmis
olmasidir. diger bir siirlilik ise uygulayicilarin ADDT’'nin biligssel temelini davranissal ve
duygusal tekniklerle birlestirmemeli kurami sinirh bir bicimde kullanmis olurlar. Ote yandan
ADDT’nin dogrudan ve ytzlestirici yapisi bazi danisanlar i¢in sinirlilik olusturabilmektedir. Son
s0z olarak, danisanlara diisiinceyi degistirme tizerinde vurgu yapmak, onlarin duygularini ve
davranislarini degistirmelerine yardimci olan basit bir yol olmadigi akilda tutulmaldir

(Gladding, 2005).

2.5.12. Akilc1 Duygusal Davranis¢i Yaklasim ve Spor Psikolojisi

Rekabete dayali sporlarin yapilmasi olduk¢a agir bir yiikii olan uzun siireli bir
yolculuktur. Rekabete dayali sporun son derece zorlu ortaminin (Reardon ve Factor, 2010) ve
sporcularin psikolojik iyiligi icin artan endisenin ortasinda (Maclntyre ve digerleri, 2018),
sporcularda ruh saghgini gelistirmek icin etkili miidahaleler, uygulamali arastirmalarin yetersiz

olusu literatiir agisindan 6nemli bir endise kaynagi olarak goriilmektedir (Turner, 2019).

63



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

Spor psikolojisi, atletik performansin ve sporcu sagliginin anlasilmasi ve gelistirilmesi
icin psikolojik teori ve yontemlerin uygulanmasini igerir. Spor psikolojisi tekniklerinin
uygulamas1 tarihsel olarak psiko-terapiye yonelik bilissel-davranis¢1 yaklasimlardan
kaynaklanmaktadir. Spor psikolojisinde en yaygin olarak bildirilen teknikler imgeleme,
rahatlama, hedef belirleme ve kendi kendine konusma teknikleridir. Temeline bakilacak
oldugunda bu uygulamalarin doérdi de bariz bir sekilde bilissel-davranissal rotalara sahiptir,
ancak nadiren bu tekniklerin kokenleri spor psikolojisi literatiiriinde taninmakta ve
basvurulmaktadir. Ayrica, glinimiz spor psikolojisi i¢erisinde bu teknikler, biitiinsel bilissel-
davranissal yaklasimin prosediirlerinin yoklugunda genellikle izole "zihinsel beceriler" olarak
kullanilmaktadir (Turner, 2019). Bu nedenle, spor ve egzersiz psikolojisinin arastirilmasi ve
sahada sporcular iizerinde uygulanmasinda akilci duygusal davranis¢i yaklasimin énemli bir yer
tutmasi gerekirken, diinyada ve bilhassa tilkemizde akilc1 duygusal davranis¢i yaklasim (ADDY)
miidahalelerinin sporcular tlizerindeki etkilerini bildiren literatiir ve calismalarda biiyiik bir
eksiklik vardir.

Spor ortamlarindaki katilimcilarin ortama 06zgii olaylar hakkindaki diisiinceleri
tanimlamasina ve bunlara yanit vermesine yardimci olmanin olduk¢a énemli bir konudur. Bu
anlamda bilissel davranis¢i terapiler spor alaninda olduk¢a 6nemli bir yardimcidir. Bilissel
davranis¢1 terapilerden bir tanesi olan akilal duygusal davranisgi yaklasim sporculara ve
takimlara antrenman ve yarisma sirasinda i¢ siireclerini yonetmeleri icin cesitli psikolojik
teknikler de saglamak i¢cin 6nemli bir modeldir. En yaygin teknikler arasinda imgeleme, i¢sel
konusma, gevseme veya uyarilma diizenlemeleri (6rnegin nefes alma), hedef belirleme ve
bilissel yeniden yapilandirma gibi diisiince yonetimleri bulundurur (Andersen, 2009; Beck,
2011; Didymus ve Fletcher, 2017; Gustafsson ve digerleri, 2017; Vealey, 2007; Weinberg ve
Gould, 2015). Esasinda ise ADDY, Stoaci goriise dayanan bilissel-davranis¢i bir yaklasimdir
(Dryden, 2012), "insanlar bir seylerden rahatsiz olmazlar, onlardan aldiklar1 goriisten rahatsiz
olurlar" (Epictetus, 1948) akilci duygusal davranis¢i yaklasim kurami, giicliiklerle (6rnegin
basarisizlik, reddedilme veya kotii muamele) karsi karsiya kaldiklarinda, mantiksiz/akildisi
inanclara sahip olan insanlarin sagliksiz olumsuz duygular (6rnegin, kaygi, 6fke) ve uyumsuz
davranislar (6rnegin, kacinma, hedefe ulasmay1 engelleyen orantisiz davranislar)
deneyimleyecegini ileri stirmektedir (David ve digerleri 2005). Bunun yerine, rasyonel inanglari
barindiranlar, saglhikli olumsuz duygular (6rnegin, endise, saghikli 6fke) ve uyarlanabilir
davranislar (6rnegin, hedefe ulasmaya yardimci olan problem odakl, orantili davramislar)
yasayacaktir. Bunun yerine, rasyonel inanclari barindiranlar, saglkli olumsuz duygular
(6rnegin, endise, saglikli 6fke) ve uyarlanabilir davranislar (6rnegin, hedefe ulasmaya yardimci

olan problem odakly, orantili davranislar) yasayacaktir.
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Akilal duygusal davranisgi yaklasim yaklasiminda dort temel mantiksiz inang¢ vardir,
bunlar "talepkarlik” (yani zorunluluklar igceren, mutlak olmasi gerekir diisiincesi, vb. seklinde
ifade edilen kati inanclar), "felaketlestirme" (yani, olumsuzlugun yiizde yiiz kotii oldugu
sonucuna varmak ve sonuclar1 orantisiz bir sekilde abartmak), "engellenmeye karsi diisiik
tolerans" (durumun tahammiil edilemez oldugu ve buna dayanamayacaklari sonucuna varmak)
ve degerini diisliriicli inanglar (basarisizligl1 tamamen kendine, baskalarina ve hayata atfetmek”
(Dryden ve Branch, 2008). Mantiksiz inanglar kati, gerceklikle tutarsiz, akla uygun olmaz ve
mantiksizdir. Bunun yerine dort temel akilci inanc¢ olmasi gerektigi savunulur bu inanclar esnek,
gerceklikle tutarli ve mantiksal olarak kategorize edilir. Bu inanclar "tercihler" (yani, dilekler,
arzular ve istekler seklinde ifade edilen esnek inanglar), "felaketlestirici olmayan" (yani, hi¢bir
seyin % 100 koti ve gercekten korkung¢ olamayacagl inanci), "engellenmeye karsi yiiksek
tolerans" (yani, zorluklarin zor olabilecegi ancak tahammiil edilemez olmadig1 inanci) ve
"kendini / digerini / yasami kabul edici inanglar1”(yani, kisinin davranisin1 derecelendirme ve
kendilerini / baskalarin1 / hayati1 yanilabilir ve kusurlu olarak kabul etme ) olarak kategorize
edilmistir (Dryden ve Branch 2008).

Spor ortamindaki olaylara yonelik akildisi inanclara karsi formiile edilebilecek akilci
inanclar her kosulda miimkiindiir. Asagidaki tablo 2.1.’de birtakim 6rneklere yer verilmistir;
Tablo 2.1.

Akila Olmayan ve Akila Olan Inanglar Karsilastirilmasi

AKILCI OLMAYAN INANCLAR AKILCI INANCLAR

Talepkarhk: Tercihler:

o Kisinin kendisine karsi: magtaki bu penaltiy1 |¢  Kisinin kendisine karsi: Bu penaltiy1 gol’e ¢evirmek isterim ama
mutlaka gol ile sonuglandirmaliyim. gole cevirme gibi bir zorunlulugum yok.

e Baskalarina karsi: Takim arkadaslarim ve |¢ Baskalarina karsi: Takim arkadaslarim ve rakiplerimin bana
rakiplerim bana Kkarst saygilh olmak saygill davranmalarini tercih ederim ama bdyle davranmak
zorunda. / Antrendriim beni sevmiyor eger zorunda degiller. / Antrendriimiin beni oynatmamasi beni
beni sevseydi, 0 zaman beni oynatirdi. sevmedigi anlamina gelmiyor, oynatsa iyi olurdu ama belki yeterli

e Yasam olaylarina  karsi:  Kuliibiimiin performansta oldugumu diisiinmiiyor olabilir.
modern ve ¢ok iyi imkanlara sahip |¢ Yasam olaylarina karsi: Kuliiblimiin modern ve ¢ok iyi imkanlara
tesislerinin olmasi gerekir aksi takdirde sahip tesislerinin olmasi tercih ederim ama ne yazik ki sportif
buna dayanamam ve hi¢ mutlu olamam. yasantimin istedigim bigimde olmasi gerekmiyor.

Talepkarhk: Tercihler:

e Kisinin kendisine karsi: magtaki bu | e Kisinin kendisine karsi: Bu penaltiy1 gol'e cevirmek isterim ama
penaltiy1 mutlaka gol ile gole cevirme gibi bir zorunlulugum yok.
sonuc¢landirmaliyim. e Baskalarina karsi: Takim arkadaslarim ve rakiplerimin bana
e Baskalarina karsi: Takim arkadaslarim ve saygill davranmalarini tercih ederim ama bdyle davranmak
rakiplerim bana karsi saygili olmak zorunda degiller. / Antrendériimiin beni oynatmamasi beni
zorunda. / Antrenériim beni sevmiyor sevmedigi anlamina gelmiyor, oynatsa iyi olurdu ama belki
eger beni sevseydi, o =zaman beni yeterli performansta oldugumu diisiinmiiyor olabilir.
oynatirdi. e Yasam olaylarina karsi: Kulliibimiin modern ve ¢ok iyi
e Yasam olaylarina karsi:  Kulibiimiin imkanlara sahip tesislerinin olmasi tercih ederim ama ne yazik
modern ve ¢ok iyi imkanlara sahip ki sportif yasantimin istedigim bicimde olmasi gerekmiyor.
tesislerinin olmasi gerekir aksi takdirde
buna dayanamam ve hi¢ mutlu olamam.
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Felaketlestirici Inanclar: Felaketlestirici olmayan inanglar:

e Ogrendigim tekniklerin bir tanesini bile | o Ogrendigim teknikleri iyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi
iyi bir sekilde gerceklestiremezsem bu bir zorunlulugum yok. Iyi yapamazsam bu kétii olur ama bu
tam bir felakettir. korkung bir durum degildir.

e Beni desteklemeye gelen insanlarin | e Beni desteklemeye gelen insanlarin Kkarsisinda iyi bir
karsisinda maglup olmamaliyim bu performans gosterip kazanmak isterim ama maglup olursam bu
korkung olur. felakete sebep olacak bir durum degildir.

e Yarinki yarismada basarisiz olursam, | e Yarinki yarismayr kazanmam profesyonel kariyerim i¢in ¢ok
profesyonel kariyerim sona erer. Resmen 6nemli ve kazanmak isterim ancak kazanamazsam bu bir yaris
biterim. ylizlinden tiim kariyerimin bitecegi anlamini tasimaz.

Engellenmeye karsi diisiik tolerans: Engellenmeye karsi yiiksek tolerans:

e Yarismadan once Dbelirledigim hedef | e Yarismada hedeflenen performansa ulasmak isterim ama
performansa mutlaka ulasmaliyim yoksa mutlak ulagsmak gibi bir zorunlulugum yok. Hedefime
tamamen basarisiz birisi oldugumu ulasamadigimda bunu kabullenmek zordur ama buna
kabullenecegim. dayanabilirim ve benim i¢in bu dayanma degerlidir.

e Baska bir takima gecmekten ¢ok | e Baska bir takima gececek olmam hemen uyum saglamak
korkuyorum c¢iinkii nasilsa herkes beni acisindan kolay olmayacak. Bu durum kolay olmasa bile bu
reddedecek. Durum ¢ok zor ve bunu asla slirecin iistesinden gelebilirim.
kaldiramam.

Degerini diisiiriicii inanglar: Kabul edici inanglar:

e Bu yarismada ist diizey bir performans | e Bu yarismada iist diizey bir performans sergilemek isterim ama
sergilemek zorundayim aksi halde tist diizey bir performans sergileme gibi bir zorunlulugum yok.
kendimi basarih bir insan olarak Ust diizey bir performans gerceklestirememen benim basarisiz
géremem. bir sporcu oldugumu degil, bu yarisma da iyi performans

sergileyemeyen, hata yapabilir bir insan oldugumu gdosterir.

Spor psikologlarinin spesifik bir spor bransinin psikolojik talepleri, hangi psikolojik
becerilerin gerekli oldugunu ayirt edilmesi, sporcunun psikolojik becerilerini gelistirmek i¢in
hangi psikolojik teknikler secmesi gerekliligini ayirt etmeleri gerekmektedir (Birrer ve Morgan,
2010; Gould ve Maynard, 2009). imgeleme, kendi kendine konusma, gevseme veya uyarilma
diizenlemesi, hedef belirleme ve diisiince yonetimi gibi psikolojik teknikler, ¢ogu spor
psikolojisi miidahale arastirmasinda (Vealey, 2007) ve klinik psikolojide (Beck, 2011), olumlu
ve gecerliligi kanitlanmis yontemlerdir (Weaver ve digerleri, 2014). Arastirmalar, spor
baglaminda teknikleri uygulamanin farkl yollarini géstermistir (Andersen, 2009; Van Raalte,
Vincent ve Brewer, 2016; Vealey, 2007; Williams ve digerleri, 2013). Bu teknikler tek basina
veya kombinasyon halinde gerceklestirilebilmesine ragmen, ¢ogu arastirma bunlar1 ayri ayri
incelemistir (Gould ve Maynard, 2009; Van Raalte, Vincent ve Brewer, 2016; Vealey, 2007;
Williams ve digerleri, 2013). Bu nedenle, sporcularin i¢ siireglerini yonetmeyi amaglayan cesitli
teknikler iceren psikolojik hazirhgin etkililigi, 6zellikle yiliksek performans sporculari
diistiniildiigiinde belirsizligini korumaktadir (Dieffenbach ve Statler, 2012). Ust diizey
sporculara erisimin genellikle ¢ok zor olmasi ve kontrollii miidahalelerin tasarimi da olduk¢a
zordur.

Kapsaml aragtirmalar, akildisi inanglarin, spor literatiirtinde giin yiiziine ¢ikan bir bulgu
olan uyumsuz duygusal ve davranissal tepkilerle (Visla ve digerleri, 2016) iliskili oldugunu
gostermektedir (Turner, Carrington ve Miller, 2019). Bu nedenle, ADDY'nin temel hedeflerinden
biri, sporcularin yapmis olduklar1 spor igerisindeki (kendilerine y6nelik 6rn. performanslari,

digerlerine yonelik 6rn. antrenér veya takim arkadasi ve hayatin kendisi ile ilgili diger seyler
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lizerine O0rn. zaman, iklim, saha, zemin, malzeme) akildis1 inanglarin1 azaltmalarina ve rasyonel
yani akilci inanglarini artirmalarina yardimci olmaktir.

Spor ortaminda ADDY temelli miidahalelerin uygulanmasi Oncesi sporculara ve
antrenorlere ADDY'nin sadece psikolojik acidan sagliksiz kisilere 6zel olarak kullanilmadiginin
bildirilmesi 6nemlidir (Turner ve Barker, 2014), ancak akildisi inang¢larin akil saghigini (Turner,
Carrington ve Miller, 2019; Visla, ve digerleri, 2016) koruyucu bir faktér olarak islev géren akilci
inanglar igin bir risk faktoérii oldugunu anlamalar1 6nemlidir (Turner, 2016a). Bununla birlikte,
‘akildist’ kelimesinin kullanilmasi spor baglaminda olumsuz c¢agrisimlara yol agabilir, ¢linki
ortak sozliikteki mantiksizlik, diisiik zeka veya olgunluk eksikliginin bir isareti olarak
degerlendirilebilir. Daha da 6nemlisi, ADDY'de sunulan mantiksizlik zeka icin kullanilan bir
anlam degildir; buradaki akildisi kelimesinin anlami 6zellikle kati, asiri, verimsiz ve gerceklikle
tutarsizlik olarak tanimlanir. Turner (2014), 'akildisi' terimiyle iliskili olumsuz ¢agrisimlar ve
'terapi’ terimiyle iligkili klinik ¢agrisimlar nedeniyle, spor baglaminda ADDY yerine “Daha Akilli
Diisiinme (smarter thinking)” teriminin kullanilabilecegini 6ne strmiistiir. Dahasi, spor
baglaminda ADDY 'terapi' olarak goriilmediginden, daha dogru bir terim olarak Rasyonel
Duygusal Davranis Koglugu (antrenoérliigii) ifadesini 6nermistir (Turner, 2019). Benzer sekilde,
Jordana ve ark. (2019), inanglarin belirli bir hedefe ulasilmasina yardimci olabilecegi veya
engelleyebilecegi gercegini desteklemek amaciyla akildisi inanclar ‘islevsiz' ve rasyonel
inanclari 'islevsel' olarak ifade etmektedir. Spesifik spor baglaminda, akilci olmayan inanglardan
kaynaklanan sonuglar, sporcularin hem kisa hem de uzun vadede hedeflerine ulasmasini ve
saglikli spor performansina ulasmasini engelleyebilecegi ve sporcularin psikolojik refahini
etkileyebilecegini ifade etmistir (Turner, 2016a). ADDY temelli uygulamalarda, akildisi
inanglara karsi ¢ikmanin yani sira, sporcularin atletik kariyerlerinin gelisiminde koruyucu
faktorleri tesvik etmek amaciyla sporcularin akilel inanglarim ve zihinsel sagliklarini
giiclendirmek icin 6nleyici bir yaklasimin benimsenmesi énemlidir (Jordana, ve digerleri, 2020).

Yiiksek seviyeli (olimpik) sporcular, bilislerini, duygularini ve psikolojik tepkilerini
diizenlemek icin psikolojik stratejiler kullandiklarini bildirmislerdir (Dieffenbach ve Statler,
2012). Ayrica arastirmalar, Olimpik ve Paralimpik sporcularin benzer psikolojik beceriler
sergiledigini gostererek fiziksel engelli veya engelsiz elit sporcularin benzer ihtiyaclar1 ve
deneyimleri paylastiklarini gostermektedir (Bacanac ve digerleri, 2014; Dieffenbach ve Statler,
2012). Ote yandan basarih ve basarisiz futbol takimlan Kkarsilastinldiginda psikolojik
becerilerde farkliliklar bulunmustur (Coetzee, Grobbelaar ve Gird, 2006). Ek olarak, sporcularin
bilis kaliplarinin basarili ve basarisiz performanslarla giiclii bir sekilde iligkili oldugu 6ne
slirilmektedir (Mahoney ve Avener, 1977). Bu nedenle sporcular, performanslarin, iliskili
bilislerini ve duygularini etkileyen faktorler lizerine diisiinmeye tesvik edilmelidir (Turner ve

Barker, 2014). Arastirmalar, bircok sporcunun bilissel siirec¢lerini yonetmede zorluklar
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yasadigini gostermistir (Birrer ve Morgan, 2010; Gould ve Maynard, 2009; Vealey, 2007).
Basarili sporcularin psikolojik stratejileri ve 6zellikleri tizerine bircok calisma yapilmistir, ancak
farkli performans seviyelerini karsilastiran sporcularin davranis ve tutumlarini anlamak icin
daha fazlasina ihtiya¢ vardir. Bu nedenle, sporcularin bilis ve duygularinin farkinda olup
olmadiklarini ve ne 6l¢lide farkinda olduklarini, bunlarin performanslarini nasil etkilediklerini
ve bu ic¢ siirecleri nasil yonettiklerini arastirmak onemlidir (Saint-Martin, Turner ve Ruiz.,
2020). Ornegin, bir deneysel calismalarda akildisi i¢sel konusma ifadeleri kullanilarak bir dizi
oyun formatindaki iz olusturma (Kombos, Fournet ve Estes, 1989) ve bir bulmaca tamamlama
gorevlerini yerine getiren grup lyelerinde (Rosin ve Nelson, 1983) asir1 kaygi yogunlugu ve
performansin diistikliigii gézlemlenmistir.

Sporcular agisindan dnemli bir yere sahip olan faktor de 6z-yeterlik diizeyidir. Ciinkii
sporcularin iistesinden gelmesi gereken gorevler ve ulasilmasi gereken hedeflere yonelik
kendilerini yeterli hissedebilmeleri beklenmektedir. Oz-yeterlik, insanlarin belirli bir davranisi
basarili bir sekilde yerine getirme yeteneklerine sahip olduklari inanci ifade eder (Bandura,
1977) ve bu nedenle durumsal yonlerden etkilenir (Bandura, 1986). Bandura, 6z-yeterliligin
insanlarin duygusal durumlarindan etkilendigini ve bu nedenle bir sporcunun duygusal
durumlarini kontrol edebilmesi durumunda, stresli kosullar altinda basa ¢ikmada daha fazla
algilanan kontrole sahip olunabilecegini 6ne stiriiyor. ADDY’nin kazanimlarinin bu dogrultudaki
amaci da sporcularin inanglar1 ve duygular: iizerinde daha fazla kontrol sahibi olmalarina
yardimci olmak ve sporcular inanclarini yonetebilme durumunda 6z-yeterlik diizeylerinin
artirilmasidir (Chrysidis, Turner ve Wood., 2020). Dolayisiyla 6z-yeterligi artan bireylerin spora
0zgii hedeflere ve amaclara ulasmay1 bir meydan okuma olarak gorecegi, daha istekli ve coskulu
olmasi, beklenir aksi takdirde kendisini yeterli géormeyip gorevden kacinma davranislari,

istendik diizeyin disinda kaygi ve stres vb. gibi durumlar ile karsilasabilecegi 6ngoriilebilir.

2.5.13. Sporcular ile Yapilan ADDT Temelli Arastirmalar

Akilcl duygusal davranis terapi (ADDT), sporcularin ruh saghginin anlasilmasi ve
gelistirilmesi icin potansiyel olarak 6nemli bir cerceve olarak dnerilebilecegi hususunda genel
bir goriis hakimdir. Arastirmalar bilissel davranis¢i yaklasimlarin spor psikolojisi alam
uygulamalarinda baskin oldugunu ve siklikla performans gelistirme ve sporcularin 6z denetim
sliregleri i¢in psikolojik beceri egitiminin belkemigini olusturdugu séylenebilir.

Turner ve arkadaslar1 (2014), elit futbol akademisinde 15 sporcu ile birlikte ADDT
yaklasimiyla bir psiko-egitim c¢alismasi gerceklestirmislerdir. Bu c¢alismada bulgular grup
calismasi 6ncesi, calisma siiresi, hemen sonrasi ve bunu takip eden 6 hafta sonra olmak iizere ii¢
zaman noktasinda arastirma dl¢iimlerini toplanmistir. Katilimcilar {i¢ baslik altinda toplayacak

olursak, egitimin 6nemli oldugunu, yararli oldugunu ve egitimin diisiince ve davranislarini
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degistirmelerine yardimci oldugunu sdylemistir. Sporcularin bireysel geribildirimleri su sekilde
olmustur: egitimin futbol hakkinda daha mantikli diistinmeme yardimci oldu, daha olumlu
diisinmeme yardimci oldu, perspektif kazandirdi, gelecekteki olumsuzluklarla ilgili “kendini
asagida hissetmemeye yardimci olabilir, durumlar: farkl sekilde yonetmeme yardimc olacak,
duygularla basa ¢ikmanin yollarin1 6grendim...” gibi. Bu durum ADDY egitiminin belirli akildisi
inanislar etkiledigini gdstermektedir. Bazilari ise sportif performanslariyla ilgili diisiincelerinin
degismeyecegini ileri slirmiistiir. Buna ragmen 11 sporcu diger sporculara uygulanan egitimi
(ADDY odakli) tavsiye edeceklerini ileri stirdiikleri bildirilmistir.

Arnold ve Sarkar (2015), diinyanin en iyi sporcularindaki olumsuzluklarla ilgili
deneyimleri daha iyi anlamak icin ayrintili bilgiler gerektiginden nitel bir tasarimin kullanildigi
bir arastirma gerceklestirmistir. Cesitli sporlardan 10 Olimpik altin madalyali sporcularla ile
yar1 yapilandirilmis goriismeler gerceklestirmislerdir. Bu on katilimci on bir Olimpik altin
madalya kazanmis olan alt1 erkek ve dort kadin sporcudan olusmaktadir. Katilimcilarin yaslari
33 ile 70 arasinda degismektedir (M = 47.60, SD = 12.06) ve bir dizi bireysel ve takim sporlarini
temsil edilmistir: atletizm, kivirma, bisiklet, ¢cim hokeyi, artistik patinaj, modern pentatlon,
kiirek ve yelken. Katihmcilarin besi Ingiltere, ikisi Iskogya, ikisi irlanda ve biri de Yeni
Zelandalidir. Verileri analiz etmek icin indiiktif tematik analiz kullanilmistir. Bulgular,
katilimcilarin altin madalyalarini kazanmak icin gerekli oldugunu diisiindtikleri bir dizi spor ve
spor dist olumsuzluklarla karsilastiklarini bildirmislerdir. Bunlar arasinda tekrardan takima
secilememe, 6nemli spor basarisizligl, ciddi yaralanma, siyasi huzursuzluk ve bir aile liyesinin
olumi gibi etmenleri kapsamaktadir. Katilimcilar, bu deneyimlerin psikolojik ve performans
gelisiminde oynadiklar1 rolii, 6zellikle de ortaya ¢ikan travmaya, motivasyona ve 6grenmeye
odaklandiklarini belirtmislerdir. Bu calismada goriisiilen altin madalya uzmanlari, olumsuzluga
bagh deneyimlerin Olimpiyatlar1 basarisi icin gerekli olduguna inaniyorlardi. Sikintilarla ilgili
deneyimler, Olimpiyat sampiyonlarinin psikolojik ve performans gelisiminde hayati énem
tasidig1 soylenmistir. Olimpiyat sampiyonu katilimcilar, olumsuzluga bagh deneyimlerin
Olimpiyatlar1 basarisi i¢in gerekli olduguna inaniyor olduklarini bildirmislerdir. Bu travmatik
deneyimlerin sporcularin spordaki performanslarini olumlu yénde etkiledikleri goriilmiistiir.

Outar ve arkadaslar (2018), egzersiz bagimhliginin akildisi inang¢ ve semptomlarini ve
kosulsuz kendini kabulii arttirmak icin bire bir ADDY programinin etkisinin etkinligini
incelemislerdir. Bu arastirma, ADDY'nin egzersiz popiilasyonundaki etkilerini bildiren ilk
calisma oldugu ve egzersiz bagimliik semptomlarinin ADDY kullanilarak azaltilabildigini
gosteren ilk calisma oldugunu bildirmislerdir. Arastirmaya 3-5 yil spor deneyimi olan, egzersiz
bagimlisi on kisi davet edilmis fakat {i¢ kisi bu arastirmaya goniillii olarak katilim gostermistir.
Toplamda 6 haftalik ve oturumlari 45 dakika siiren bir program icerisinde tamamlamislardir.

Arastirma oturumlarin disinda katilimcilara ev 6devleri de verilmistir. Arastirma bulgularinda
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inkar-hayal kiriklig1 toleransi, bilesik akil dis1 inanglar1 ve egzersiz 6ncesi egzersiz bagimliligi
konusunda giiclii farkliliklar gosterdikleri bildirilmistir. Arastirmada Uygulanan ADDY terapisi
tlim katilimcilar kosulsuz kendi kendini kabuliinii arttirdigi ve akildis1 inanglarinin azaldigi
bildirilmistir.

Saint-Martin, Turner ve Ruiz (2020), yapmis olduklar1 arastirmada, yiziiciilerin
bilislerini ve duygularini arastirmis ve bu igsel siirecleri en iyi ve en kotii performanslarindan
once ve sirasinda yonetmek icin kullandiklar1 psikolojik teknikleri arastirilmistir. Calismaya
yedi paralimpik ve bes olimpik Brezilyali erkek yiiziicii katilmis ve yiiziiciilerin belirli rekabetci
olaylari nasil yorumladiklarini ve deneyimlediklerini ve en iyi ve en kotli performanslari olarak
gordiikleri seylerin oncesinde ve sirasindaki i¢ stlireclerini yonetmek i¢in neler yaptiklarini
kesfetmek icin acik u¢lu sorular iceren yari yapilandirilmis bir gériisme gercgeklestirmislerdir.
Veri analizi siireci tiimevarimli ve tiimdengelimli yaklasimlari ile ala alinmis olup bilissel terapi
teorisi ve ayrica bazi temalar1 ve alt temalar1 olusturarak veri analizine asamasinda
kullanilmistir. Arastirma sonuglarinda, yiiziiciilerin islevsel bilisler ve hos duygular, daha ¢ok en
iyi performanslariyla iliskilendirdikleri bildirilirken, en kotii performanslarinda ise daha sik
goriilen islevsiz bilisler ve hos olmayan duygulara sahip olduklarim1 bildirmislerdir. Bilis ve
duygu durumlar1 sezon boyunca yapilan hazirlik hakkindaki inanclarindan etkilendigi
soylenmektedir. Yiziiciler, bilislerini ve duygularini yonetmek icin, 06zellikle en iyi
performanslarinin oldugu giin, imgeleme, nefes alma, miizik, i¢csel konusma ve bilissel yeniden
yapilandirma tekniklerini kullandiklar: goriilmiistiir. Yine bu arastirmada yiiziiciilerin, bilislerin
ve duygularin performanslarinm etkileyebilecegine inanmalarina ragmen, islevsiz diisiincelerini
tanimlama, degerlendirme ve degistirmede zorluk yasadiklarini bildirmislerdir. Arastirma
sonuglar1 6zetlenecek olunursa bulgular gosteriyor ki, farkli bilis ve hareket kaliplarinin,
yuziciilerin sezon boyunca hazirlik hakkindaki inanglarindan etkilenen en iyi ve en koéti
performanslariyla iliskili oldugunu géstermektedir. Bu sonuglar, sporcularin islevsiz bilingleri
tanimalar1 ve duygulari tanimlamalarina ve ydnetmelerine ve uyarici davranislar1 ortaya
¢ikarmalarina yardimci olmak igin kisisellestirilmis ve goreve o6zgii zihinsel hazirlik
programlarinin kullanimini 6nermektedir (Saint-Martin, Turner ve Ruiz, 2020).

Larner (2008), yapmis oldugu arastirmasinda sporcularin miisabaka kaygi diizeylerini
ADDT odakli programla incelemistir. Arastirmada toplam 6 haftalik ADDT egitimi
uygulanmistir. Uygulanan program sonrasi ADDY'nin kaygi semptomlarinin negatif yonlii
yorumlama puanlart 6nemli 6lciide anlamli bulundugu ve rakiplerin inangsizliklarini (akilci
veya yargilayict olmayan diisiinme bicimlerini desteklerken es zamanl olarak) geleneksel
miidahalelerini (gevseme ve zihinsel zeka) daha biiyiik bir oranda destekledigi bulunmustur.
Bulgularin baslica sonuclari, kaygi arastirma ve ydnetim uygulamalarinin, kayginin altinda

yatan inanclarin nedensel roliine ve gercekte rakiplerin bu inanglarla olan iliskisine ve kaygi
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deneyimine odaklanmasidir. Ayrica, bu ¢alismanin sonuglari, ADDY'nin sporda kaygi kurami ve
yonetiminde dnemli bir rol oynadigini vurgulamistir.

Di Paolo (2016), akut anksiyete ve yiiksek takintili diisiince'liler i¢in kisa bir ADDT'ye
dayali rasyonel depresyon egzersizinin yararli olup olmadigini belirlemeyi amaclayan bir
calisma gerceklestirmistir. Arastirma 28 lisans 6grencisi ile deneysel bir sekilde gerceklestirilip
kontrol ve deney grubu olarak iki’ye ayrilmistir. Deney grubu i¢in endise ¢agrisimi sonrasi kisa
bir rasyonel tartisma alistirmasi kullanmis ve ayni ortamdaki kontrol grubu ile herhangi bir
konusma gerceklestirilmemistir. Oturumun uzunlugu boyunca kan basinci (KB), kalp hiz1 (HR),
etkilenme ve durumluk kaygilari 6lciilmiistiir. Deney grubundakiler, akilci tartisma egzersizini
takiben sistolik kan basinci, diastolik kan basinci ve IK ile karsilastinldiginda yeni, rasyonel
inanclar1 ve bu yeni inancin potansiyel duygusal / davranissal faydalar1 hakkinda diistinmeleri
istendiginde sistolik kan basinci, diastolik kan basinci ve IK'da 6nemli diisiigler yasadilar. Deney
grubunun calisma sonunda kontrol grubuna oranla anlamli derecede daha fazla olumlu etki
gosterdigi ve daha az olumsuz etkiye maruz kaldig: bildirilmistir. Her iki grup da, baslangi¢ yani
onkosul olgltlerine kiyasla calismanin sonunda durumluk kaygi diizeylerinde iyilesmeler
goruldigi vurgulanmistir. Bu bulgulara iliskin ¢ikarimlar, riskli takintili diisiince profillerine
sahip olanlarin, kisa rasyonel depresyon egitimi yoluyla yiiksek endise ve ruminasyonla daha
etkin bir sekilde bas etmelerine yardimci olmayi icerebilecegi bildirilmistir.

Turner, Ewen, ve Barker (2020), performans kaygisi ile golf performansiyla iliskilisini
incelenmistir, ancak bu arastirmada o6zellikle dikkati ¢eken bir olgu olan sosyal kaygida ele
almistir. Golfciilerdeki sosyal kaygiy1 azaltabilecek bir potansiyel miidahale araci olarak ADDY
yaklasimini vurgulamislardir. Yapilan bu ¢alismada, ADDY'nin 3 erkek amator golfciiniin sosyal
kaygi iizerindeki etkilerini degerlendirmek icin tek bir 6rnek olay incelemesi kullanmislardir.
Sporcularin golf sahasinda ve disinda, golfcularin performansina entegrasyonunu saglamak icin
ADDY terapisi ile ge¢cmiste yapilan arastirmalarin metodolojik ilerlemesini saglamak icin
kullanilmislardir. Veriler, ADDY miidahalesi 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda toplanmistir.
Tek vaka yoOnergelerini izleyen gorsel analiz, her ii¢ golfcuda Akildis1 inanglarda ve sosyal
kaygilarda énemli azalmalar oldugunu ortaya koymustur. Sosyal dogrulama verileri, golfcular
tarafindan ADDY'nin pozitif etki sundugu ve gorsel analiz bulgularim destekledigini
gostermisgtir.

Turner ve Barker (2013), 15-17 yaslarinda g ile bes yillik spor deneyimine sahip dort
elit geng kriket sporcusu yapmis oldugu calismasinda akildisi inanglarin ve bilissel-kaygilarin
azaltilmasinda ADDT'nin (ii¢ danisma oturumu ve iki ev ddevi igeren) etkililigini, hazirlamis
olduklar1 tasarimi kullanarak incelemislerdir. Oyuncu gozlemi, bire bir miilakatlar ve antrenor
tartismalar1 dahil olmak tizere bir ihtiya¢ analizine dayanarak, oyuncularin pratikte ve rekabette

kriket performansi hakkinda zayiflatici kaygi yasadiklan ortaya cikmistir. Ozellikle, biligsel-
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kayginin sorunlu oldugu, oyuncularin basarisizlik korkusuyla ilgili endiseleri yasadiklari, kendi
ve diger beklentilerini karsilamadiklar1 ve takim arkadaslarina izin vermedikleri
vurgulanmistir. Bu nedenle, 10 haftalik ADDT programi akildisi inanglarla birlikte bilissel-
kaygiy1 azaltmaya yonelik olarak hazirlanmistir. Uygulanan program sonrasi bulgularda
ADDT'nin tiim katilimcilarda akil dis1 inanglari ve bilissel kaygiy1 azalttigini bildirilmistir.

Davis ve Turner ve (2019), yapmis olduklar1 bir calismada akilc1 duygusal davranis
terapisinin sporcularin 1rk¢ilik inanc¢lari ve motivasyon dilizeylerini olumlu ydnde
etkileyebilecegi yoniindeki oOnerileri ele almislardir. Arastirmaya yaslar1 22-65 yas aras1 13
erkek ve 11 kadin olmak iizere 24 sporcu katilim saglamistir. iki farkli deney grubuna ayrilan
sporculara ADDT + REPDMS veya ADDT + PDMS olmak iizere iki farkli program uygulanmistir.
arastirma bulgularinda; ADDT miidahalesinin akildisi inanglar1 azalttigi ve 0z-belirleme
motivasyonunu artirdigl gézlemlenmigtir. REPDMS programinin, ADDT odakli akildis1 inanglar
tizerinde hicbir etkisi olmadigr gorilmistiir. Tekli vaka analizine dayanan bir arastirmada
motivasyonel goriisme ile bitiinlestirilmis bire bir akilct duygusal davranis terapisi
miidahalesinin etkisinin ortaya koymasi amaglanmistir. Bu arastirmaya bir elit sporcu ile
sirdiirmiis olup idiyografik bir yontem secilmistir. Sekiz oturumdan olasan bire bir
gerceklestirilen ADDY oturumlari sonrasinda sporcunun akildisi inanglari onaylamasinda akut
diistisler oldugu, 6z-belirleme motivasyonunda ve spor performansinda belirgin artislar oldugu
bildirilmistir (Wood, Mack ve Turner, 2020).

Turner (2016b), ADDT miidahalesinin sporcularin ruh sagliginin anlasilmasi ve
gelistirilmesi icin potansiyel olarak 6nemli bir cerceve olarak 6nerilebilecegi hususunda genel
bir derleme calisma ortaya koymustur. Arastirmasinda bilissel davranis¢1 yaklasimlarin spor
psikolojisinin uygulamalarinda baskin oldugunu ve siklikla performans gelistirme ve
sporcularin 6z denetim siiregleri icin psikolojik beceri egitiminin belkemigini olusturdugunu
vurgulamistir. Turner, spor psikolojisinde bilissel davranis¢1 yaklasimlarin sadece performans
odakli olmaktan c¢ok, spor ile sporcularin ruh sagligin1 korunabilecegi, tesvik edebilecegini de
vurgulamistir. ADDT kurami, dogrudan duygulara ve davranislara neden olan siirecin meydana
gelen olaylar olmadigini savundugu, aksine duygusal ve davranissal reaktiviteye yol acan
slirecin olaylara yonelik kisinin inancidir. Dahasi, ADDT akila ve akil dis1 inanglar1 birbirinden
ayrildig1 ve basarisizliga, kotii muameleye ve talihsizlige karsilik olarak, insanlarin hem saglikli
hem de sagliksiz duygusal ve davranissal tepkiler gosterebilecegini 6ne siirmektedir. Turner,
yapilmis olan mevcut arastirmalarin, akildisi inanglarin sagliksiz olumsuz duygulara, kaygj,
anksiyetei, stres ve depresyon gibi bir dizi patolojik duruma ve zihinsel saglig1 zayiflatan
istenmedik davranislara yol ag¢tigini bildirmistir. Bu nedenle, ADDT’yi akildisi inanclarin
azaltilmas1 ve akilcl inanglarin tesvik edilmesi i¢in uygun bir ara¢ olarak ©6nermektedir.

ADDT'nin sporda kullanimi literatiirde nadiren oldugu, ancak arastirmalarin her gegen giin
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arttigl goriilmektedir. Turner bu derleme arastirmasinda, akildisi inanglarin anlasilmasina ve
ADDT'nin spor icinde uygulanmasina yardimci olacak ii¢ 6nemli arastirma alani énermektedir.
Bu alanlar sunlardir: (1) akildisi inanglarin ve ADDT'nin sporcularin akil saghgi tizerindeki
etkisi, (2) akilcl olmayan inanglarin ve ADDT'nin atletik performans iizerindeki etkisi, (3)
sporculardaki akildisi inanclarin kékenleri ve gelisim siirecleridir. Her alanin sirayla tartisilarak,
literatiirtin elestirel ve ilerici bir sekilde gdzden gecirilmesi, arastirma acgiklarinin vurgulanmasi
ve li¢ arastirma alaninin her birine hitap edilmesi bu arastirmada 6neri olarak sunulmustur
(Turner, 2016b).

Si ve Lee (2008), yapmis olduklar1 ¢calismada ADDT’nin psikolojik miidahale etkinligini
ve yarismalar sirasinda diisiik hayal kirikligi toleransini (LFT) degistirmede zihinsel beceri
egitimini degerlendirmeyi amaclamislardir. Arastirma elit bir sporcu ile ylritilmistiir.
Arastirma bulgular: incelendiginde, sporcunun LFT davramislarini degistirmedeki psikolojik
miidahalenin etkinligini dogrulayarak tutarli ve pozitif olmustur. Akildis1 inanclara yonelik
sorunlarin hazirlanan ADDT programi ile ¢6ziimii, yarismalarda sporcunun performans
gelistirmesini de kolaylastirdig bildirilmistir. Antrenériin aktif destegi ve biiyilik yarismalarin
yapildig1 yerde egitimi uygulayan spor psikologunun varligi da sporcunun kalici degisimlere
ulasma motivasyonunun saglanmasinda ¢ok dnemli bir rol oynadigi bildirilmistir.

Churchman (2018), uluslararas1 diizeyde karate sporu ile ilgilenen sporcularin
performans azaltici sagliksiz anksiyete ile miicadelede ADDT’'nin kullanimini arastirmistir.
Calismada tist diizey milli takim kadrosu i¢in secilmis, rekabete bagh kaygisi bulunan bir sporcu
olan 38 yasindaki erkek karateci ile ADDT kullanimina odaklanilmistir. Dokuz aylik débnemde on
yedi ayr1 bireysel ADDT oturumuna katilan sporcu degerlendirmesi sonucunda sporcunun odak
kaybi, yarismalarla ilgili sagliksiz diisiinceleri, olumsuz i¢sel konusma, performansta artan hata
orani ve keyif diizeyinde azalma oldugu ortaya ¢ikmistir. Rekabete bagh kayginin olusturdugu
ikincil durum ise sporcuda ortaya ¢ikan sagliksiz 6fke, utanma ve depresyon ile birlikte olumsuz
duygularin varhigidir. Sporcunun asir1 talepkarlikla ilgili akil disi inanglar1 ortaya cikarilarak
tartisilmis ve yerine saghkli, akilci alternatifler (diisiinceler) konulmustur. Yapilan calisma
sonucunda sporcu yarismalardan daha fazla enerji ve keyif aldigini bildirilmis ve endise yerine
endise deneyimi yasamasi, rekabet oncesi rutinlerin dikkatli bir sekilde hazirlamasi ve
ylriitmesi, ongoriilemeyen olaylar1 paniklemeden yonetme ve rekabette siire¢ hedeflerine daha
fazla odaklanma becerisi saglanmistir. ADDT programi sonrasinda gelisim siirecini
gozlemlemek tlizere takip edilen sporcu yaristigi miisabakalarda madalya kazandig1 performansi
ile genel performansinin iyi diizeyde oldugu kanitlanmistir.

Outar ve arkadaslar (2018), egzersiz bagimhligi belirtilerini ele almak icin ADDT’yi
kullanmis olup, egzersiz yapan 19 yasinda Brian isimli erkek bir sporcu ile arastirmayi

stirdiirmiistir. Brian yiiksek diizeyde akil dis1 inanglara sahip oldugu ve egzersiz bagimliligi
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semptomlari sergiledigi saptanmistir. Brian’in egzersiz ile olan iliskisi erken ¢ocukluk ve ergen
deneyimlerine bagh olarak, ozellikle fiziksel yetersizlie sahip olduguyla iligkili giiclii
diistinceleri nedeniyle gelismis oldugu 6ne striilmiistiir. Bu ¢alismada Brian ADDT programi
kapsaminda didaktik-sokratik bir sekilde egitim gormiistiir. ADDT’nin temel ilkeleri Brian'in
egzersiz davranislari kapsami dahilinde 6gretilme siireci tamamlanmistir. Bunun ardindan ABC
analizi ile onun egzersiz bagimlilik belirtilerini, 6zellikle anksiyete ve zorlayic1 davranis ile ilgili
uyumsuz davranislari ve islevsiz duygularinin altinda yatan akildisi inanglar: tespit edilmistir.
Sonrasinda ABCDE modeli ile Brian'in akil disi inanglari tanimlanmis, bu inanclara meydan
okunmus ve bunlarin yerine yeni, etkili inanclar gelistirilip pekistirilmistir. Jordana ve digerleri
(2020) tarafindan yiiriitiilen calismada, aktif spor yasantisindan emekli olma siirecindeki
sporcularin ¢ogu gecis siireci hakkinda akildisi inanglar gelistirmis olduklar1 bildirilmistir.
Oltean ve arkadaslari, ADDT'nin mantiksizliga ve insan sefaletine care bulan bir yaklasim olarak
goriilmesinden ziyade, insanlarin hayata rasyonaliteyi uygulamalarina yardimci olmak icin
olumlu bir yaklasim oldugu daha dogru bir sekilde disiiniilebileceklerini savunmuslardir.
ADDY'nin ve sundugu akilcligin, insanlarin zevkli ve tatmin edici hayatlar yasamalarina
yardimci olabilecegi ve pozitif psikoloji ile uyumlu hale getirilebilecegi kabul edilmektedir
(Oltean ve digerleri, 2019).

Cunningham ve Turner (2016) tarafindan yapilan bir arastirmada ise karma dovis
sanatlar1 ve kendini gelistirme ile kendini kabul etme arasindaki paradoksu ele almislardir.
Karisik doviis sporlar1 (MMA) sporculari spor psikolojisi literatiiriinde ¢ok az ¢alisma ile yer
almistir. Bunun yaninda MMA’nin resmi bir spor olarak taninmasi oldukg¢a yeni olup ADDT
kullanimini g¢alisan bir arastirma yoktur. Profesyonel sporcu olma hedefine ulasmakta zorluk
ceken “diistik diizeyde kosulsuz kendini kabul” eden yirmi bir yasindaki yar1 profesyonel MMA
sporcusu i¢cin ADDT programinin uygulanmasina karar verilmistir. Sporcu i¢in 45’er dakikalik
dort oturum diizenlenmistir. Bu oturumlar sonucunda sporcu akil dis1 inanglar1 yerine akilci
inanglar benimsemis ve kosulsuz kendini kabul etme kapasitesinde olumlu yodnde etki
gorilmiistiir. Uygulama oncesinde sadece son hedefinden ne kadar uzaklastiina odaklanan
sporcu bunun yerine egitiminde kademeli degisiklikler yapmaya odaklanmay1 saglamistir.
Boylece daha dnce performansin en st seviyesine ulasmaya calistig1 ancak buna ulasmak icin
stirekli olarak basarisiz oldugu seckin bir sporcu olma siirecine odaklanmasina izin verilmistir.
Sonuc olarak sporcu sonu¢ odakli bakis agisini siire¢ odakli olarak degistirme ile beraber
akildisi inanclarim akilel inanglarla yer degistirmistir.

Spor ortamlarinda goriilen istenmedik durumlara miidahale etmek ya da sporcularin
psikolojik becerilerini gelistirmek i¢in de bilissel davranis¢i programlar -degisim icin kisinin
kendi bilisleri tzerinde hakimiyet kurmasini saglayacak bir egitim asamasi icerdiginden-

siklikla tercih edilir (Gropel ve Mesagno, 2019). Yalniz uygulayicilar amaglarina (kaygi ve stresi
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azaltma, yaralanma sonra rehabilitasyon, performansi arttirma ve zihinsel dayaniklilig1 arttirma
vb.) bagh olarak yalniz bazi beceri ve stratejileri secerek kendi programlarini 6zellestirirler.
Genel olarak davranis degisikligi stratejileri, neredeyse tiim atletik performans gelistirme
girisimlerinin c¢ekirdegini olusturur: hedef belirleme, imgeleme veya zihinde canlandirma,
gevseme egitimi, stres yonetimi, kendi kendini gozlemleme, kendi kendine o6gretim gibi
becerileri igerir (Meyers ve digerleri, 1996).

Gustafsson ve arkadaslar1 (2017), bilissel davranis¢i terapinin sporcular icin bilissel
davranisgl egitim programi olarak kullanildigini belirmis ve bu egitimi, sporcularin
performansla ilgili islevsel olmayan davranislarini (6rnegin, kaygilar1 tetikleyen baz
durumlardan kacinma), islevsel davranislara (6rnegin, oyun planimi takip etmek veya kaygi
deneyimlerine ragmen penalti atis1 yapmak) doniistirmek i¢in yaptiklar1 egzersiz ve ¢alismalar
olarak tarif etmislerdir. Ayn1 ¢alismada arastirmacilar, bir kayake¢iyla yiiksek performans
kaygisiyla basa ¢ikmak icin gelistirdikleri BDT yonelimli egitim programini uygulamislardir. Bu
egitim programi, sporcunun davranislarini tetikleyen ve sonuglarimi degerlendiren davranis
analizini, islevsiz duygu ve diisiincelerini kesfettikleri bir psiko-egitim asamasini, invivo maruz
birakma yontemlerini ve egitimde 6grenilenlerin antrenmanlarda denedigi bir uygulama
asamasint icermektedir. Uygulama sonucunda sporcunun kaygi seviyeleri anlamli sekilde
diismistiir ve spor yonelimli davranislar1 daha az kacinma ve daha fazla islevsel davrams kalib
icermistir. Arastirmacilar sporcunun davranislarini objektif olceklerle degil gézlem yoluyla
degerlendirmistir. Sporcularla yapilan bilissel davranis¢i miidahale programlar1 da bilissel
terapilerin yayginlastign 80’li yillardan beri yaygin sekilde kullanilmaktadir. Ornegin, Holm ve
arkadaslari (1996), 6grenim hayati devam eden sporculari deney ve kontrol gruplarina ayirmis,
deney grubu sporcularini haftada iki saatlik, yedi haftalik bir bilissel davranis¢i egitim
programina maruz birakirken kontrol grubuna hi¢cbir miidahalede bulunmamislardir. Egitim
oturumlari, gevseme, gorsellestirme, 6zgliven gibi psikolojik becerileri gibi bilissel davranisgi
tekniklere dayanmaktadir. Her oturum, bir psikolojik becerinin tartisiimasi1 ardindan
deneyimlenmesi (egzersiz yapilmasi) ve son olarak da akademik ve sportif durumlara
adaptasyonu icin yapilabileceklerin tartisiimasiyla ilermis, ayrica ev 0Odevleriyle de
desteklenmistir. Arastirma sonuglarina gore egitimden sonra, deney grubunun kaygi
seviyelerinde diisiis ve akademik performansinda artis oldugunu gosterse de sportif
performans bakimindan iki grup arasinda anlaml bir fark bulunamamistir. Egitim asamalarinin
ve ev Odevlerinin yeni uygulamalarda da (Beanlands ve digerleri, 2019; Carl, Gallagher ve
Barlow, 2018) yer almasi, bilissel davranise¢l egitim programlarinin ortak yapisinin didaktik
egitim-egzersiz ve genelleme ya da gozden gecirme seklinde oldugunu géstermektedir.

Balk ve arkadaslar1 (2015), stresle basa ¢ikmada etkili olan stratejileri siralamislar ve

kirk sporcuyu, bilissel yeniden degerlendirme (uyarici durumu duygusal yaniti degistirecek
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sekilde yeniden yorumlama) ve dikkat dagitma (bir baska disiinceyle ilgilenmek, miizik
kullanimi, baska bir sey izlemek vb.) stratejilerini kullanmalarini gerektiren durumlar yaratarak
manipiile etmislerdir. Sonuclar asir1 stresin objektif performans degerlerini diistirdiigiinii ve her
iki basa cikma stratejisinin de bu durumun etkilerini hafiflettigini ortaya c¢cikarmustir. Bir
duygunun islevselligi performans boyutundan baska, hareketlerin ekonomikligini ve takim
arkadaslariyla etkilesimin kalitesini gelistirme ile cezalandirici eylemler ve yaralanma riskini
diisiirme bakimindan da 6nemlidir ve bu nedenle de duygularin diizenlenmesi, spor psikologlari
tarafindan 6nemli bir psikolojik beceri olarak kabul edilmektedir (Lane ve digerleri, 2011b).
Martin ve Delgado, (2011), duygusal tepkilerin bilissel kontroliiniin hedef yonelimli karar
almay1 sagladigini ve risk aramayi azalttifi bulmustur. Buna ek olarak duygu kontrolii, spor
bilimleri i¢cin 6nemli bir konu olan zihinsel dayaniklilik kavraminin ve 6lceginin de bir alt
boyutudur (Clough, Earle ve Sewell, 2002). Literatiirde, kendi duygularini diizenleme
yetenegine sahip kisilerin, diisitk duygu diizenleme kabiliyeti olanlara kiyasla, zihinsel esneklik

sergileme olasiliginin daha yliksek olduguna dair bulgular mevcuttur (Troy ve Mauss, 2011).
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3. YONTEM

Bu boliimde; arastirmanin deseni, deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi, arastirma
deseni, arastirmada kullanilan 6lgme araglari, akilcr duygusal davranis¢i yaklasim ilkelerine
gore hazirlanmis grupla psiko-egitim uygulamasi, deney ve kontrol grubuna uygulanan deneysel

islemler ve verilerin analiz teknikleri hakkinda bilgi verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan akilcr duygusal davranisci yaklasim
odakl grupla psiko-egitim proramimin giirescilerin “Akildis1 Performans Inanglar1” ve “Spor
Kaygis1” lizerindeki etkisini belirlemek amaciyla 6ntest, sontest, kontrol gruplu 2x3"liik karisik
desen (split-plot faktoryel desen) kullanilmistir. Split-plot (karisik) desende, birinci etmen
deneysel islem gruplarini (deney ve kontrol gruplari); ikinci etmen ise bagimli degiskene iliskin
tekrarli dlglimleri (Ontest, sontest ve izleme testi dl¢limleri) gostermektedir (Biiytikoztiirk,
2002). Arastirmanin bagimsiz degiskenini Akilct Duygusal Davranisci yaklasim odakli grupla
psiko-egitim prorami uygulamasi, bagimli degiskeni ise sporcularin Akildis1 Performans
Inanglar1 6lgeginin alt olcekleri olan Talepkarlik, Felaketlestirme, Diisiik Tolerans ve
Degersizlestirme alt 6lcekleri ile Spor Kaygisi dlgeginin alt dlgekleri olan Somatik kaygi, Endise
ve Konsantrasyon bozuklugu alt 6lgeklerinden aldiklar1 puanlar olusturmaktadir. Arastirma

deseni Tablo 3.1’de sunulmustur.

Tablo 3.1.
Arastirma Modeli
Olgiimler On test islem Sontest izleme

Grup

Arastirma Gurup 1 APIE Akilc1 Duygusal Davraniggi Yaklasim APIE APIE
SKO Odakli Grupla Psiko-Egitim Programi SKO SKO

(10 oturum)

Kontrol Gurup 1 APIE Islem yapilmamstir. APIE APIE

SKO SKO SKO

APIE: Akildis1 Performans Inanglari Envanteri
SKO: Sporda Kaygi Olgegi

Bu desen dogrultusunda, oturumlarin baslangicindan bir hafta énce, deney ve kontrol
gruplarinda yer alan 6grencilere, Akildisi Performans inanglar1 Envanteri ve Sporda Kayg
Olcegi on-test olarak uygulanmistir. Bu uygulamadan bir hafta sonra deney grubuna,
arastirmaci tarafindan gelistirilen ve 10 oturumdan olusan ADDY odakli grupla psiko-egitim
programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki deneklere herhangi bir uygulama yapilmamaistir.
Oturumlarin tamamlanmasindan bir hafta sonra, deney ve kontrol gruplarina Akildisi

Performans Inanglar1 Envanteri (APIE) ve Sporda Kaygi Olgegi (SKO) son-test olarak
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uygulanmistir. ADDY odakli grupla psiko-egitim programi giirescilerin akildisi performans
inanglar1 ve spor kaygisi tizerindeki etkisinin, zaman etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup
olmadigini test etmek amaciyla son-testlerin uygulanmasindan iki ay sonra, tiim gruplara APIiE

ve SKO izleme 6l¢iimii olarak tekrar uygulanmistir.

3.2. Arastirma Denenceleri

3.2.1.Problem Denencesi

Geng giirescilerde, 10 hafta uygulanan ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programinin,
spor kaygisi ve akildisi performans inanglari iizerine etkisi vardir.

3.2.2. Alt Denenceler

1. Arastirmaya katilan geng glirescilerin sporda kaygi puanlari, psiko-egitim programina
katilan deney grubu ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubu 6n-test puanlari
arasinda anlamh bir fark yoktur.

2. Arastirmaya katilan genc giirescilerin akildis1 performans inanclar1 puanlari, psiko-
egitim programina katilan deney grubu ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol
grubu 6n-test puanlari arasinda anlaml bir fark yoktur.

3. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programina katilan
deney grubu ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubu spor kaygisi puanlari
arasinda son-test puanlari arasinda anlamh bir fark vardir.

4. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programina katilan
deney grubu ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubu akildis1 performans
inanclar1 puanlari arasinda son-test puanlari arasinda anlaml bir fark vardir.

5. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programinda deney
grubunun 6n-test spor kaygisi puanlar ile izleme-testi yarismasal durumluk kaygisi puanlari
arasinda anlaml bir fark vardir.

6. Geng glirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli psiko-egitim programinda deney
grubunun on-test akildis1 performans inanglari puanlar ile izleme-testi akildis1 performans
inanclar1 puanlari arasinda anlamh bir fark vardir.

7. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli, psiko-egitim programinda deney
grubunun son-test puanlari ile izleme-testi spor kaygisi puanlar1 arasinda anlaml miktarda bir
azalma olacak ve bu azalma iki ay sonra gergeklestirilecek olan izleme testinde de korunacaktir.

8. Geng giirescilerin 10 haftalik ADDT yaklasim temelli, psiko-egitim programinda deney
grubunun son-test puanlari ile izleme-testi akildisi performans puanlar1 arasinda anlamh
miktarda bir azalma olacak ve bu azalma iki ay sonra gergeklestirilecek olan izleme testinde de

korunacaktir.
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3.3. Calisma Grubu

Calismanin 6rneklem gurubunu kolayda ve amacglh 6rnekleme ydntemi ile belirlenerek
2019- 2020 egitim oOgretim yilinda Mersin genglik ve spor il miidiirliginin sporcu egitim
merkezinde giires egitimi goren 50 6grenciden, ulusal miisabakalara hazirlik yapan ve yas

araligl 15-17 (Xyas:16.25=%.84) olan 24 sporcu arastirma hedefleri dogrultusunda 6lgeklerin 6n-

test puanlar1 ve demografik bilgiler (yas, egitim durumu, spor deneyim siiresi, antrenman
siklig1) 1s181inda belirlenmistir. Sporcular, kontrol grubu (n=12) ve deney grubu (n=12) olmak
lizere iki gruba on-test puanlarina bakilarak esit sekilde ayrilmislardir. Uygulama, deney
baslangicinda oldugu gibi toplam 24 giiresci ile tamamlanmistir. Deney ve kontrol grubundaki
deneklerin deneyim siireleri ve antrenman siklik puanlarinin birbirine yakin oldugu

gorilmiistir.

Tablo 3.2.

Ogrencilere ait bazi sosyodemografik 6zelliklerin dagilimi

Demografik ézellikler Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam

n % n % n %
Yas grup

15 3 25,0 3 25,0 6 25,0

16 3 25,0 3 25,0 6 25,0

17 6 50,0 6 50,0 12 50,0
Toplam 12 100,0 12 100,0 24 100,0

Deneyim siiresi

1-2y1l 1 8,3 1 8,3 2 8,3
3-4 y1l 3 25,0 3 25,0 6 25,0
5 y1l ve tistii 8 66,7 8 66,7 16 66,7
Toplam 12 100,0 12 100,0 24 100,0

Antrenman sikligi

Haftada 3-5 3 25,0 3 25,0 6 25,0
Haftada 5-7 9 75,0 9 75,0 18 75,0

Tablo 3.2’de deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilere iliskin sosyodemografik
ozelliklere yer verilmistir. Ogrencilerin %50’si 17 yasindadir.

Deneyim siireleri bakimindan dagilimlari benzer olup %66,7’si 5 yil ve tlizeri deneyim
suresine sahip olup, %25'i ise 3-4 yil deneyim stresine sahiptir. Antrenman siklik diizeyi ise

yogunluklu olarak “Haftada 5-7 giin” oldugu gortilmektedir.

3.4. Arastirmanin Etik Yonii
Sporcularin Spor kaygisi ve Akildisi inanglar1 tzerine gelistirilen psiko-egitim
programinin uygulanmasi amaciyla yapilan bu arastirmada envanterlerin uygulanmasi

oncesinde Mersin genglik ve spor il miidiirliiglinden arastirma izin onaylar1 alinmistir(Ek-2).
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Ayrica Mersin Universitesi sosyal ve beseri bilimler etik kurulundan “Etik Kurulu Onay1”
saglanmistir (Tarih/Sayi: 10.01.2020-31/Ek-1). Calisma grubundaki sporculardan, antrendrler
ve ebeveynleri ¢alismanin amaci ve niteligiyle ilgili bilgilendirilmis ve bilgilendirilme onamlari
alinmistir. Arastirmaci ve antrendr esliginde Ogrenciler ile yliz ylize goriismeler yapilarak
calismaya goniillii katilimin olmasi saglanmistir. Ayrica arastirma konulari belirlenirken ilgili
alan yazin taramas ve iilke genelinde 6rneklemizle benzer yas grubu sporcular ile ¢alisan 20
antrendr ile miilakat yapilarak yiliksek diizeyde spor kaygisi ilizerinde yetersizlik yasadiklari
konusunda fikir birligine varilmistir. Arastirmanin saghkl yiiriitiilmesi i¢in pilot ¢alisma
uygulamasi yapilmis ve bu sayede ortaya c¢ikabilecek sorunlarin onceden onlemi alinip
arastirmaci icin deneyim saglanmistir. Pilot ¢alisma aymi kategoride ayni yas grubunda
yarismalara katilan lise takimlarina uygulanmistir. Pilot calismada oturumlarinda arastirmaci
tarafindan hazirlanan psiko-egitim programinin 1. 3. ve 9. oturum igerikleri uygulanarak
zaman yonetimi ve oturumlarda olusabilecek olasi problemlere yoénelik becerileri
gelistirilmistir.

Arastirmaci kuramsal ve uygulama becerilerine sahip olmak icin doktora ders
doneminde “Spor Psikolojisi Kuram ve Uygulamalar1”, “Spor Psikolojisinde Bilissel Siirecler”,
“Ogrenme Kuramlar1 Spor ve Egzersiz”, “Egzersiz Psikolojisi, “Egzersiz Psikolojisinde Kuram ve

» o«

Arastirmalar1”, “Spor, Egzersiz ve Performans Psikolojisinde Makale Degerlendirme”, “Psikolojik

»n o«

Danismada Bilissel Davranis¢1 Yaklasimlar”, “Degisik Popiilasyonlarda Psikolojik Danisma”,
“Cesitli Psikolojik Bozukluklarda Bilissel Davramisgi Terapiler”, “Ileri Pozitif Psikoloji” gibi
egzersiz ve spor psikolojisi ile bilissel davranis¢i terapilere doniik dersleri tamamlamistir. Yine
Mersin iiniversitesi psikolojik danisma ve rehberlik boliimi dordiincii simif 6grencileri ile
birlikte, akademik stipervizor destekli 10 haftalik grupla psikolojik danisma oturumlarina
katilarak uygulamali deneyim kazanmistir. Bunlara ek olarak Dr. Murat Artiran ve Dr. Martin
Turner’in verdigi “Motivasyon Teorileri ve Rasyonel Duygucu & Bilissel Davranis¢i Yaklasim ile
Spor Psikolojisi Uygulamalar Egitimi, Istanbul /Albert Ellis Enstitiisii” egitim calistayina katilmis
ve basari ile tamamlamistir (Ek-4).

Grupla psiko-egitim programinin tasarlanmasi asamasinda Mersin iiniversitesi, egitim
fakiiltesi icerisinde egitim programlar1 ve 6gretim anabilim dalinda gorevli iki ve rehberlik ve
psikolojik danismanlik anabilim dalindan bir uzman akademisyenin uzman goriisiine
basvuruldu. Uzmanlarin ilgili diizeltmeleri dogrultusunda program tekrardan revize edilerek

son hali olusturuldu.
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3.5. Veri Toplama Araglari

Arastirmada Kkisisel bilgi formu, akildisi performans inanglar envanteri (APIE) ve
sporda kaygi dlcegi (SKO) kullanilmistir. Asagida arastirmada kullanilan 6l¢me araglan ile ilgili
detayl bilgiler sunulmaktadir.
3.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya Kkatilacak sporcularin belirlenmesi amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formunda yas, egitim durumu ve gilires yapma deneyimine iliskin bilgiler

yer almistir.

3.5.2. Akilc1 Olmayan Performans inanglar1 Envanteri-2

Akildis1 performans inanglar1 envanteri-2 (APIE-2), Turner ve Allen (2018) tarafindan,
akildis1 performans inanglar1 envanteri'nin (Turner ve moore, 2016) kisaltilmas: ile
olusturulmustur. Toplam 20 maddeden olusan envanter 5’'li likert tipidir. Envanter
performansa yonelik akildisi inanglari, talepkarlik (6rn. Benim icin énemli insanlar tarafindan
favori olarak gorilmeliyim), felaketlestirme (6rn. Takimdaki pozisyonum giivende olmasaydi
bu berbat olurdu), diisiik tolerans (6rn. hedeflerime ulasamamaya katlanamam) ve
degersizlestirme (6rn. Takimdaki pozisyonum garanti degilse bu benim degersiz oldugumu
gosterecektir) olmak iizere 4 faktorde degerlendirmektedir. Olgcekten alinan yiiksek puan, o
boyuta ait akildis1 inanglarin da yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Olcegin giivenirligine ait
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi talepkarlik faktori icin .76, diistik tolerans faktorii icin
.85, felaketlestirme faktori icin .79 ve degersizlestirme faktori icin .87 olarak bulunmustur.
Olgegin gegerligi icin dogrulayia faktér analizi yapilmis ve uyum degerleri kabul edilebilir
sinirlarda (x2 /sd = 3.90, CFI = .91, NNFI = .90, RMSEA = .07) bulunmustur (Turner ve Allen,
2018).

Akildis1 Performans Inanglar1 Envanteri-2'nin Tiirk¢eye uyarlamasi Urfa ve As¢1 (2018)
tarafindan yapilmistir. APIE-2'nin giivenirligi icin i¢ tutarhk katsayisi (Cronbach Alpha)
hesaplanmistir. Dogrulayic1 faktoér analizi sonucunda, 6lgegin Tiirkce formunun orijinal 4
faktorlii yapiyr destekledigi bulunmustur. Olcegin yapi gecerligi icin yapilan korelasyon
analizinde APIE-2 faktorleri ile sporda kaygi, sporda miikemmeliyetcilik ve akilci olmayan
inang arasinda pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur. Olgegin tamamina ait i¢ tutarlik
katsayis1 .88 iken, faktorlere ait i¢ tutarlik katsayis1 .83 (Talepkarlik faktorii) ile .86 (Diisiik
tolerans ve degersizlestirme faktorleri) araliginda bulunmustur (Urfa ve Asgi, 2018).

Bu calismada Cronbach Alpha katsayilari talepkarlik icin 0,65; felaketlestirme icin 0,75;

diisiik tolerans icin 0,71 ve degersizlestirme icin 0,69 olarak bulunmustur.
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3.5.3. Sporda Kaygi Olgegi

Spor Kaygi Olcegi-2 Smith ve arkadaslan tarafindan 1990 yilinda gelistirilen SAS; 2006
yilinda Smith ve arkadaslar1 tarafindan revize edilmistir (Barling ve Abel, 1983; Bird ve Cripe,
1986). On bes madde, 4'lii Likert tipi degerlendirmeye sahip olan dl¢ek; her biri 5 maddeden
olusan somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlarindan olusmaktadir.
Adolesan yas grubuna ait Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismasinda, maddelerin faktor ytikleri
0,42-0,75 araliginda degismis, Cronbach Alpha katsayilar1 somatik kaygi icin 0,65; endise icin
0,78 ve konsantrasyon bozuklugu icin 0,67 olarak bulunmustur (Carron, Widmeyer ve Brawley,
1985). Alt boyutlarin maddelerine iliskin 6rnekler asagida verilmistir: Endise: “Baskalarini
hayal kirikligina ugratacagim diye endiselenirim.” Somatik kaygi: “Viicudumun gergin oldugunu
hissederim.” Konsantrasyon bozuklugu: “Yapmam gereken seye odaklanmakta zorlanirim.”
Olgegin Tiirkce gecerliligini Karadag ve Asq1 (2020) yapmuslardir. Dogrulayic faktér analizi
sonuclarina gore olcekte yer alan maddelerin faktor yiikleri ,71-,90 araliginda degismekte ve
modelin iyi uyum indeks degerlerine sahip oldugu (x2 /sd=1,57; RMSEA=0,06; IFI=0,98;
GFI=0,91; CFI=0,98; TLI=0,97) bildirilmistir. Ayrica hesaplanan MSV, ASV ve AVE degerleri,
Olcegin yakinsak ve iraksak gecerligini; Cronbach Alpha ve CR katsayilar ise envanterin
giivenirligini desteklemektedir. Elde edilen bulgular, SAS-2’'nin adélesan sporcularda ¢ok
boyutlu kayginin degerlendirilmesi icin gecerlik ve giivenirlik kosullarim1 sagladigini ortaya
koymaktadir (Karadag ve Asci, 2020).

Bu calismada Cronbach Alpha katsayilar1 somatik kaygi i¢in 0,69; endise i¢in 0,70 ve

konsantrasyon bozuklugu icin 0,68 olarak bulunmustur.

3.6. islem Yolu
3.6.1. Deney Grubuna Uygulanan islemler

Arastirmanin uygulamasi 2019-2020 egitim ve 6gretim yili 23.08.2019-28.12.2019
tarihleri arasinda belirlenen giin ve saatlerde yapilmistir.

Deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklasik 70 dakika siireli, 10 oturumdan
olusan akila duygusal davranisci yaklasima dayali grupla psiko-egitim oturumlarn yiz yiize
gerceklestirilmistir. Ek 7‘de miidahale grubuna uygulanan egitim programinin genis icerigi yer
almaktadur.

Grup oturumlar arastirmacinin liderliginde, Mersin ilinde, sporcu egitim merkezinde
haftada bir kere yapilmistir. Grup oturumlar1 6grencilerin antrenman ve ders faaliyetlerini
engellemeyecek sekilde planlanmistir. Akilc1 duygusal davranisel yaklasim temelli grupla psiko-
egitim oturumlar: konu ile ilgili literatiir temelinde siklikla kullanilan uygun teknikler dikkate
alinarak hazirlanmistir. Grup oturumlart sirasinda alanyazinda spor ortamindaki duygu ve

diisiince yapisina uygun ve etkili olan sokratik ve mantiksal sorgulama, deneysel, pragmatik,
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islevsel (pratik) ve felsefe tartisma, espri ve mizahi kullanimi, akildisi inanglar kayit formu,
akilal inanglar olusturma, mantiksal-duygusal rol yapma, model alma, ev ddevleri, 6diil-ceza
uygulamalari, sistematik duyarsizlastirma uygulamalari gibi akilc1 duygusal davranisei teknikler

kullanilmistir.

3.6.2. ADDT Temelli Psiko-Egitim Programin Hedefleri

Psiko-Egitim programinin genel hedefleri asagida yer almaktadir;

1. Duygular1 tanima.

2. Tanimlamalari yapilan duygulari simgelerle gosterme.

3. Benzer duygular arasinda iligki kurma.

4. Olumlu-olumsuz duygulari karsilastirma.

5. Yikici olan duygular ile yikici olmayan olumsuz duygulari ayirt etme.

6. Kayginin ne oldugunu kavrayabilme.

7. Kaygi aninda insan viicudunda meydana gelen degisiklikleri tanima.

8. Kaygi diizeyleri ile performans iliskisini kavrama.

9. Kaygi halindeki duygularin neler oldugunu kavrayabilme.

10. Diislinceler, duygular ve davranislar (ABC formiilii) arasindaki iliski kurma.

11. Akilc ve akildisi diisiince kavramlari arasindaki farki agiklayabilme.

12. Mantik dis1 diisiinceler ve bunlarin miisabaka kaygisi tizerindeki etkisini ayirt etme.

a. Miisabaka oOncesi kaygiyr olumsuz etkileyecek miikemmeliyetcilik ve meli-mali
diistinceleri saptama.

b. Miisabaka o6ncesi kaygiy1 olumsuz etkileyecek asir1 genellemelerin (filtrelemenin)
saptama.

c. Miisabaka 6ncesi kaygiy1 olumsuz etkileyecek etiketlemeleri saptama.

d. Miisabaka oncesi kaygiy1 olumsuz etkileyecek kutuplasmis diisiinceleri saptama.

13. Akildis1 diisiince biciminin miisabaka 6ncesi kaygi lizerindeki etkisini irdeleme.

14. Akilc1 disiince biciminin miisabaka dncesi kaygi tizerindeki etkisini irdeleme.

15. Duygulari, onu olusturan olaylar/diisiincelerden hareketle ¢6ziimleyebilme.

16. Akildisi diisiinceler ile olusan yikici duygulari, akiler diisiinme bicimi ile yikici
olmayan duygularla yer degistirebilme.

17. Nefes egzersizlerinin miisabaka oncesi kayginin kontrolii tizerindeki etkisini
kavrama.

18. Dogru nefes almanin miisabaka 6ncesi kaygilanmanin fizyolojik semptomlarina olan
etkisini tanimlama.

19. Miisabaka 6ncesi nefes egzersizinde takip edilmesi gereken siralamay1 agiklama.

20. Miisabaka oncesi nefes egzersizinde takip edilmesi gereken siralamay1 sergileme.
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21. Kayginin yasandigi durumda fizyolojik gevseme egzersizlerini kullanabilme.
22. Gevseme egzersizlerinin kaygi kontrolii tizerindeki etkisini kavrayabilme.
23. Miisabaka 6ncesi gevseme egzersizinde takip edilmesi gereken siralamay1 agiklama.

24. Miisabaka 6ncesi gevseme egzersizinde takip edilmesi gereken siralamay1 sergileme.

3.6.2. Psiko-Egitim Programin Kazanimlari

Psiko-egitim programinin kazanimlari asagida yer almaktadir;

1. Ogrenci, kaygi durumunu ayirt edebilir, tanimini yapar.

2. Ogrenci, kaygi duydugumuzda viicudumuzda meydana gelen fiziksel degisiklikleri
siralar.

3. Ogrenci, kayginin hangi diizeyde bireyler icin itici gii¢c oldugu sorusunu yanitlar.

4. Ogrenci, kayginin olusum nedenlerini sayar.

4.a. Ogrenci, tercihleri kanunlastirmak yerine, esnek kurallar/degerler kullanir.

4.b. Ogrenci, sonuca ulasmadan énce gercekci deliller oldugunu kontrol eder.

4.c. Ogrenci, kendine yoneltecegi degerleri kendi kendisine ne kadar yansittigini bulur.

4.d. Ogrenci, siyah beyaz yargilardan uzak durarak yiizdelerle diistir.

5. Ogrenci, miisabaka 6ncesi kaygiy1 azaltmaya yardimc olacak bir adim olarak
kendisine gercekci hedefler belirler.

6. Ogrenci, diyafram nefesini dogru olarak alr.

7. Ogrenci, bedeni gevsetme egzersizini istedigi anda uygular.

8. Ogrenci, kaygi yasanan bir durumda gevseme egzersizi uygulayarak kaygiy: azaltir.

3.6.4. Kontrol Grubuna Uygulanan islemler
Bu calismada kontrol grubuna deneysel ¢alisma bitene kadar herhangi bir uygulama

yapilmamistir.

3.7.Veri Analizi

Arastirmaya katilan gruplarin sayisal degerleri verileri belirlemek igin betimsel
istatistikten yararlanmistir. Grup biiyiikliigliniin 30’dan kii¢iik olmas1 durumunda Shapiro-Wilk
30’dan biiyiik olmasi durumunda ise Kolmogorov-Smirnov testleri normallik i¢in kullanilan iki
testtir. Hesaplanan p>0.5’den biiyiik olmasi durumunda normal dagilim gosterdigi sdylenebilir
(Aron, 2003). Arastirmada grup biiyiikligi 24 oldugu icin Shapiro-Wilk Testi normallik i¢in
yorumlanmistir (Biiyiikoztiirk, 2009). Tabachnick ve Fidell’e (2007) gore carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1.50 ile +1.50 arasinda olmas1 durumunda degiskenler normal dagilima sahiptir.
Arastirmada grup biiyiikligi 24 oldugu icin Shapiro-Wilk Testi normallik icin yorumlanmistir.

Ayrica iliskili t-testinin varsayimlarindan olan iliskili iki 6l¢tim setine ait fark puanlar1 normal
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dagilim gosterir varsayimi karsilanmamistir. Ancak normallik dagilimi olsa da grup biiytikligi
sayis1 24 oldugu igin iliskili t-Testinin nonparametrik karsilig1 olan Wilcoxon isaretli siralar testi
yapilmistir. Gruplarin kendi i¢cinde gelisimlerini ve becerilerini belirlemek i¢cin Wilcoxon isaretli
siralar testinden yararlanilmistir. Deney ve kontrol grubu oOn-test, son-test ve izleme test
puanlar1 acgisindan gelisimlerini degerlendirmek icin ise Mann-Withney-U Testinden
yararlanilmistir.  Calismada anlamlilik diizeyi olarak istatistiksel islemlerde 0.05 diizeyi
kullanilmistir. Sporda kaygi ve akildisi performans inanglar1 diizeylerinde, kontrol grubunda yer
alan giirescilere gore anlamli diizeyde bir azalma olup olmadig1 ve bu azalmanin iki ay sonra
yapilan izleme testinde de korunup korunmadigini tespit etmek amaciyla Friedman Testi
yapilmistir.

Parametrik olmayan testlerin kullanilabilmesi icin 6ncelikle verilerin dagilim 6zelligi
normal dagilim géstermemesi gerekir. Bu varsayimin gerceklesip gerceklesmedigini test etmek
amaciyla deney ve kontrol gruplarinin uygulanan tiim 6l¢eklerin (alt 6lgeklerin) dlglimlerinden
aldiklar1 puanlarin carpiklik (skewness) ve sivrilik (kurtosis) degerleri hesaplanmistir.

Ayrica arastirmada kullanilan olgekler icin ise Cronbah-Alpha giivenilirlik analizi
yapilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin analizinde istatistiksel paket programlar

kullanilmistir.
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4. BULGULAR
Bu boliimde, arastirmada One stiriilen denenceleri test etmek {izere yapilan istatistiksel

analizler ve bu analizlerden elde edilen bulgular yer almaktadir.

4.1. Betimsel Bulgular
Deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilmcilarin Akildisi Performans Inanclan
Envanteri ve Sporda Kaygi Olgeginden aldiklar1 dn-test, son-test ve izleme testi puanlarina

iliskin betimsel bulgular Tablo 4.1’de verilmistir.

Tablo 4.1.

Deney ve Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve izleme Testi Olciimlerinden Elde Edilen Puanlarina
Iliskin Betimsel Bulgular

Carpikhik  Basikhik

Grup Uygulama Olgek X S.S skewnes  kurtosis Shapire Wilk
On-test 3,43 ,76 -,02 -,19 ,78
Asin Talepkarhk ¢/ " ¢ 191 58 -25 1,12 36
[zleme 2,15 46 -,04 -45 57
On-test 3,16 ,96 ,09 -,146 ,96
Diisiik Tolerans Son-test 1,75 ,51 -,56 -1,28 ,05
izleme 1,90 ,48 -1,02 -40 ,01
. On-test 3,06 47 -,58 -,08 ,70
Felaketlesqume Son-test 1,70  ,92 -66 1,34 01
[zleme 1,83 ,39 -1,18 ,38 ,01
Degersizlestirme On-test 2,98 ,85 -,28 .74 ,88
DENEY Son-test 1,61 43 -43 -1,38 06
[zleme 1,76 40 -,04 -1,28 48
Somatik kaygi On-test 2,38 ,31 .17 -24 ,17
Son-test 1,70 ,50 ,10 -1,54 24
[zleme 1,81 43 .19 -1,24 23
On-test 2,60 ,40 -30 ,05 ,62
Endise Son-test 1,98 24 -,15 -61 42
[zleme 2,01 19 -85 .01 ,02
Konsantrasyon On-test 2,51 ,23 -,16 -1,26 ,01
Bozuklugu Son-test 1,86 ,19 .12 -,98 ,08
izleme 1,95 24 ,20 -40 ,49
On-test 3,61 42 .76 1,19 43
Asir Talepkarlik Son-test 3,58 ,39 -,37 ,02 ,78
[zleme 3,48 ,52 -1,00 2,15 ,16
On-test 3,56 ,58 -,38 ,00 ,83
Diisiik Tolerans Son-test 3,56 ,58 -,29 -,08 ,80
[zleme 3,55 ,60 -23 -,38 ,82
. On-test 3,63 ,72 -,64 -,45 ,39
Felaketlestirme Son-test 3,66 67 .31 .75 47
[zleme 3,65 75 -,49 .71 21
Degersizlestirme On-test 3,26 ,59 -,55 -43 ,31
KONTROL Son-test 3,30 ,46 -,63 -,63 ,03
izleme 3,30 ,59 -46 -39 48
Somatik kayg1 On-test 2,78 21 24 -1,00 ,28
Son-test 2,78 21 ,70 -,92 ,01
izleme 2,71 ,15 -32 ,33 ,07
On-test 2,58 24 -15 -61 42
Endise Son-test 2,78 27 2,67 3,23 ,00
izleme 2,68 ,18 -,15 -42 ,13
Konsantrasyon On-test 2,80 ,07 -,80 ,92 ,25
Klugu S_on-test 2,81 ,07 ,15 -,61 42
Bozuklug izleme 2,76 05 -85 -01 ,02
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Verilerin analiz siirecinde, parametrik veya parametrik olmayan analiz yontemlerinden
hangisinin kullanilacagin1 tespit etmek maksadiyla verilerin normal dagilima sahip olup
olmadig1 degerlendirilmistir. Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigimi tespit etmek
amaciyla carpiklik ve basiklik katsayisi degerlerinden ve Shapiro-Wilk testi sonuglarindan
faydalanilmistir. Tabachnick ve Fidell’e (2007) gore ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1.50 ile
+1.50 arasinda olmasi durumunda degiskenler normal dagilima sahiptir. Tablo 3.2
incelendiginde, deney grubunun sporda kaygi olcegi somatik kaygi son-test puanlarinin
carpiklik ve basiklik degerleri ile akildis1 performans inanclari 6lcegi'nin asir1 talepkarlik izleme
testi puanlarinin, kontrol grubunda ise sporda kaygi 6lcegi'nin endise alt boyutu son-test puani
basiklik ve carpiklik degerlerinin ifade edilen kabul edilebilir aralik disinda olmas1 sebebiyle
verilerin normal dagilima uygun olmadig gériilmiistiir. On-test, son-test ve izleme testlerinden
elde edilen verilerin normal dagilima uygun olup olmadigini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk
testi yapilmistir. Orneklemin 50’den az oldugu durumlarda verilerin normal dagihm
uygunlugunu tespit etmek maksadiyla Shapiro-Wilk testi kullanilmakta ve p degerinin .05’ten
fazla olmasi verilerin normal bir dagilima sahip oldugunu géstermektedir (Bliyiikoztiirk, 2009).
Tablo 3.2 incelendiginde, deney grubunun akildis1 performans inanglari dlcegi'nin diisiik
tolerans alt boyutu izleme testi, felaketlestirme alt boyutunun son-test ve izleme testi ile sporda
kaygi 6lcegi’'nin Endise alt boyutu izleme testi, konsantrasyon bozuklugu alt boyutu 6n-test ve
kontrol grubunun degersizlestirme alt boyutu son-test, somatik kaygi alt boyutu son-test, endise
alt boyutu son-test ve Konsantrasyon bozuklugu izleme testi Shapiro-Wilk testi p degerlerinin
.05 degerinden kiiciik olmasi sebebiyle verilerin normal dagilima uygun olmadig
anlasilmaktadir. Normallik testi sonuglar ve katilimci sayisinin 30’dan az olmasi durumlari
birlikte degerlendirildiginde arastirmanin nicel veri analizlerinin parametrik olmayan
yontemler kullanilarak gerceklestirilmesine karar verilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin akildisi performans inanglari
envanteri ve sporda kaygi Olgegi On-test, son-test ve izleme testi puanlarinin ortalama ve

standart sapma degerleri hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 4.2’de sunulmustur.

Tablo 4.2.

Deney ve Kontrol Gruplarinin APIE -2'nin Asin Talepkarlik, Diisiik Tolerans, Felaketlestirme ve
Degersizlestirme Alt Boyutlar1 Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney Testler N X Ss En Diisiik Puan En yiiksek Puan
Asir Talepkarlik On-test 12 3,43 ,76 2,00 4,60
Deney Son-test 12 1,91 ,58 1,00 2,80
izleme 12 2,15 46 1,40 3,00
Asir1 Talepkarlik On-test 12 3,61 42 2,80 4,20
Kontrol Son-test 12 3,58 ,39 2,80 4,20
izleme 12 3,48 ,52 2,20 4,20
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Tablo 4.2 (devami)

Diisiik Tolerans On-test 12 3,16 ,96 1,60 5,00
Deney Son-test 12 1,75 ,51 1,00 2,40
izleme 12 1,90 ,48 1,00 2,40

Diisiik Tolerans On-test 12 3,56 ,58 2,40 4,40
Kontrol Son-test 12 3,56 ,58 2,40 4,40
[zleme 12 3,55 ,60 2,40 4,40

Felaketlestirme On-test 12 3,06 ,92 1,20 4,40
Deney Son-test 12 1,70 47 1,00 2,20
izleme 12 1,83 ,39 1,00 2,20

Felaketlestirme On-test 12 3,63 72 2,40 4,60
Kontrol Son-test 12 3,66 ,67 2,60 4,60
izleme 12 3,65 ,75 2,40 4,60

Degersizlestirme On-test 12 2,98 ,85 1,40 4,20
Deney Son-test 12 1,61 ,43 1,00 2,20
izleme 12 1,76 40 1,20 2,40

Degersizlestirme On-test 12 3,26 ,59 2,20 4,20
Kontrol Son-test 12 3,30 ,46 2,60 4,00
izleme 12 3,30 ,59 2,20 4,20

Tablo 4.2. incelendiginde, deney grubunun Akildis1 Performans inanglar1 envanteri asir1
talepkarlik alt boyut iliskin deney grubu 6n test puan ortalamasinin x =3.43, kontrol grubunun
On test puan ortalamasinin ise X =3.61 oldugu gorilmektedir. Deney grubunun son test puan
ortalamasinin x¥ =191, kontrol grubunun son test puan ortalamasinin x =3.58 oldugu
goriilmektedir. Deney grubunun izleme testi puan ortalamasi x =2.15, kontrol grubunun izleme
testi puan ortalamasi ise x =3.48dir.

Diisiik tolerans alt boyut iliskin deney grubu 6n test puan ortalamasinin X =3.16, kontrol
grubunun 6n test puan ortalamasinin ise X =3.56 oldugu goriilmektedir. Deney grubunun son
test puan ortalamasinin X =1.75, kontrol grubunun son test puan ortalamasinin x =3.56 oldugu
goriilmektedir. Deney grubunun izleme testi puan ortalamasi x =1.90, kontrol grubunun izleme
testi puan ortalamasi ise x =3.55tir.

Felaketlestirme alt boyut iliskin deney grubu 6n test puan ortalamasinin X =3.06,
kontrol grubunun 6n test puan ortalamasinin ise ¥ =3.63 oldugu gorilmektedir. Deney
grubunun son test puan ortalamasinin X =1.70, kontrol grubunun son test puan ortalamasinin x
=3.66 oldugu goriilmektedir. Deney grubunun izleme testi puan ortalamasi X =1.83, kontrol
grubunun izleme testi puan ortalamasi ise x =3.65’tir.

Degersizlestirme alt boyut iliskin deney grubu 6n test puan ortalamasinin x =2.98,
kontrol grubunun 6n test puan ortalamasinin ise X =3.26 oldugu goriilmektedir. Deney
grubunun son test puan ortalamasinin X =1.61, kontrol grubunun son test puan ortalamasinin x
=3.30 oldugu goriilmektedir. Deney grubunun izleme testi puan ortalamasi1 ¥ =1.76, kontrol

grubunun izleme testi puan ortalamasi ise x =3.30’dur.
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Tablo 4.3.

Deney ve Kontrol Gruplarimin SKO-2 Somatik Kaygi, Endise ve Konsantrasyon Kaybi Alt
Boyutlar1 Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

Deney Testler N x Ss En Diisiik Puan En yiiksek Puan
Somatik kaygi On-test 12 2,38 31 1,80 2,80
Deney Son-test 12 1,70 ,50 1,00 2,40
izleme 12 1,81 43 1,20 2,40
Somatik kaygi On-test 12 2,78 ,21 2,40 3,20
Kontrol Son-test 12 2,78 21 2,60 3,20
izleme 12 2,71 ,15 2,40 3,00
Endise Deney On-test 12 2,60 ,40 1,80 3,20
Son-test 12 1,98 24 1,60 2,40
izleme 12 2,01 ,19 1,60 2,20
Endise On-test 12 2,58 24 2,20 3,00
Kontrol Son-test 12 2,78 27 2,60 3,60
izleme 12 2,68 ,18 2,40 3,00
Konsantrasyon On-test 12 2,51 ,23 2,20 2,80
Kaybi Deney Son-test 12 1,86 ,19 1,60 2,20
izleme 12 1,95 24 1,60 2,40
Konsantrasyon On-test 12 2,80 ,26 2,40 3,20
Kayb1 Kontrol Son-test 12 2,81 24 2,40 3,20
izleme 12 2,76 22 2,40 3,20

Tablo 4.3 incelendiginde, deney grubunun Sporda Kaygi Olcegi somatik kayg alt
boyutuna iliskin deney grubu 6n test puan ortalamasinin X =2.38, kontrol grubunun 6n test
puan ortalamasinin ise x =2.78 oldugu goriilmektedir. Deney grubunun son test puan
ortalamasinin x =1.70, kontrol grubunun son test puan ortalamasinin x =2.78 oldugu
goriilmektedir. Deney grubunun izleme testi puan ortalamasi x =1.81, kontrol grubunun izleme
testi puan ortalamasi ise x =2.71’dir.

Endise alt boyutuna iliskin deney grubu 6n test puan ortalamasinin x =2.60, kontrol
grubunun 6n test puan ortalamasinin ise X =2.58 oldugu goériilmektedir. Deney grubunun son
test puan ortalamasinin X =1.98, kontrol grubunun son test puan ortalamasinin x =2.78 oldugu
goriilmektedir. Deney grubunun izleme testi puan ortalamasi x =2.01, kontrol grubunun izleme
testi puan ortalamasi ise x =2.68'tir.

Konsantrasyon kaybi alt boyutuna iliskin deney grubu 6n test puan ortalamasinin X
=2.51, kontrol grubunun 6n test puan ortalamasinin ise X =2.80 oldugu goriilmektedir. Deney
grubunun son test puan ortalamasinin X =1.86, kontrol grubunun son test puan ortalamasinin X
=2.81 oldugu gorilmektedir. Deney grubunun izleme testi puan ortalamas:1 x =1.95, kontrol
grubunun izleme testi puan ortalamasi ise x =2.76’d1r.

Asagida, arastirmaya katilan giirescilerin akildisi performans inanglar1 ve sporda kaygi
diizeylerinin, psiko-egitim programina katilan deney grubu ile herhangi bir miidahalede

bulunulmayan kontrol grubu 6n-test puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigini
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tespit etmek amaciyla Mann-Whitney U testi yapilmistir. Gilirescilerin akildisi performans
inanglar 6lcegi alt boyut 6n-test puanlarinin karsilastirildigit Mann-Whitney U testi sonuclari
Tablo 4,4’de verilmistir.

4.2. Arastirma Denencelerine iliskin Bulgular

4.2.1. Arastirmanin Birinci ve ikinci Denencelerine iliskin Bulgular
Tablo 4.4.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Akildisi Performans Inanglari Envanteri On-test puanlarinin
karsilastirilmasi

Akildig1 Performans Grup N Sira Sira U Z p
Inanglar1 Envanteri Ortalamasi Toplami
TALEPKARLIK Deney 12 12,13 145,50 67,50 -26 793
Kontrol 12 12,88 15450
DUSUK TOLERANS Deney 12 11,54 138,50 60,50 -,66 505
Kontrol 12 13,46 161,50
FELAKETLESTIRME Deney 12 11,00 132,00 54,00 -1,04 297
Kontrol 12 14,00 168,00
DEGERSIZLESTIRME  Deney 12 11,46 137,50 59,50 72 468
Kontrol 12 13,54 162,50

Tablo 4.4 incelendiginde, psiko-egitim programina katilan deney grubundaki giiresciler
ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubundaki giirescilerin akildisi performans
inanglar talepkarlik alt boyutu (U=67.50, Z=-26, p>.05), diisiik tolerans alt boyutu (U=60.50, Z=-
66, p>.05), felaketlestirme alt boyutu (U=54.00, Z=-1.04, p>.05) ve degersizlestirme alt boyutu
(U=59.50, Z=-72, p>.05), diizeyleri arasinda anlaml bir fark olmadig: goriillmektedir.

Buradan hareketle deney ve kontrol grubunda bulunan giiresgilerin miidahale 6ncesi
Akildis1 Performans Inanclari diizeylerinin birbirine yakin oldugu soylenebilir.

Girescilerin sportif kaygi 0lgegi on-test puanlarinin karsilastirildigt Mann-Whitney U

testi sonuglari Tablo 4.5te verilmistir.

Tablo 4.5.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sporda Kaygi Olgegi On-test puanlarinin karsilagtirilmasi
Sporda Kayg! Grup N Sira Sira U Z p
Olcegi Ortalamasi  Toplami
SOMATIK KAYGI Deney 12 10,71 12850 °0.50 -1,28 ,198
Kontrol 12 14,29 171,50
ENDISE Deney 12 12,79 15350 6850  -20 836
Kontrol 12 12,21 146,50
KONSANTRASYON  Deney 12 11,25 135,00 ©7,00 -89 ,372

BOZUKLUGU Kontrol 12 13,75 165,00
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Tablo 4.5 incelendiginde, psiko-egitim programina katilan deney grubundaki giiresciler
ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubundaki giirescilerin sporda kaygi
6lceginin somatik kaygi alt boyutu (U=50.50, Z=-1.28, p>.05), endise alt boyutu (U=68.50, Z=-
.20, p>.05) ve Konsantrasyon bozuklugu alt boyutu (U=57.00, Z=-.89, p>.05) diizeyleri arasinda
anlaml bir fark olmadigi goriilmektedir.

Buradan hareketle deney ve kontrol grubunda bulunan giires¢ilerin miidahale 6ncesi
Sporda Kaygi diizeylerinin birbirine yakin oldugu séylenebilir.

Asagida, arastirmaya katilan giirescilerin akildis1 performans inanglar1 ve sporda kaygi
Olcegi puan diizeylerinin, psiko-egitim programina katilan deney grubu ile herhangi bir
miidahalede bulunulmayan kontrol grubu son-test puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik olup
olmadigini tespit etmek amaciyla Mann-Whitney U testi yapilmistir. Glrescilerin akildis
performans inanglari son-test puanlarinin karsilastirildigit Mann-Whitney U testi sonuglar1 Tablo

4.6’da verilmistir.

4.2.2. Arastirmanin Ugiincii ve Dérdiincii Denencelerine iliskin Bulgular

Tablo 4.6.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Akildis1 Performans Inanglar1 Envanteri Son-test puanlarinin
karsilastirilmasi

Akildis1 Performans Grup N Sira Sira U Z p
Inanclan élcegi Ortalamas1  Toplami

TALEPKARLIK Deney 12 6.54 78.50 ,50 -4,14 ,000
Kontrol 12 18,46 221,50

DUSUK TOLERANS ~ Deney 12 6.54 sgs0 S0 418,000
Kontrol 12 18,46 221,50

FELAKETLESTIRME ~ Deney 12 650 g0 00 -4l4 000
Kontrol 12 18,50 222,00

DEGERSIZLESTIRME ~ Deney 12 6,50 7800 %0 418 0%
Kontrol 12 18,50 222,00

Tablo 4.6 incelendiginde, psiko-egitim programina katilan deney grubundaki giiresciler
ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubundaki giirescilerin akildis1 performans
inanclar talepkarlik alt boyutu (U=.50, Z=-4.14, p<.05, r=.75), diisiik tolerans alt boyutu (U=.50,
7Z=-4.18, p<.05, r=.75), felaketlestirme alt boyutu (U=.00, Z=-4.14, p<.05, r=.74) ve
degersizlestirme alt boyutu (U=.00, Z=-4.18, p<.05, r=.79) son-test sira ortalamalar1 arasinda
anlaml bir fark oldugu goriilmektedir. Etki biiytikliigii hesaplandiginda, etkinin yiiksek diizeyde
oldugu gorilmistiir. Buradan hareketle, miidahale 6ncesinde akildisi performans inanglari

diizeyleri bakimindan birbirine benzeyen katilimcilarin, deney grubuna uygulanan psiko-egitim
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modelinden sonra, kontrol grubu ile kiyaslandiginda akildisi performans inanglari diizeylerinin
ylksek diizeyde azalis gosterdigi gorilmustiir.
Geng giirescilerin sporda kaygi olcegi son-test puanlarinin karsilastirildigi Mann-

Whitney U testi sonuglar1 Tablo 4.7’de verilmistir.

Tablo 4.7.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Sporda Kaygi Olcegi Son-test puanlarinin karsilastirilmasi
SPORDA KAYGI Grup N Sira Sira U Z p
OLCEGI Ortalamasi  Toplami
SOMATIK KAYGI Deney 12 6,50 78,00 ,00 -4,19 ,000
Kontrol 12 18,50 222,00
ENDISE Deney 12 6,50 78,00 ,00 -4,22 000
Kontrol 12 18,50 222‘00
KONSANTRASYON  Deney 12 6,50 78,00 ,00 -4,19 ,000
BOZUKLUGU Kontrol 12 18,50 222,00

Tablo 4.7 incelendiginde, psiko-egitim programina katilan deney grubundaki giiresciler
ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubundaki giirescilerin sporda kaygi dl¢egi
somatik kaygi alt boyutu (U=.00, Z=-4.19, p<.05, r=.68), endise alt boyutu (U=.00, Z=-4.22, p<.05,
r=.71) ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutu (U=.00, Z=-4.19, p<.05, r=.83) son-test sira
ortalamalar arasinda anlaml bir fark oldugu gorilmektedir. Etki buyiikliigii hesaplandiginda,
etkinin yiiksek diizeyde oldugu gorilmiistiir. Buradan hareketle, miidahale 6ncesinde sporda
kaygi o6lcegi puan diizeyleri bakimindan birbirine benzeyen katilimcilarin, deney grubuna
uygulanan psiko-egitim modelinden sonra, kontrol grubu ile kiyaslandiginda giirescilerin
sporda kaygi 6lcegi puan diizeylerinin yiiksek diizeyde azalis gosterdigi gériilmiisttir.

Asagidaki boliimde, psiko-egitim programina katilan giirescilerin akildisi performans
inanglar diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan giirescilere gore anlamli diizeyde bir azalma
olup olmadigi ve bu azalmanin iki ay sonra yapilan izleme testinde de korunup korunmadigini
tespit etmek amaciyla Friedman Testi yapilmistir. Bu anlamda oncelikle deney daha sonra
kontrol grubu o6n-test, son-test ve izleme testi 6l¢iim puanlarinin farklilasip farklilasmadig
Friedman Testi vasitasiyla karsilastirilmis, farkliligin tespit edildigi durumda ise hangi gruplar
arasinda farkhlik oldugunu tespit etmek maksadiyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testinden
yararlanilmistir.

Deney grubundaki giirescilerin akilci olmayan inang 6n-test, son-test ve izleme testi

puanlarinin karsilastirildig1 Friedman Testi analiz sonuclari Tablo 4.8’de verilmistir.
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4.2.3. Arastirmanin Besinci, Altina, Yedinci ve Sekizinci Denencelerine iliskin
Bulgular
Tablo 4.8.

Deney Grubundaki Giirescilerin Asir1 Talepkarlik alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarina Iliskin Friedman Testi Analiz Sonuclar1

Asir1 Talepkarlik Puanlar N Sira X2 Sd p
Ortalamasi
On-test 12 2,83 19,13 2 /000
DENEY Son-test 12 1,13
GRUBU : ,
[zleme 12 2,04
On-test 12 2,00 1,61 2 446
KONTROL Son-test 12 2,21
GRUBU : ,
[zleme 12 1,79

Tablo 4.8 incelediginde, deney grubunun asir1 talepkarlik 6n-test, son-test ve izleme
testi puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmektedir
(x2=19.13, p<.05). Kontrol grubunun asir1 talepkarlik 6n-test, son-test ve izleme testi puanlari
arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (x2=1,61, p<.05).
Olciimler arasindaki farkin kaynagini tespit etmek maksadiyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile

ikili 6l¢timler yapilmis ve analiz sonuglar1 Tablo 4.9’da verilmistir.

Tablo 4.9.

Deney Grubundaki Giiresgilerin Asir1 Talepkarlk alt boyutu On-Test, Son-Test ve izleme Testi
Olgiimlerinin Karsilastirilmasina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuglari

Talepkarlik Karsilastirilan

Puanlar Gruplar N Sira Ortalamasi Sira Toplami Z p
Negatif Sira 11 6,00 66,00
. Pozitif Sira
On-Test/Son Test : 0 00 00 -2,93 1,003
Esit 1
Toplam 12
Negatif Sira 10 6,50 65,00
. . Pozitif Sira
On-Test/Izleme Testi : 1 1,00 1,00 -2,84 ,004
Esit 1
Toplam 12
Negatif Sira 0 ,00 ,00
. Pozitif Sira
Son-Test/Izleme Testi 10 5,50 55,00 -2,97
Esit 2 ,003
Toplam 12

Psiko-egitim ¢alismasina katilan giirescilerin 6n-test, son-test ve izleme testi talepkarlik

alt boyut puanlarinin anlamh bir farklihk gésterip géstermedigine yénelik Wilcoxon Isaretli
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Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.9’da verilmistir. Analiz sonuglari, ¢calismaya katilan giirescilerin
asir1 talepkarlik 6n-test ve son-test (z=-2.93, p<.05) ile dn-test ve izleme testi (z=-2.84, p<.05)
puanlar1t arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Sirasiyla etki biiytkliikleri
hesaplandiginda, etkinin yliksek diizeyde oldugu goriilmiistiir (r=-.75, r=-.66). Fark puanlarinin
sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda, ortaya ¢ikan bu farkin negatif siralar, yani
on-test lehine oldugu goriilmektedir. Analiz sonucunda, son-test ve izleme testi (z=-2.97, p<.05)
puanlari arasinda ise anlaml bir farklilifa rastlanmistir. Bu sonuclara gore, giirescilere yonelik
diizenlenen psiko-egitim programinin asir1 talepkarlik diizeylerini disiirmede énemli bir etkiye
sahip oldugu sdylenebilir. Ayrica arastirma neticesinde, izleme c¢alismasindaki 6l¢lim
sonuglarinin, miidahale sonrasi asir1 talepkarlik diizeylerinden farklilasmadigi, yani

uygulamanin olumlu etkisinin kalic1 oldugu goérilmiistiir.

Tablo 4.10.

Deney Grubundaki Giires¢ilerin Disiik Tolerans alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarina Iliskin Friedman Testi Analiz Sonuglar1

DUSUK Puanlar N Sira X2 Sd p
TOLERANS Ortalamasi
On-test 12 2,83 16,23 2 ,000
DENEY Son-test 12
GRUBU . 1,29
[zleme 12 1,88
On-test 12 2,04 50 2 ,779
KONTROL Son-test 12 204
GRUBU : !
Izleme 12 1,92

Tablo 4.10 incelediginde, deney grubunun diistik tolerans alt boyutu 6n-test, son-test ve
izleme testi puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde bir fark oldugu goriilmektedir
(x2=16.23, p<.05). Kontrol grubunun diisiik tolerans on-test, son-test ve izleme testi puanlari
arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir farklihk goriilmemektedir (x2=.50, p<.05).
Olgiimler arasindaki farkin kaynagini tespit etmek maksadiyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile

ikili 6l¢timler yapilmis ve analiz sonuglar1 Tablo 4.11’de verilmistir.

Tablo 4.11.

Deney Grubundaki Giirescilerin Diisiikk Tolerans alt boyutu On-Test, Son-Test ve izleme Testi
Olgiimlerinin Karsilastirilmasina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuglari

Diisiik Gruplar N Sira Sira Z p
Tolerans Ortalamasi Toplami
On-Test/Son Negatif Sira 11 7,00 77,00 -2,98 ,003
Test Pozitif Sira 1 1,00 1,00

Esit 0

Toplam 12
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Tablo 4.11 (devami)

On- Negatif Sira 11 7,00 77,00 -2,98 ,003
Test/Izleme Pozitif Sira 1 1,00 1,00
Testi Esit 0

Toplam 12
Son- Negatif Sira 0 ,00 ,00 -2,53 ,011
Test/izleme Pozitif Sira 7 4,00 28,00
Testi Esit 5

Toplam 12

Psiko-egitim calismasina katilan glirescilerin 6n-test, son-test ve izleme testi diisiik
tolerans alt boyut puanlarinin anlamh bir farklilik gdsterip gostermedigine yonelik Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.10’da verilmistir. Analiz sonuclari, calismaya katilan
giirescilerin Disiik tolerans on-test ve son-test (z=-2.98, p<.05) ile On-test ve izleme testi
(z=-2.98, p<.05) puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermektedir. Sirasiyla etki
biiyiikliikleri hesaplandiginda, etkinin ytiksek diizeyde oldugu goériilmiistiir (r=-.75, r=-.66). Fark
puanlarinin sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda, ortaya cikan bu farkin negatif
siralar, yani 6n-test lehine oldugu gorilmektedir. Analiz sonucunda, son-test ve izleme testi
(z=-2.53, p<.05) puanlar arasinda ise anlamh bir farkliliga rastlanmistir. Bu sonuglara gore,
glrescilere yonelik diizenlenen psiko-egitim programinin, diisiik tolerans diizeylerini

diistirmede 6nemli bir etkiye sahip oldugu séylenebilir.

Tablo 4.12.

Deney Grubundaki Giirescilerin Felaketlestirme alt boyutu On-Test, Son-Test ve izleme Testi
Puanlarina iliskin Friedman Testi Analiz Sonuglari

Felaketlestirme Puanlar N Sira X2 Sd p
Ortalamasi
On-test 12 2,92 19,40 2 ,000
DENEY Son-test 12
GRUBU . 1,33
Izleme 12 1,75
On-test 12 2,00 1,00 2 ,607
KONTROL Son-test 12 213
GRUBU . 2
Izleme 12 1,88

Tablo 4.12 incelediginde, deney grubunun felaketlestirme alt boyutu 6n-test, son-test ve
izleme testi puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde bir fark oldugu goériilmektedir
(x2=19.40, p<.05). Kontrol grubunun da felaketlestirme 6n-test, son-test ve izleme testi puanlari
arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu gorilmemektedir (x2=1,00, p<.05).
Deney grubu odlciimler arasindaki farkin kaynagini tespit etmek maksadiyla Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi ile ikili 6lciimler yapilmis ve analiz sonuglari Tablo 4.13’de verilmistir.
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Tablo 4.13.

Deney Grubundaki Giiresgilerin Felaketlestirme alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Ol¢iimlerinin Karsilastirlmasina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuclari

Felaketlestirme Gruplar N Sira Sira Z p
Karsilastirilan Puanlar Ortalamast  Toplami
On-Test/Son Test Negatif Sira 12 6,50 78,00 -3,06 1,002
Pozitif Sira 0 ,00 ,00
Esit 0
Toplam 12
On-Test/izleme Testi Negatif Sira 11 6,95 76,50 -2,94  ,003
Pozitif Sira 1 1,50 1,50
Esit 0
Toplam 12
Son-Test/izleme Testi Negatif Sira 0 ,00 ,00 -1,85 ,063
Pozitif Sira 4 2,50 10,00
Esit 8
Toplam 12

Psiko-egitim c¢alismasina katilan glirescilerin 0n-test, son-test ve izleme testi
felaketlestirme alt boyut puanlarinin anlamh bir farklihik gosterip gostermedigine yonelik
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.13’de verilmistir. Analiz sonuglari, calismaya
katilan giirescilerin felaketlestirme 6n-test ve son-test (z=-3.06, p<.05) ile 6n-test ve izleme testi
(z=-2.94, p<.05) puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermektedir. Sirasiyla etki
biiyiikliikleri hesaplandiginda, etkinin yiiksek diizeyde oldugu goériilmiistiir (r=-.75, r=-.66). Fark
puanlarinin sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda, ortaya cikan bu farkin negatif
siralar, yani 6n-test lehine oldugu goriilmektedir. Analiz sonucunda, son-test ve izleme testi (z=-
1.85, p>.05) puanlar1 arasinda ise anlaml bir farklilia rastlanmamistir. Bu sonuglara gore,
giirescilere yonelik dizenlenen psiko-egitim programinin, felaketlestirme duzeylerini
diistirmede 6nemli bir etkiye sahip oldugu soylenebilir. Ayrica arastirma neticesinde, izleme
calismasindaki o6lgim sonuglarinin, miidahale sonrasi felaketlestirme diizeylerinden

farklilasmadigi, yani uygulamanin olumlu etkisinin kalici oldugu goriilmiustiir.

Tablo 4.14.

Deney Grubundaki Giirescilerin Degersizlestirme alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarina iliskin Friedman Testi Analiz Sonuglar1

Degersizlestirme Puanlar N Sira Ortalamasi x2 Sd p
DENEY On-test 12 3,00 22,28 2 ,000
GRUBU S.on-test 12 1,25

Izleme 12 1,75
On-test 12 1,79 2,00 2 ,368
KONTROL Son-test 12 217
GRUBU i ’
Izleme 12 2,04

96



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

Tablo 4.14 incelediginde, deney grubunun degersizlestirme alt boyutu 6n-test, son-test
ve izleme testi puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli dilizeyde bir fark oldugu
gorilmektedir (x2=22.28, p<.05). Kontrol grubunun da degersizlestirme On-test, son-test ve
izleme testi puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamlh diizeyde bir fark oldugu
goriilmemektedir (x2=2,00, p<.05). Deney grubu 6l¢limler arasindaki farkin kaynagini tespit
etmek maksadiyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile ikili 6l¢ciimler yapilmis ve analiz sonuglari

Tablo 4.15’de verilmistir.

Tablo 4.15.

Deney Grubundaki Giirescilerin Degersizlestirme alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Ol¢iimlerinin Karsilastirlmasina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuclari

Degersizlestirme Gruplar N Sira Sira Toplami Z p
Karsilastirilan Puanlar Ortalamasi
On-Test/Son Test Negatif Sira 12 6,50 78,00 -3,06 ,002
Pozitif Sira 0 ,00 ,00
Esit 0
Toplam 12
On-Test/izleme Testi Negatif Sira 12 6,50 78,00 -3,08 ,002
Pozitif Sira 0 ,00 ,00
Esit 0
Toplam 12
Son-Test/izleme Testi Negatif Sira 0 ,00 ,00 -2,26 ,024
Pozitif Sira 6 3,50 21,00
Esit 6
Toplam 12

Psiko-egitim c¢alismasina katilan giirescilerin on-test, son-test ve izleme testi
Degersizlestirme alt boyut puanlarinin anlamli bir farkhlik gosterip gostermedigine yonelik
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.15’de verilmistir. Analiz sonuglari, ¢calismaya
katilan glirescilerin degersizlestirme 6n-test ve son-test (z=-3.0, p<.05) ile 6n-test ve izleme
testi (z=-3.08, p<.05) puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermektedir. Sirasiyla etki
buytikliikleri hesaplandiginda, etkinin yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir (r=-.75, r=-.66). Fark
puanlarinin sira ortalamalar1 ve toplamlar dikkate alindiginda, ortaya ¢ikan bu farkin negatif
siralar, yani 6n-test lehine oldugu goriilmektedir. Analiz sonucunda, son-test ve izleme testi (z=-
2.26, p<.05) puanlan arasinda ise anlaml bir farkliliga rastlanmistir. Bu sonuclara gore,
giirescilere yonelik diizenlenen psiko-egitim programinin, degersizlestirme diizeylerini
diisiirmede 6nemli bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir. Ayrica arastirma neticesinde, izleme
calismasindaki 6lciim sonuglarinin, miidahale sonrasi degersizlestirme diizeylerinden

farklilasmadig, yani uygulamanin olumlu etkisinin kalici oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.16.

Deney Grubundaki Giirescilerin Somatik Kaygi alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarina Iliskin Friedman Testi Analiz Sonuclar1

Somatik Kaygi Puanlar N Sira X2 Sd p
Ortalamasi
On-test 12 2,79 15,29 2 ,000
DENEY Son-test 12
GRUBU : 1,46
Izleme 12 1,75
On-test 12 2,04 1,82 2 ,402
KONTROL Son-test 12 221
GRUBU . ’
Izleme 12 1,75

Tablo 4.16 incelediginde, deney grubunun somatik kaygi alt boyutu 6n-test, son-test ve
izleme testi puanlar arasinda istatiksel olarak anlamh diizeyde bir fark oldugu goriilmektedir
(x2=15.29, p<.05). Kontrol grubunun da somatik kaygi 6n-test, son-test ve izleme testi puanlari
arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu gorilmemektedir (x2=1,82, p<.05).
Deney grubu odl¢iimler arasindaki farkin kaynagini tespit etmek maksadiyla Wilcoxon lsaretli

Siralar Testi ile ikili 6lctimler yapilmis ve analiz sonuclar1 Tablo 4.17°de verilmistir.

Tablo 4.17.

Deney Grubundaki Giirescilerin Somatik Kayg alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Olgiimlerinin Karsilastirlmasina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuglari

Somatik Kaygi Karsilastiritlan ~ Gruplar N Sira Sira Z p
Puanlar Ortalamasi Toplami
On-Test/Son Test Negatif Sira 1 5,50 55,00 ~-282 ,005
Pozitif Sira 0 00 00
Esit 2
Toplam 12
On-Test/Izleme Testi Negatif Sira 1 6,45 64,50 -2,81 ,005
Pozitif Sira 1 1,50 1,50
Esit 1
Toplam 12
Son-Test/Izleme Testi Negatif Sira 1 2,00 2,00 -151 ,131
Pozitif Sira 4 3,25 13,00
Esit 7
Toplam 12

Psiko-egitim c¢alismasina katilan giirescilerin dn-test, son-test ve izleme testi somatik
kaygi alt boyut puanlarinin anlamh bir farklilik gosterip géstermedigine yonelik Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.17°da verilmistir. Analiz sonugclar, ¢alismaya katilan

glirescilerin somatik kaygi On-test ve son-test (z=-2.82, p<.05) ile On-test ve izleme testi
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(z=-2.81, p<.05) puanlar arasinda anlaml bir fark oldugunu gdstermektedir. Sirasiyla etki
biiytikliikleri hesaplandiginda, etkinin yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir (r=-.75, r=-.66). Fark
puanlarinin sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda, ortaya cikan bu farkin negatif
siralar, yani 6n-test lehine oldugu goriilmektedir. Analiz sonucunda, son-test ve izleme testi
(z=-1.51, p>.05) puanlari arasinda ise anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bu sonuglara gore,
giirescilere yonelik diizenlenen psiko-egitim programinin, somatik kaygi diizeylerini diisiirmede
onemli bir etkiye sahip oldugu séylenebilir. Ayrica arastirma neticesinde, izleme ¢alismasindaki
Olciim sonuglarinin, miidahale sonrasi somatik kaygi diizeylerinden farklilasmadigi, yani

uygulamanin olumlu etkisinin kalic1 oldugu goértilmiistiir.

Tablo 4.18.

Deney Grubundaki Giirescilerin Endise alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Puanlarina
Iliskin Friedman Testi Analiz Sonuglari

Endise Puanlar N Sira X2 Sd p
Ortalamasi
On-test 12 2,79 15,16 2 ,001
DENEY Son-test 12
GRUBU . 1,54
Izleme 12 1,67
On-test 12 1,71 4,22 2 ,121
KONTROL Son-test 12 233
GRUBU . ’
[zleme 12 1,96

Tablo 4.18 incelediginde, deney grubunun endise alt boyutu 6n-test, son-test ve izleme
testi puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli dizeyde bir fark oldugu goriilmektedir
(x2=15.16, p<.05).

Kontrol grubunun da endise on-test, son-test ve izleme testi puanlari arasinda istatiksel
olarak anlaml diizeyde bir fark oldugu goriilmemektedir (x2=4,22, p<.05). Deney grubu
olctimler arasindaki farkin kaynagini tespit etmek maksadiyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile

ikili 6l¢timler yapilmis ve analiz sonuglar1 Tablo 4.19’da verilmistir.

Tablo 4.19.

Deney Grubundaki Giirescilerin Endise alt boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Ol¢iimlerinin Karsilastirlmasina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuclar

Endise Karsilastirilan Gruplar N Sira Sira Z p
Puanlar Ortalamasi  Toplami
On-Test/Son Test Negatif Sira 10 6,40 64,00 -2,76 006
Pozitif Sira 1 2,00 2,00
Esit
Toplam 12
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Tablo 4.19 (devami)

On-Test/izleme Testi Negatif Sira 10 5,50 55,00 -284 ,004
Pozitif Sira 0 00 00
Esit
Toplam 12

Son-Test/Izleme Testi Negatif Sira 1 2,50 2,50 -1,00 317
Pozitif Sira 3 2,50 7,50
Esit 38
Toplam 12

Psiko-egitim calismasina katilan glirescilerin 6n-test, son-test ve izleme testi endise alt
boyut puanlarinin anlamh bir farkhlik gésterip gostermedigine yonelik Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi sonuglar1 Tablo 4.19’da verilmistir. Analiz sonuglari, ¢alismaya katilan glirescilerin endise
On-test ve son-test (z=-2.76, p<.05) ile 6n-test ve izleme testi (z=-2.84, p<.05) puanlari arasinda
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Sirasiyla etki biiytikliikleri hesaplandiginda, etkinin
yliksek diizeyde oldugu goriilmiistir (r=-.75, r=-.66). Fark puanlarinin sira ortalamalar1 ve
toplamlar dikkate alindiginda, ortaya cikan bu farkin negatif siralar, yani 6n-test lehine oldugu
goriilmektedir. Analiz sonucunda, son-test ve izleme testi (z=-1.00, p>.05) puanlar1 arasinda ise
anlamh bir farklihga rastlanmistir. Bu sonuclara gore, giirescilere yonelik diizenlenen psiko-
egitim programinin endise diizeylerini diisiirmede 6énemli bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.
Ayrica arastirma neticesinde, izleme calismasindaki 6l¢iim sonuglarinin, miidahale sonrasi
endise diizeylerinden farklilasmadigi, yani uygulamanin olumlu etkisinin kalici oldugu

gorulmistir.

Tablo 4.20.

Deney Grubundaki Giirescilerin Konsantrasyon Bozuklugu alt boyutu On-Test, Son-Test ve
Izleme Testi Puanlarina Iliskin Friedman Testi Analiz Sonuglar:

Konsantrasyon Puanlar N Sira x2 Sd p
Bozuklugu Ortalamasi
On-test 12 2,92 20,46 2 ,000
DENEY Son-test 12
GRUBU : 1,29
Izleme 12 1,79
On-test 12 2,00 23 2 ,889
KONTROL Son-test 12 208
GRUBU . 2
[zleme 12 1,92

Tablo 4.20 incelediginde, deney grubunun konsantrasyon bozuklugu alt boyutu 6n-test,
son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde bir fark oldugu
goriilmektedir (x2=20.46, p<.05). Kontrol grubunun da konsantrasyon bozuklugu 6n-test, son-

test ve izleme testi puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu

100



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

gorilmemektedir (x2=.23, p<.05). Deney grubu ol¢limler arasindaki farkin kaynagin tespit
etmek maksadiyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile ikili 6l¢iimler yapilmis ve analiz sonugclar

Tablo 4.21’de verilmistir.

Tablo 4.21.

Deney Grubundaki Giirescilerin Konsantrasyon Bozuklugu alt boyutu On-Test, Son-Test ve
Izleme Testi Olgiimlerinin Karsilastirllmasina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuglar

Konsantrasyon Gruplar N Sira Sira Z p
Bozuklugu Ortalamasi1  Toplam
Karsilastirilan Puanlar
On-Test/Son Test Negatif Sira 12 6,50 78,00 -3,07 1,002
Pozitif Sira 0 00 00
Esit 0
Toplam 12
On-Test/izleme Testi Negatif Sira 10 5,50 55,00 -2,84 ,005
Pozitif Sira 0 00 00
Esit
Toplam 12
Son-Test/Izleme Testi Negatif Sira 0 ,00 ,00 -2,23 ,025
Pozitif Sira 5 3,00 15,00
Esit 7
Toplam 12

Psiko-egitim c¢alismasina katilan glirescilerin 0On-test, son-test ve izleme testi
konsantrasyon bozuklugu alt boyut puanlarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine
yonelik Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.21'de verilmistir. Analiz sonuclari,
calismaya katilan giirescilerin Konsantrasyon Bozuklugu 6n-test ve son-test (z=-2.93, p<.05) ile
on-test ve izleme testi (z=-2.84, p<.05) puanlar1 arasinda anlamh bir fark oldugunu
gostermektedir. Sirasiyla etki biiytiklikleri hesaplandiginda, etkinin yiiksek diizeyde oldugu
gorilmistir (r=-.75, r=-.66). Fark puanlarinin sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate
alindiginda, ortaya ¢ikan bu farkin negatif siralar, yani on-test lehine oldugu goriilmektedir.
Analiz sonucunda, son-test ve izleme testi (z=-2.97, p<.05) puanlar1 arasinda ise anlaml bir
farkliliga rastlanmistir. Bu sonuglara gore, giirescilere yonelik diizenlenen psiko-egitim
programinin, Konsantrasyon Bozuklugu diizeylerini diistirmede énemli bir etkiye sahip oldugu
soylenebilir. Ayrica arastirma neticesinde, izleme ¢alismasindaki 6lciim sonuclarinin, miidahale
sonrasit konsantrasyon bozuklugu diizeylerinden farklilasmadigi, yani uygulamanin olumlu

etkisinin kalic1 oldugu gorilmistiir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Arastirma Bulgularinin Tartisilmasi

ADDY temelli grupla psiko-egitim programinin geng giirescilerin akildisi performans
inanclar1 ve sporda kaygi diizeyleri lizerindeki etkisinin incelendigi aragtirmanin bu béliimiinde,
deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin APIE-Asir1 talepkarlik, diisiik tolerans,
felaketlestirme ve degersizlestirme alt boyutlari ile SKO-somatik kaygj, endise ve konsantrasyon
bozuklugu alt boyutlar1 6n-test, son-test ve izleme testi puanlarina uygulanan istatistiksel analiz
sonuclar1 arastirma problemleri dogrultusunda tartisilmis ve bu bulgulara iliskin yorumlara yer
verilmistir.

5.1.1. Spor Kaygis1 Deney ve Kontrol Grubu On-Test Puanlarina iliskin Bulgularin
Tartisilmasi

Arastirma bulgulari incelendiginde psiko-egitim programina katilan deney grubundaki
glresciler ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubundaki giirescilerin sporda
kaygi olceginin somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlar1 puanlarn
arasinda anlaml bir fark olmadig1 saptanmistir.

Bulgulardan hareketle katilimcilarin kaygi dizeylerinin birbirine yakin oldugu
sdylenebilir. Orneklem kisminda agiklandig iizere katihmcilarin spesifik olarak secilip éntest
puanlarina goére gruplara ayrilmis olmasindan dolay1 on-test puanlar1 agisindan deney ve
kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik gézlemlenmemektedir.

Sportif performansi ylikseltmek amaciyla spor bilimcileri yogun ¢aba sarf etmektedir.
Sporcuyu yiiksek performansa ulastirma arayis1 ve yeni antrenman prensipleri
aragtirmaktadirlar. Bu arastirma ve arayislar sporcunun performansinin yalnizca fiziksel
kapasiteye bagli olmadigini, ayn1 zamanda psikolojik kapasitenin de biiyiik pay sahibi oldugunu
gostermektedir. Performans hem fiziksel hem de psikolojik olarak isleyen bir siirectir.
Performans sporculari, bir miisabakay1 kaybettiginde hem ekonomik olarak kazancinin risk
altinda olacaginin hem de popiilerlik kaybina ugrayacaginin farkindadir. Bundan dolay
miisabaka Oncesi sporcu, performansini sadece miisabakaya yonelik degil dissal faktorleri de
diisiinerek baski, stres ve kaygi altinda hissedebilir. Ust diizey sporcularin bircogu fiziksel
kapasitelerine ek olarak kaygi yonetimi, motive olma, yarisma stresiyle basa ¢ikma, hedef
belirleme ve konsantrasyon gibi psikolojik kapasiteler olarak da olduke¢a giiclii yeteneklere
sahip durumdadir. Bu anlamda, sporcularin sportif performansin arttirilmasinda psikolojik
boyutun goz ardi edilmemesi gercegi ortaya cikmaktadir (Tazegtl, 2012).

Takim sporlarinda 6nemli olan rakip takimdan daha iyi performans gostermek iken
bireysel sporlarda ise sporcunun kendi performansi odak noktasidir. Elit diizey sporcularin
basarisizliginin nedenleri arastirildiginda miisabaka anindaki durumluk kaygi diizeyi basta

olmak iizere, dikkat daginikhig, 6fke kontrolsiizliigii ya da motivasyon kaybinin ana etkenler
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oldugu goriilmektedir. Bu anlamda yurt disinda (Korobeynikov ve digerleri, 2017; Stenling,
Lindwall ve Hassmén, 2015) ve yurt icinde (Aktas ve digerleri, 2006; Aycicek ve Agbuga, 2018;
Aydogdu, Sahan ve Erman, 2018) yapilan bir¢ok arastirmada bu olumsuzluklarin 6nlenmesinde
ve sporcunun performansin Ust diizeyde sergileyebilmesi acisindan spor psikolojisi alanindaki
gereksinimin 6nemi vurgulanmaktadir (Kaya ve Giinay, 2020). Gacar ve Coskuner (2010),
yaptiklari calismada glirescilerin stirekli kaygi durumlarinin boy, yas, cinsiyet, sinif, spor yapma
yili, kardes sayisi, anne ve babanin egitim durumu, ailenin gelir durumu ve anne babanin
meslegi ile iliskin bulgulardan c¢ikan sonugclari incelediklerinde giirescilerin ytliksek kaygiya
sahip olduklar tespit edilmistir (Gacar ve Coskuner, 2010).

Gould ve arkadaslari, giirescilerle yaptiklar: ¢alismalarinda stirekli kayginin, basarisizlik
korkusu, yetersizlik duygusu ve sosyal degerlendirmenin 6nemli yordayicis1 oldugunu
bulmuslardir (Gould, Horn ve Spreemann, 1983). Giirescilerin saglikli gelisiminde temel amag
fiziksel ve zihinsel yonden gelisimine ek olarak sosyal ve duygusal yonden de ihtiyaclarinin
karsilanmasi 6nem arz etmektedir. Glirescilerin ailesi, 0gretmeni ve antrendrii tarafindan
sevilmesi, sozel destek gormesi, ilgi géormesi ve korunmasi sporcunun duygusal ihtiyaglarinin
karsilanmasin1 saglamaktadir. Duygusal ihtiyaclarin karsilanamamasi veya karsilanmasinda
aksakliklar olmasi, duygusal yipranmalara yol acgabilmektedir. Duygusal yipranmalar
onlenemediginde giirescilerde istenmedik sliregen kayginin olusmasina temel atilmis olur.
Giirescilerin yalnizca fiziksel becerilerinin gelistirilmesine yonelik degil, psikolojik becerilerinin
de gelismesine ve kazandirilmasina yonelik programlara 6nem verilmesi gerekmektedir (Gacar
ve Coskuner, 2010).

Arastirma grubunun sporda kaygi diizeyleri olduk¢a yiliksek bulunmustur. Bu durum
sporcularin yarisma performanslarina olumsuz etkileri olabilecegi diisiiniilmektedir. Geng
yastaki sporcularin, spor karsilasmalarina yiikledigi anlam ¢cok degisken olabilmekte ve kaygi
seviyeleri bu degiskenlerden etkilenebilir. Ornegin, sporcu karsilasma oncesinde ¢ok kotii bir
performans gosterebilecegini diisiinebilir, fizyolojik hazirbulunuslugunu yeterli gérmeyebilir,
takim arkadaslarinin benzer korkularindan etkilenebilir, kendini ¢ok biiyiik sorumluluk aldigina
inandirabilir, digerlerinden kotii bir performans sergilemekten ve kabul edilemez hatalar
yapmaktan korkabilir ya da rakibe yiikledigi anlam gercegin iizerinde olabilir. Arastirmaya
katilan giirescilerin yarismasal spor deneyiminin heniiz yeterince yiiksek olmamasi, yas grubu
olarak da yetiskin olmamalari ve sporda kaygi lizerine 6zel bir psikolojik performans destegi
almamalar1 giirescilerin sporda kaygi dilizeyi puanlarinin yiiksek olmasin agikladig

diistiniilmektedir.
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5.1.2. Spor Kaygisi Deney ve Kontrol Grubu Son-test Puanlarina iliskin Bulgularin
Tartisilmasi

Arastirma bulgulari incelendiginde psiko-egitim programina katilan deney grubundaki
giiresciler ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubundaki giirescilerin Sporda
Kaygi Olceginin somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlar1 puanlar
arasinda anlamh bir farklilik gérilmektedir.

Psiko-egitim programina katilan genc¢ gilirescilerin sporda kaygi puan diizeylerinde
miidahale 6ncesine gore miidahale sonrasinda anlamli bir azalma tespit edilmistir. Bununla
birlikte, psiko-egitim programina katilan geng giirescilerin sporda kaygi diizeylerindeki bu
azalmanin, hicbir egitime katilmayan kontrol grubundaki genc giirescilere gore anlaml olup
olmadigi incelendiginde, anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgular dogrultusunda geng
girescilere yonelik gelistirilen psiko-egitim programinin, giirescilerin sporda kaygi
diizeylerindeki azaltmada ve bu kazanimi uzun vadede koruma konusunda etkili bir program
oldugu soylenebilir. Arastirmanin spor kaygisi ile ilgili bulgularinin literatiir ile tutarl oldugu
ifade edilebilir.

Psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi fizyolojik ihtiyaglara bagl olmaktadir. Gibson ve
Chandler (1988)'a gore farkli bireylerin farkli yogunluklarda farkl ihtiyaglar1i olmakta ve
zamana ve cevresel faktorlere gore degismektedir. Bir sporcunun fizyolojik ve psikolojik acidan
miisabakaya hazir olmasi i¢in motivasyonunun yeterli bir diizeyde olmasi gerekmektedir.
Arastirmacilara gore sporcularin basari ve performans diizeyleri genetik yapilarina, diizenli
antrenmana ve bunlarin yani sira beden-zihin etkilesimi icerisinde duygu, diistince ve zihinsel
streclerin kontroliine bagli oldugu vurgulanmistir. Sporcularin egitim hayatlarinin basinda
karsilasabilecekleri sorunlar1 saptama ve en aza indirme, bocalamalarini 6nleme ve olduklari
ortamlarda kendilerini giivende hissetmeleri amaciyla giires egitim merkezlerinde ve okullarda
etkili rehberlik sistemlerinin olusturulmasiyla giirescilerin uyumlarini kolaylastirici destekler
saglanmasini ve gerektigi takdirde psikolojik destek alabilecekleri yonlendirici yaklasimlara yer
verilmesi gerektigi seklinde 6nerilerde bulunmustur (Bayraktar, 2011).

Performansla ilgili daha yiiksek akildisi inanclara sahip olma egiliminde olan sporcular,
performansla ilgili islevsiz bir duygusal tepki trettikleri varsayilmaktadir (Dryden, 2009;
Malouff, Schutte ve McClelland, 1992), bu da baski altindaki sporcularin daha diisiik performans
sergileyecekleri soylenmistir.

Turner (Turner, Ewen ve Barker, 2020), yapmis oldugu Akilc1 Duygusal Davranis Terapi
yaklasiminin (ADDY) sporculara flzerine kullanimina iliskin sistematik bir haritalama
incelemesi adli giincel olan ¢alismasinda, spor alaninda ADDY temelli arastirmalarin ¢ogunlukla
kayg1 yonetimini, performanslarini iyilestirmek ve akildisi inanglarini islevsellestirmek amaciyla

kullanildig1 vurgulanmistir.
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5.1.3. Akildis1 Performans inanglar1 Deney ve Kontrol Grubu On-test Puanlarina
iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Arastirma bulgulari incelendiginde psiko-egitim programina katilan deney grubundaki
giiresciler ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubundaki giirescilerin Akildisi
Performans Inanclar1 Envanteri talepkarlik, diisiik tolerans, felaketlestirme ve degersizlestirme
alt boyutlar1 puanlari arasinda anlaml bir fark olmadig1 saptanmistir.

Deney grubuna psiko-egitim modelinin uygulanmasindan o6nce iki grubun Akildisi
Performans Inanglar1 puanlarimin birbirine yakin oldugu séylenebilir. Akildis1 Performans
Inanglar1 Envanteri alt boyutlarina bakildiginda deney grubunda en yiiksek sira ortalamasi
talepkarlik alt boyutuna aittir. Kontrol grubunda ise en yiiksek sira ortalamasi felaketlestirme
alt boyutuna aittir. Bulgulardan hareketle katilimcilarin akildisi performans inanglari
diizeylerinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir. Orneklem kisminda agiklandigi {izere
katilmcilarin spesifik olarak se¢ilip dn-test puanlarina gore gruplara ayrilmis olmasindan
dolay1 On-test puanlari acisindan deney ve Kkontrol grubu arasinda anlamh bir farkhilik
gozlemlenmemektedir.

Tazegiil (2012)’de yaptig1 arastirmada giires bransindaki sporcularin sosyal destek
arama boyutunda, caresiz yaklasim boyutunda ilk sirada oldugu tespit edilmistir. Gilires
bransindaki sporcularin sosyal destek arama boyutu ve caresiz yaklasim diizeyleri boks, halter
ve kick boks sporcularindan daha iist diizeyde oldugu saptanmistir. Bulgulardan yola ¢ikarak
giires bransindaki sporcularin diger sporculara nispeten istenmedik stresli olaylarla
karsilastiklarinda kendilerine gilivenlerini kaybettikleri ve caresizlik duygusuna daha c¢ok
kapildiklar1 sdylenebilmektedir. Tazegiil’'e gore glires ile diger branslar arasinda olusan farkin
en biiylik nedeni bu bransta uygulanan taktik ve teknigin zor ve karisik hareketler olmasi ve bu
sporcularin bu zor ve karmasik teknikleri uygulayamama korkusudur. Bundan dolay: basarisiz
olabilecekleri diisiincesine sahip olmalar1 sporcularda stresin kaynagini olusturmaktadir
(Tazegiil, 2012). Bu arastirma bulgularindan hareketle, giires sporunun dogasi1 ve uygulama
zorlugu, zihinsel saglamligl hentiz diisiik diizeyde olan sporcular1 enerji diisiiriicii korku, kaygi
ve caresizlik duygularina siiriikleyen akildisi inang¢ gelistirmelerini daha olasi duruma
getirebilecegi diisiiniilmektedir.

Tim bu bilgiler 1s18inda bireylerin karsilanmasi gereken fizyolojik ve psikolojik
ihtiyaglar1 glin yliziine ¢ikmaktadir. Sporcularin ise Ust diizey performans gerceklestirebilmesi
icin yalnizca fizyolojik degil ayrica psikolojik olarak da ihtiyaglarini karsilamalari ve bunun yani
sira psikolojik olarak kendilerini giiclendirmeleri gerekmektedir. Bunlara ek olarak sporcunun
etrafindaki cevresel etmenleri de psikolojik durumlarini etkilemektedir. Sporun yalnizca fiziksel
duruma bagl olmamasi, sporda psikolojik etmenlerin de rol oynadiginin bilinmesi yapilan

¢alismalar bu alana dogru dondirmiistiir.
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Bireylerin akildisi inanglarinin temeli yetistikleri ortama kadar uzanabilmektedir. Daha
sonra bu inanglar bireylerin ileriki deneyimlerinde oldukca etkili olmaktadir. Akildisi inanclara
sahip olan sporcularin performanslar1 hakkindaki inanglari, rakip hakkindaki diisiinceleri,
hedefleri ve kendine olan inan¢lar1 da bundan etkilenmektedir. Akildis1 inan¢lar hakkinda bilgi
ve deneyim sahibi olmayan giires sporculari arasinda bundan dolay1 6n-test puanlari agisindan
deney ve kontrol grubu arasinda fark olmamakla birlikte her iki grubun da yiiksek akildisi
performans inanclari puanlarina sahip olduklari gériilmektedir.

5.1.4. Akildis1 Performans inanglar1 Deney ve Kontrol Grubu Son-test Puanlarina
iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Arastirma bulgular1 incelendiginde psiko-egitim programina katilan deney grubundaki
giiresciler ile herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubundaki giirescilerin Akildisi
Performans Inanglar1 Envanteri talepkarlik, diisiik tolerans, felaketlestirme ve degersizlestirme
alt boyutlar1 puanlari arasinda anlamh bir farklilik gériilmektedir.

Psiko-egitim programina katilan gen¢ giirescilerin akildis1 performans inanclari
diizeylerinde miidahale 6ncesine gore miidahale sonrasinda anlamli bir azalma tespit edilmistir.
Bununla birlikte, psiko-egitim programina katilan genc¢ giirescilerin akildis1 performans
inanclar1 diizeylerindeki bu azalmanin, hi¢cbir egitime katilmayan kontrol grubundaki geng
giirescilere gére anlaml olup olmadifl incelendiginde, anlaml bir fark bulunmustur. lgili
literatiir incelendiginde arastirma bulgularimizin diger calismalar ile benzer sonuclara sahip
oldugu goriilmektedir. Arastirmamizin temelini olusturan ADDY yontemi klinik ortamlarda
gerceklestirilen bine yakin deneysel arastirmada Rasyonel (Akilc1) Duygucu ve Bilissel
Davranis¢i Yaklasim temelli miidahalelerin diger tiim miidahale ¢esitlerinden daha etkili oldugu
kanitlanmistir (Beck, 1991; Ellis, 1979; Hajzler ve Bernard, 1991; Meichenbaum, 1977; Lyons ve
Woods, 1991). ADDY varsayimlarindan birisi de akildisi1 inanglar, kaygi (Macinnes, 2003) ve
duygusal islevsizlik arasindaki sebep sonug iliskisidir. Geng sporcularda yiiksek kayginin sporu
terk etme, tiikenmislik ve farkl diizeylerde olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasina neden oldugu
bildirilmistir (McCarthy ve Barker, 2009). ADDY miidahalelerinin genclerde ve yetiskinlerde
(Gonzalez vd., 2004; Sporrle ve Forsterling, 2007) ve sporcu ve spor yapmayanlarda (Elko ve
Ostrow, 1991; Larner, vd., 2007) kaygiy1 azaltmada etkili oldugu bilinmektedir.

Orneklem grubumuzun heniiz daha yeni genclik caglarindadir ve yapmis oldugu sporda
elitlesmemislerdir. Bu acidan degerlendirildiginde akildisi inanglarin onlarin performanslarini
etkileyebilecegi diistinilmektedir. Fakat elit o6rneklem diizeyinde ise bu etkinin giderek
azalabilecegi diisiiniilmektedir. Elit 6rneklemlerde yapilan calismalar gosteriyor ki yiliksek
akildisi inanclarin gézlemlendigi sporcularda akilci olmayan inanglarin tek basina atletik
performansa zarar vermesi olasi goriinmemekte (Turner, Carrington ve Miller, 2019) fakat

akildisi inanglarin algilanan yarisma baskisi ile etkilesimi, deneyimlenen olaylarin farkl bilissel
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degerlendirmelerini (6rn. meydan okuma ve tehdit) yonlendiren bir unsur olabilecegi
soylenmektedir (Chadha, Turner ve Slater, 2019).

Deney ve kontrol grubu arasindaki anlamhi fark psiko-egitim programinin etkiligini
kanitlar niteliktedir. Spor alaninda yapilmis giincel ADDY temelli arastirmalar ile arastirma
bulgularimiza bagh kalarak ifade etmek gerekirse, akildisi inanclarin sportif performans kaygisi
dahil bircok psikolojik becerilerin gelisimi agisindan zararli oldugu, spor ortaminda yiiksek
diizeyde akildisi inanclarin bulundugu sdéylenebilir. Uzman uygulayicilar ile dogru
yapilandirilmis egitimler miidahalelerinin spor icerisindeki akildisi inanglarin akiler (yikici
olmayan) inanclara déniisebilecegini gosterilmistir. ADDY prensiplerini kavrayan sporcularin
zorlu durumlar karsisinda 6z diizenleme becerilesi kazanarak etkili basa ¢ikma aparatini elde
edecegi 6ngoriilebilir. Bu bilgiler 1s181nda, sporcularin kariyerlerinin en basinda desteklenmesi,
antrendrlerin ADDT yaklasiminin temellerine hakim olmasi, akildisi inanglara en bastan
miidahale edilmesi hem sporcularin Kkariyerinin desteklenmesinde hem de olumsuz
duygudurumlarin ortaya ¢ikmasina engel olabilecegi sdylenebilir.

5.1.5. Spor kaygis1 On-test, Son-test ve izleme-testi Puanlarina iliskin Bulgularin
Tartisilmasi

Arastirma bulgular incelendiginde, deney grubunun Sporda Kaygi Olceginin, somatik
kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlar:1 6n-test, son-test ve izleme testi puanlari
arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde bir fark oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun da
somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlar1 6n-test, son-test ve izleme testi
puanlari arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde bir farkliligin olmadigi tespit edilmistir.

Psiko-egitim programina katilan geng giirescilerin sporda kaygi diizeylerinde miidahale
oncesine gore miidahale sonrasinda anlamli bir azalma tespit edilmis ve bu azalmanin iki ay
sonra gerceklestirilen izleme doneminde de belirli bir diizeyde korundugu sonucuna
ulasilmistir. Bununla birlikte, psiko-egitim programina katilan geng giirescilerin sporda kaygi
diizeylerindeki bu azalmanin, hi¢bir egitime katilmayan kontrol grubundaki geng¢ giirescilere
gore anlamli olup olmadig1 incelendiginde, anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgular
dogrultusunda geng glrescilere yonelik gelistirilen psiko-egitim programinin, giirescilerin
sporda kaygi diizeylerinin diisliriilmesi ve bu kazanimi uzun vadeli olarak korumada etkili bir
program oldugu soylenebilir. Bu arastirmanin spor kaygisi ile ilgili bulgularinin literatiir ile
tutarli oldugu ifade edilebilir.

Kaygl organizmanin cesitli etkenler sebebiyle uyarilmishik diizeyi ile olusan sikinti,
sinirlilik ve endise gibi duygular ile iliskili duygu durum olarak adlandirilmaktadir. Spor
ortamlarinda meydana gelen kaygi, sporcularin sportif performanslarina olumsuz etki
edebildigi ve spor ortamlarinda siklikla goriilen olumsuz duygu, diistince, deneyim ve psikolojik

stirecler ile anlaml iliskisi oldugu bir¢ok arastirma bulgularinda bildirilmistir (Tsopani, Dallas
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ve Skordilis, 2011; Weinberg ve Gould, 2015). Kaygi diizeyi artan sporcularin spora katilim
diizeyleri, sporda kalma motivasyonlari ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin diislis gosterdigi;
stres ve tiikenmislik diizeylerinin ise artis gosterdigi yapilan arastirmalar ile ortaya konmustur
(Morris ve Kavussanu, 2009; Dosil, Cremades, ve Rivera, 2014). Ote yandan spor ortamindaki
kaygi (zararh diizeyde) ile iliskisi yapilan arastirmalarda ise takintili tutkunluk ve negatif
miitkemmeliyetcilik ile negatif etkilesim icerisinde oldugu bulgular mevcuttur (Hamidi ve
Besharat, 2010; Carbonneau, Vallerand ve Massicotte, 2010). Yine yapilan bazi arastirmalarda
da yliksek diizeydeki yarisma kaygisinin sporcularin yaralanma hassasiyetlerinde artisa neden
oldugu bildirilmistir (Cagle ve digerleri, 2017).

Giinlik yasam ortamlarinda oldugu gibi yarismaci spor ortamlarinda da islevsel
olmayan duygusal tepkilerin, ADDY cercevesinde akildisi inanglarin temel bir sonucu olarak
goriildiigii ve alan arastirmalar: ile desteklendigi bilinmektedir (Dryden, 2009; Malouff ve
digerleri, 1992; Turner ve Barker, 2013) Yapilan arastirmalar gostermistir ki akildisi inangclar ile
yliksek baski altindaki durumluk kaygi arasinda pozitif yonlii iliski vardir (Malouff, Schutte ve
McClelland, 1992; Tobacyk ve Downs, 1986).

Temelinde okul ve tniversite dilizeyindeki sinavlar baglaminda yapilan mevcut
aragtirmalar, yiliksek akildisi inanglarin durumluk kaygisinin artmasina neden oldugunu
gostermektedir (Boyacioglu ve Kiiciik, 2011; Cramer ve Buckland, 1995; Malouff, Schutte ve
McClelland, 1992; Tobacyk ve Downs, 1986).

Performansla ilgili daha yiliksek akildisi inanglara sahip olma egiliminde olan
sporcularin, performansla ilgili islevsiz bir duygusal tepki trettikleri varsayillmakta (Dryden,
2009; Malouff, Schutte ve McClelland, 1992) ve baski altindaki sporcularin, daha diisiik
performans sergileyebilecekleri soylenmistir. Kolektif analizde, yiiksek basing kosullar altinda
performans diisiislerini gosteren yiiksek akil disi1 inanglari bildiren atletlere dair ¢ok az kanit
vardi. Olas1 bir agiklama akildisi inanglarin motivasyonel dogasiyla ilgili olabilir. Yani, Wood ve
ark. (2017), akildis1 inanglar1 daha yiiksek olan bireyler, esnek olmayan bir sonu¢ hedefine
ulasmak icin motive edilirlerse, sahip olduklar1 o belirli akildisi inan¢ nedeniyle gorevi st
diizeyde gerceklestirmeye calisacaklarini agiklamistir.

Turner ve arkadaslar (Turner, Ewen ve Barker, 2020), yapmis oldugu Akilc1 Duygusal
Davranis Terapi yaklasiminin (ADDY) sporcular iizerine kullanimina iliskin sistematik bir
haritalama incelemesi adli glincel olan calismasinda, spor alaninda ADDY temelli arastirmalarin
cogunlukla kaygi yoOnetimini, performanslarinm1 iyilestirmek ve akildis1 inanclarim
islevsellestirmek amaciyla kullanildig1 vurgulanmstir.

Sporculara yonelik optimal kaygi seviyesi bilinenin aksine diisiik diizeyde algilanan
kaygi olmaktan ziyade, hedefe ulasmak icin davranissal olarak islevselligi harekete geciren bir

diizeyde olmasi gerekmektedir. Bunun nedeni ise optimal kayginin optimal olmayan (asiri
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yuksek- asir1 diisiik) kaygili sporcularin, yarismaya iliskin kacinma davranislarinin aksine
yarismaya yaklasim davranislarini tetikleyebilen uyarlanabilir eylem egilimleriyle iliskili
olmasidir (Dryden ve Branch, 2008). Bu durumu da karsilasilan optimal kaygi diizeyindeki
sporcu misabakaya fiziksel ve zihinsel anlamda tam olarak hazirlanmak icin dikkatini
toplayabilir, gorevlerine odaklanabilir ve an’da kalabilir fakat optimal kaygi seviyesinin
uzagindaki sporcularda ise telash gortinen performans hazirligi ya da ¢ok agir hareketlilik,
miisabakaya yonelik bahaneler tiiretme, icine kapanma vb. istenmedik davranislar
gozlemlenebilir.

ADDY literatiiriinde, performansa uyarlanabilir yaklasimlar: tesvik etmek icin akildisi
inanglarin dilini uygulayan koclarin 6rnekleri vardir (Evans ve digerleri, 2018) ve bazi
arastirmalar akildisi inanglar ile stresin uyumsuz bilissel degerlendirmesi arasinda pozitif bir
iliski oldugunu bildirmistir. Ornegin, Mesagno ve ark. (2020), yiiksek baski altinda sportif
performans kaybi yasayan Avustralyali futbolcularin mantiksiz inanclar ile performans
diizeyleri arasinda giiclii bir negatif korelasyon oldugunu; yani atletik performansin, diisiik
baski altindaki akilci olmayan inanglarla birlikte artis egiliminde oldugu ve yiiksek baski altinda
artan mantiksiz inanglarla birlikte performansta azalma egilimi oldugunu bildirmislerdir.

Gould ve arkadaslari, glirescilerle yaptiklar: ¢alismalarinda siirekli kayginin, basarisizlik
korkusu, yetersizlik duygusu ve sosyal degerlendirmenin 6nemli yordayicis1 oldugunu
bulmuslardir (Gould, Horn ve Spreemann, 1983). Turner ve arkadaslar1 (2020) performans
kaygisi ile golf performansiyla iliskilisini incelenmistir, ancak bu arastirmada 6zellikle dikkati
ceken bir olgu olan sosyal kaygiylr da ele almistir. Golfciiler iizerindeki sosyal kaygiyi
azaltabilecek bir potansiyel miidahale araci olarak ADDY’yi vurgulamislardir. Yapilan bu
calismada, ADDY'nin 3 erkek amator golfciiniin sosyal kaygi iizerindeki etkilerini
degerlendirmek icin tek bir 6rnek olay incelemesi kullanmislardir. Sporcularin golf sahasinda ve
disinda, golfciilerin performansina entegrasyonunu saglamak i¢cin ADDY terapisi ile gecmiste
yapilan arastirmalarin metodolojik ilerlemesini saglamak i¢in kullanilmislardir. Veriler, ADDY
miidahalesi 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda toplanmis, tek vaka yonergelerini izleyen gorsel
analiz, her Ug¢ golfciide akildisi inanglarda ve sosyal kaygilarda 6énemli azalmalar oldugunu
ortaya koymustur. Sosyal dogrulama verilerinde, golfciiler tarafindan ADDT'nin pozitif etki
sundugu ve gorsel analiz bulgularim1 destekledigini gostermistir. Sporun sosyal degerlendirici
dogasi, sosyal kayginin, spor performansini olumsuz yonde etkileme olasiligl yliksek sosyal
kaygi ile spor ortamlarina uzanabilecegi anlamina gelmektedir (Norton ve digerleri, 2000).
Buna ek olarak, sosyal anksiyete bozuklugu olan yetiskinlerin beste dérdii de yasamlar1 boyunca
en az bir baska psikiyatrik bozukluk yasadiklar1 bildirilmistir (Magee ve digerleri, 1996). Bu
nedenle, sporculardaki sosyal kaygiy1 azaltma yontemleri onlarin spor disindaki olaylarla iliskin

zihinsel sagliklarina olumlu etkileri olabilecegi diisiiniilebilir. Ozetle, literatiir arastirmalar ve

109



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

calismamiz gosteriyor ki spora 6zgii kaygi ve sosyal kayginin ADDY yoluyla eszamanli olarak
azalmasi, daha fazla arastirma ile takip edilmesi gereken potansiyel olarak énemli bulgulardir.
Verilen orneklerde goriildiigii lizere bu calismada ele alinan spor kaygisi arastirma bulgular,
ADDY miidahalelerinin performans kaygisini (Turner ve Barker, 2013) ve sosyal kaygiy1
(Tulbure ve digerleri, 2015; Turner, Ewen ve Barker, 2020) azaltabilecegine dair gecmis
arastirma bulgularini desteklemektedir.

Mesagno ve arkadaslar1 (2020) akildisi inanglarin anksiyete yogunluguyla yakindan
iligkili oldugu diislinerek, akilci olmayan inanclarin (akildisi inanglar) yarisma ortaminda
karsilasilan “baski altinda tutulma” diger bir degisle “dagilma” yasama durumunun onciili
olabilme ihtimalini arastirmislardir. Arastirmayr Avustralyali deneyim siiresi yliksek
futbolcularla ylriitmiislerdir. Yontem olarak diisiik ve yiliksek basinghi bir performans
deneyinden oOnce akildisi performans inanglar1 envanteri uygulanmis olup her iki baski
kosulunda da katilimcilar hedefe yonelik performanslarini sergilemeden 6nce bir durumluk
kaygi 6lciilmustiir. Arastirma bulgular incelendiginde, bilissel ve somatik kaygilarinin diisiik
baskidan yiiksek baski duruma gegtikge yiikseldigi saptanmistir. Somatik kayg icin, akildisi
inancglarin temel etkisi anlaml diizeyde oldugu ve akildisi inanglarin yiiksekligi ile birlikte
futbolcularin daha yiiksek somatik kaygiy1 gosterdigi bildirilmistir. Performans sirasinda
tutulma yasayan sporcularin, akildisi inan¢ puanlarinda giiclii bir korelasyon goériiliirken, diisiik
baskidan yiiksek baskiya geciste performans acisindan degisiklikler gostermislerdir. Tutulma
yasayan sporcularin, performansin diisiik baski altinda artan akildisi inanglar ile artma egilimi
gosterdigi ve yiiksek basing altinda artan akildisi inanclar ile performans diistikliigi egilimini
gosteren onemli bir akildisi inan¢ durumunun etkilesimi gozlenmistir. Fakat bu ¢alismanin
genel sonuglarinda (tutulma yasayan ve yasamayan ve toplam arastirma grubu puanlari
toplaminda) akildisi inanglarin tutulmaya 6zgt kaygiy: etkilemeyebilecegini gostermektedir; bu
durum, akildis1 inanglar1 iceren arastirmalardaki var olan fikir birligine aykir1 bir bulgu olarak
yorumlanabilir (Boyacioglu ve Kiiciik, 2011; Malouff, Schutte ve McClelland, 1992; Tobacyk ve
Downs, 1986). Arastirmacilar bu farkliligin sebebini spor ortamindaki yiiksek baski etkisinin
gercek yasam kosullarina benzememesinden kaynaklandigini ileri stirmiislerdir.

Arastirma bulgularimizdaki izleme testi sonuglarn siirdiirtlebilirlik agisindan oldukga
onemlidir. Literatliir arastirmalar1 sonuglari da bu arastirma bulgularinda yer alan
degisikliklerin siirdiiriilebilirligini dogrulamaktadir. Ornegin, Turner ve arkadaslar1 (2015),
ADDY temelli miidahaleden 1 ay sonra topladiklari nicel ve nitel (sosyal dogrulama) veriler ile,
varsayllan yonde anlamh degisikliklerin siirdiiriilldigiiniic ve ADDY'nin daha uzun vadeli
degisimi kolaylastirma etkinligini destekledigi bildirilmistir (Turner ve digerleri, 2015).

Durumluk kayginin etkileri sadece zihinsel (bilissel) olarak birtakim degisikliklerin

yaninda somatik yani fiziksel olarak da kendini gostermektedir. Yarisma ortaminda sporcularin

110



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

optimal diizeyden ytlksek kaygi yasamalar1 fizyolojik birtakim degisiklikleri de ortaya
¢ikartmaktadir. Arastirma grubumuzdaki geng giirescilerin 6n-test 6lciimleri sonucunda spor
ortamindaki somatik kaygi diizeyleri asir1 yliksek diizeyde oldugu gorilmekteydi. Bu durumda
sporcularin miisabaka oncesi siklikla, bedenlerinde, biiyiik kas gruplarinda ve midelerinde de
gerginlik hissi, sindirim sistemi bozuklugu, nefes diizensizligi, terleme, agiz kurulugu vb.
durumlar ile karsilasmaktadirlar. Bu durum spor ortaminda siklikla yasanan kaygi problemleri
belirtilerindendir. Ornegin; seckin kiirekcilerde iki antrenman ve iki yarisma zamani boyunca
miisabaka kaygisi ve tiikiiriik ile gilinlik kortizoli’'nii 6l¢miislerdir. Kaygi diizeylerinin,
antrenmana kiyasla yarisma asamasinda 6nemli olciide daha yiliksek oldugunu ve o6zellikle
bilissel kayginin, antrenman giiniine kiyasla yarisma giliniinde daha fazla oldugunu
bulmuslardir. Ayrica, kortizol uyari yamiti biiyikliigiiniin, antrenman ve yarisma giinleri
arasinda hig¢bir fark olmaksizin, antrenmana kiyasla yarisma asamasinda onemli oOlg¢lide
azaldigini bulmuslardir (MacDonald ve Mark, 2019).

Bu calismada sportif performans kaygisindaki diisiisler, hem nesnel performans
puanlarini kullanarak niceliksel olarak (Wood ve digerleri, 2017) hem de sosyal dogrulama
yoluyla (Turner ve Barker, 2013) ADDY sonrasi performans artislarini ve performans 6niindeki
bilissel engelleri kaldirdigini bildiren arastirmalar1 desteklemektedir. Daha da Onemlisi
arastirmamizda spora 6zgl miisabaka kaygisindaki buyiik diisiisler saglanmasi ADDY temelli
psiko-egitim programi oturumlari asamasinda meydana geldigi diisiiniildiiglinde, sporcularin
deneyimledigi zarar verici kaygi diizeyinin miisabaka performansi tizerindeki olumsuz etkisinin
tstesinden gelmelerine yardimci olmak icin ADDY temelli psiko-egitim programlarinin
uygulanmasinin onemini ortaya ¢ikartmaktadir. Yapilan bir grupla miidahale calismasinda 12
geng voleybolcuya, 12 oturumdan olusan “Yeme Bozukluklar1 Miidahale Programi” uygulanmis
olup yapilandirilmis miidahale programinin, sporcularin depresyon diizeyi, beden algis1 ve
yeme tutumlari lizerinde olumlu bir etkisinin oldugu bildirilmistir (Arslanoglu, 2015).

Bu arastirma ADDY'nin sporculardaki zarar verici kaygi diizeyini azaltmadaki etkinligini
gosteren literatiire katkida bulunmanin yami sira sporculara ADDY temellik miidahale
uygulamalarina metodolojik bir ilerleme de sunmaktadir. ADDY geleneksel olarak sporcularla
birlikte grup egitim atolyeleri (6r. Turner ve dig., 2014; Turner ve dig., 2015) veya bire bir
danismanlik miidahaleleri (Cunningham ve Turner, 2016; Turner ve Barker, 2013) araciligiyla
verilmektedir. Bu ¢alisma, miidahale grupla c¢alisma olup bir egitim salonunda ADDY temelli
psiko-egitim uygulanmasi olarak tamamlanmasina ragmen, ADDY uygulamalarinda yer alan
o0devlendirmeler sayesinde kazanim ve entegrasyon asamalar1t ADDY'nin antrenman salonlarina
entegre edilmesine olanak sagladi. Dolayisiyla ADDY prensiplerini kavrayan ve akildisi
inanclarin1 akilcl inanglara doniistiirmeyi 6grenen sporcular, antrenman salonu icerisinde

akildis1 inanclar kaynakli performans sorunlarini yine kendileri tarafindan ele alip akilc
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inanclara yonlendirip performans engellerini kaldirarak ADDY’nin sporu 6grenme yerinde
(antrenman salonunda) uygulanmasina olanak sagladi.

5.1.6. Akildis1 Performans inanglar1 On-test, Son-test ve izleme-testi Puanlarina
iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Arastirma bulgularn incelendiginde deney grubunun asir1 talepkarlik, diisiik tolerans,
felaketlestirme ve degersizlestirme alt boyutu On-test, son-test ve izleme testi puanlari arasinda
istatiksel olarak anlaml diizeyde bir fark oldugu goériilmektedir. Kontrol grubunda ise asiri
talepkarlik, diisiik tolerans, felaketlestirme ve degersizlestirme alt boyutu 6n-test, son-test ve
izleme testi puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde bir farkliik olmadigi
goriilmektedir.

Psiko-egitim programina katilan gen¢ giirescilerin akildisi performans inanclari
diizeylerinde miidahale 6ncesine gore miidahale sonrasinda anlamli bir azalma tespit edilmis ve
bu azalmanin iki ay sonra gerceklestirilen izleme déneminde de belirli bir diizeyde korundugu
sonucuna ulasilmistir. Bununla birlikte, psiko-egitim programina katilan genc¢ glirescilerin
akildis1 performans inanglar1 diizeylerindeki bu azalmanin, hi¢bir egitime katilmayan kontrol
grubundaki gen¢ giirescilere gore anlamli olup olmadigl incelendiginde, anlaml bir fark
bulunmustur. Bu bulgular dogrultusunda gen¢ giirescilere yonelik gelistirilen psiko-egitim
programinin, girescilerin akildisi performans inanglarini azaltmada ve bu kazanimi uzun
vadede koruma konusunda etkili bir program oldugu sdylenebilir. Arastirmanin akildisi
performans inanglari ile ilgili bulgusunun literatiir ile tutarl oldugu ifade edilebilir.

Kuramsal anlamda ilgili literatiir oldukc¢a derin ve genis kapsaml igerige sahiptir.
Gecmis arastirmalar, kisa siireli akilc1 duygusal davranisgt yaklasim (ADDY) temelli egitimlerin
akildisi inanclarda yalnizca kisa vadeli degisikliklere yol actifi 6ngérmiistir (Turner, Slater ve
Barker, 2014). Bu bilgi egitimlerin (miidahalelerin) stiresini g6z 6niinde bulundurma acisindan
onemli bir ipucu olusturur. Bu mevcut calismada ise katilimcilara uygulanan ADDY miidahalesi,
sporda bilissel davranis¢i terapi temelli miidahaleleri (BDT) uygulayan ge¢mis arastirmalarda
sunulanlara benzer bir yapiy1 izlemis olup (Neil ve digerleri, 2013; Lazarus, 2000), ancak farkli
bir spesifik (BDT) yaklasimini benimseyerek, on haftalik bir psiko-egitim miidahalesi olarak
gerceklestirilmistir. Neil ve arkadaslarn (2013) ile Lazarus (2000) arastirmalarinda Aaron
Beck'in bilissel terapi (Beck, 1976) yaklasimi ile miidahale programi uygularken; kuramsal
ozellikler, uygulama metodolojisi, calisma alani (kaygi), uygulamanin grup ¢alismasi olmasi gibi
unsurlar g6z oOniinde bulundurulmasi sebebiyle Albert Ellis (1999) tarafindan
kuramsallastirilmis ADDY temelli psiko-egitim miidahalesi bu arastirmada daha uygun
gorilmistir.

Insan yasaminda olumsuz duygular (¢cogunlukla) istenmese de, zorluklar ve giigliikler

karsisinda hem uyum saglamanin hem de basa ¢ikmanin énemli bir parcasidir. ADDY, iki farkh
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duygusal sikinti iizerinde oldugunu savunmaktadir bunlar; saglikli olumsuz duygular (yani,
uyarlanabilir, akilci olan) ve sagliksiz olumsuz duygular yani uyumsuz akildisi olanlardir
(Dryden, 2009; Ellis, 1994). Saglikli olumsuz duygular rahatsiz edici boyutlarda, islevsiz,
sagliksiz ve uyumsuzluktan ziyade rahatsiz edici diizeyde olmayan, islevsel, saglikli ve uyum
saglanabilir diizeydedir. Bu akilc1 ve akildisi inanclar insan hayatinin her alaninda oldugu gibi
sporda da olduk¢a sik rastlanabilir boyutta oldugu kaginilamaz bir gergektir. Sporcularda
akildisi inanglari azaltmaya yonelik yapilan ADDY yonelimli uygulamalarin, psikolojik saglamlig
(Deen, Turner ve Wong, 2017), performansi (Deen, Turner ve Wong, 2017; Wood ve digerleri,
2017), kosulsuz kendini kabul diizeyini (Cunningham ve Turner, 2016) artirdigi ve akildis
inanglar azalttigl (Cunningham ve Turner, 2016; Deen, Turner ve Wong, 2017) belirtilmistir.
Davis ve Turner'in (2019) calismasinda tartisildigi gibi ADDY miidahaleleri, sporcularin
inanglarinin yénetimi yoluyla duygusal sorumlulugu kolaylastirarak duygu ve davranislarinin
kontroliine iligskin spor ortamindaki 6zerkligi artirabilecegini savunmaktadirlar. Ayrica, Ramis
ve digerleri (2017) tarafindan bulunan arastirma sonuclar ile ilgili olarak, ADDY'nin
antrendrleri tesvik ederek o6zerkligi destekleyen bir calisma iklimini destekleyip, sporcunun
zihinsel saghigini gelistirebilecegini ve rekabet endisesine karsi koruyucu bir faktér gibi yararl
olabilecegini 6ne slirmektedirler. Acik¢ca goriilmektedir ki ADDY literatiiriinde, performansa
uyarlanabilir yaklasimlari tesvik etmek icin akildisi inanglart kullanan antrenér ornekleri
gorilmekte (Evans ve digerleri, 2018) olup bazi arastirmalarda ise akildisi inanclar ile stresin
uyumsuz bilissel degerlendirmesi arasinda pozitif bir iliski oldugunu bildirmistir.

ADDY'de, genellikle davranissal bir ev 6devinin pargasi olarak maruz kalma, durumdan
kacinmak yerine katilimcilar1 korkulan/g¢ekinilen bir duruma girmeye tesvik etmektedir. Bu
calismada, bu mazuriyetin planh ve kasith oldugunu ve uygulayicinin katiimcilari, katilimcilar
tarafindan benimsenmis inanclar yerine o inanclar hakkinda anlamh ve odaklanmis tartismalara
dahil etmesine izin verdigini belirtmek olduk¢a 6nem arz etmektedir. Maruz kalma siirecinden
sonra, katilimcilarin sonraki yarismalara yonelik motivasyonlar1 saglandiktan sonra,
katilimcilar bir o6nceki yarisma performansindaki zararli kaygiya yol acan, diislince ve
hissettiklerini tartismaya ve akildisi, mantiksiz inanglar1 yansitan dusiinceleri tartisilmaya
tesvik edildi. ADDY'de maruz kalma uygulamasi ayni zamanda akildisi inanglarin tartisiimasi
icin yaygin bir yéntemdir. Ornegin, korkulan rakiple eslesen giiresciler, bu giicliikle yiizlesmenin
gercekten de korkun¢ olmadigini ve korkulan miicadele ortamina girmeye tahammiil
edebileceklerini daha iyi anlayabildiler. Bu nedenle, uygulanan programin kazanim
asamasindaki hedeflenen degiskenlerdeki yiiksek doniitler, muhtemelen uygulayic ile sporcu
arasindaki yiliksek etkilesimlerden kaynaklanmakta ve katilimcilarin sportif performanslari
lizerine gerceklestirilen yapilandirilmis tartismalar ADDY ilkelerini tam olarak anlamalari ve

uygulamalarindan kaynaklandigi anlasilmaktadir.
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Yapilan ¢cok sayidaki arastirmalarin yani sira bu calismada sporcular da yaygin bir
sekilde gozlemlenen asir1 kaygili olma durumunun optimal seviyede tutulmasi, sporcularin
akilc1 olmayan performans inanglarini tartisarak ve akilci performans inanglarini tesvik ederek
bilissel kaygiy1 ve onun somatik etkilerini azaltabilecegini gostermektedir. Akildisi yani
mantiksiz inanglarin, olaylari carpitarak bilissel kaygiy1 artirdigi ve boylece bireylerin bununla
basa ¢ikma durumu icin fazla talepkar olduklari diisiiniildiigiinde bu durum hi¢ de sasirtict
degildir (Dryden ve Neenan, 2015; Neenan ve Dryden, 2005). Buna ek olarak, ADDY geleneksel
olarak kaygi deneyimlerine sasirtici bir sekilde baglanmistir (David, 2003) ve bu nedenle, hem
egitim asamasinda hem de bu calismada miidahale i¢in kazanim oturumlari asamasinda, akildisi
inanclar tartisip ve yerini akila inanglar almistir. Ornegin, bir katihmcinin "Kolay gériinen bir
rakibe karsi kaybedersem edersem bu benim icin felaket olur" seklindeki akilci olmayan inanci
tartismaliydi ve anti felaketlestirme inanciyla yer degistirmeliydi "Kolay goriilen bir rakibe karsi
listiin gelmek isterim ama eger yapamazsam bu gercekte benim i¢in felaket olmaz.” kazanimi
asamasinda, maruz kalma egzersizlerinin tetikledigi performans kaygisi, oturumlari ilerledikce
tlim katilimcilar i¢in 6rnek teskil edip ortak fayda sagladilar. Sonug olarak, katilimcilar "rakip
algis1” durumundan, kendi beceri ve kabiliyetlerini 6n planda tutmay1 benimseyip, rakiplerinin
kim olacagindan ziyade kendilerinin performanslarina odaklanmalar1 saglandi ayrica
yarismalar1 zorluk iceren bir gorev yerine daha ¢ok “meydan okuma” olarak gdérmeye
baslayarak kendilerinin kontrol edebilecekleri 0Ozelliklerine yogunlasarak yarismaya o6zgi
kaygilarini daha da azalttilar.

Sadece performansa 6zgii olmayan akildisi inanglar sporcularin spor hayatini etkileyen
birden fazla konu iizerinde de varhginm gostermektedir. Ornegin, bozulmus yeme davranisi
sergilenmesi de sporcunun basar1 performansinda 6nemli bir etkendir. Ozellikle bale, jimnastik,
buz pateni gibi estetik sporlar ve giires, judo, halter, taekwondo gibi siklet sporlarinda kisa
stirede kilo kaybinin ve hatali diyet uygulamalarinin sporcunun performansi tizerindeki
olumsuz etkisi vurgulanmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Tip Birligi, sporcularda yeme
bozukluklar1 i¢in de biligsel davranis¢1 terapi temelli yaklasimlar1 dnermektedir (Chang ve
digerleri, 2020).

Bu arastirmada ki o6rneklem grubu heniiz ergenlik donemindedir ve sporda
elitlesmemislerdir. Bu acidan degerlendirildiginde akildisi inanglarin onlarin spor
performanslarini yliksek diizeyde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Fakat elit 6rneklem
diizeyinde ise bu etkinin giderek azalabilecegi diisiiniilmektedir. Elit 6rneklemlerde yapilan
calismalar gosteriyor ki yliksek akildisi inanglar gozlemlendigi arastirma sporcularda akilci
olmayan inancglarin tek basina atletik performansa zarar vermesi olas1 gériinmemekte (Turner,

Carrington ve Miller, 2019) fakat akildis1 inang¢larin algilanan yarisma baskisi ile etkilesimi,
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deneyimlenen olaylarin farkli bilissel degerlendirmelerini (6r. meydan okuma ve tehdit)
yonlendiren bir unsur olabilecegi séylenmektedir (Chadha, Turner ve Slater, 2019).

Spor alaninda yapilmis glincel ADDY temelli arastirmalar ile bu arastirmanin bulgularina
bagh kalarak ifade etmek gerekirse, akildisi inanglarin sportif performans kaygisi dahil bircok
psikolojik becerilerin gelisimi ac¢isindan riskli oldugu, spor ortaminda yliksek diizeyde akildisi
inanclarin bulundugu ve uzman uygulayicilar ve dogru yapilandirilmis egitimler ile bu
inanglarin akilc1 ve daha akla yatkin inanclarla degisebilecegi gosterilmistir.

izleme testlerindeki akildis1 performans inanglarindaki kismi puan artislarinin sebebi
irdelenecek olunursa; sporcularin diizenli olarak psikolojik destek almamalari sebebiyle normal
hayat akis1 ve akildis1 inanglarini degistirecek farkindalik ortaminin olmamasina baglanabilir.
Clinkii daha 6nce akildis1 inanglar iizerine bir egitim programi almamis olmalar1 onlarin psiko-
egitim programi ile o farkindaliga ulasmasini saglamasina ragmen daha sonra 6grendiklerini
pekistiren bir farkhlik ortami olusturulmamasi sebebiyle ge¢mis yasantilarindaki
deneyimlerinin etkisi altinda kalabileceklerini de diisiindiirebilir. Dolayisiyla sporcularin sadece
belirli bir déonem degil tiim spor hayatlar1 boyunca spora 6zgii psikolojik destek birimleri ile
calismasi gerekliligi ortaya cikmaktadir.

Bu arastirmada uygulanan psiko-egitim miidahale programinin giirescilerin akildisi
performans inanc¢larinin azaltilmasinda islevsel olmasinin, takim i¢cinde antrendr-sporcu iliskisi,
sporcu-sporcu iliskisi, sporcu-ebeveyn iliskisi etkilesimine pozitif bir sekilde yansiyacagi ifade
edilebilir. Her ne kadar bu arastirmada miidahalesinin sporda kaygi ve akildisi performans
inanglan ile sinirlandirilmis olsa da programa katilan giliresciler oturumlar sirasinda
icsellestirdikleri bilgilerin genel anlamda okul-aile hayatinda, takim iletisiminde ve yarismalara
hazirlik siireclerinde yasayacaklar olaylar1 ve iligkilerini de pozitif bir sekilde etkileyecegini
ifade etmislerdir.

Bu arastirmada on oturum akilct duygusal davranis¢i yaklasimla yapilandirilmakla
beraber biitiin oturumlarda yeri geldiginde ilgili yaklasima yo6nelik miidahaleler ve
bilgilendirmeler yapilmaya devam etmistir. Akilc1 duygusal davranis¢i yaklasimla yapilandirilan
oturumda da ilgili yaklasimin temel argiimanlar1 6zetlenerek en uygun sekilde verilmeye
calisilmistir. Ayrica ilgili oturumdaki kazanimlarin pekistirilmesi ve sportif performans
kosullarina aktarilmasi i¢cin yaklasima uygun teorik ve pratik 6devler verilmis ve sonraki
oturumda kontrolleri yapilmistir. Miidahale siirecindeki bu tutumun, uygulanan egitim
programin giirescilerin akildis1 performans inanglarini azaltmada etkili olmasini sagladig ifade
edilebilir.

Arastirma deney grubunda hicbir degiskeni degistirmeden sadece 10 haftalik psiko-
egitim programinin etkisi ile sporda akildisi inanclarin degismesi - kayginin degismis olmasi

psikoegitim yiiksek etkisini gostermistir. Sporcunun temel ilk yasantilardan getirdigi akildisi
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inanclarin1 degistirmesine yardimci olmaktadir. Buradan hareketle, spor ortamlarinda basta
ADDT temelli psiko-egitim programlari olmakla beraber kiiciik yaslardaki tiim sporculara
ulasmasini oldukca énemli goriilmektedir.

Bu arastirma, Akilci Duygusal Davranis¢i Temelli Psiko-Egitim programinin geng
glrescilerin akildis1 performans inanclar1 ve sporda kaygi diizeyleri lizerindeki etkisini
incelemek amaciyla gerceklestirilmis deneysel bir calismadir. Bu amagla yaslar1 15 ile 17
arasinda degisen ve 12’ser kisiden olusan deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup
olusturulmustur. Deney grubuna arastirmaci tarafindan hazirlanan, 10 oturumdan olusan ADDT
odakli grupla psiko-egitim programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir uygulama
yapilmamistir. Deney grubundaki etkinlikler birer hafta arayla yaklasik 70 dakikalik oturumlar
seklinde yliriitiilmistiir. Arastirmanin temel amaci dogrultusunda deney ve kontrol grubundaki
tiim sporculara Sporda Kaygi Olcegi ve Akildisi performans inanglari envanteri én-test, son-test
ve izleme testi olmak iizere 3 kez uygulanmistir.

ADDT odakli grupla psiko-egitim programinin geng¢ giirescilerin akildis1 performans
inanclar1 ve sporda kaygi diizeyleri iizerindeki etkileri 6 alt problem sorusu ile incelenmistir.
Arastirmanin alt problemlerini gézlemlemek amaciyla deney ve kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin SKO ve APIE alt boyutlar1 én-test, son-test ve izleme testlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi test edilmistir.

Arastirmanin denencelerine yonelik olarak asagida siralanan bulgular elde edilmistir.

5.2. Arastirma Denencelerine iliskin Sonuclar

e Arastirmanin birinci alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde genc¢ giirescilere
yonelik uygulanan psiko-egitim programi éncesinde deney ve kontrol gruplari arasinda
akildis1 performans inanglarini olusturan talepkarlik, diisiik tolerans, felaketlestirme ve
degersizlestirme alt boyutlar1 bakimindan anlamh bir farklihlk yoktur. Akildisi
Performans inanglari puanlari agisindan gruplar birbirine denktir.

e Arastirmanin ikinci denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde gencg giirescilere yonelik
uygulanan psiko-egitim programi éncesinde deney ve kontrol gruplari arasinda sporda
kaygi diizeylerini iceren somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutu
puanlar1 bakimindan anlaml bir farklilik gériilmemistir. Sporda kaygi diizeyleri paunlari
acisindan gruplar birbirine denktir.

e Arastirmanin iiciincii denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde, genc giirescilere yonelik
uygulanan psiko-egitim programi sonrasinda deney ve kontrol gruplari arasinda akildisi
performans inanglarini olusturan talepkarlik, diisiik tolerans, felaketlestirme ve

degersizlestirme alt boyutlar1 bakimindan anlaml bir farklilifa yol agmistir. Buna gore
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psiko-egitim programinin, giirescilerin akildis1 performans inanclarini azaltmada etkili
oldugunu gostermektedir.

e Arastirmanin dordiincii denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde, genc giirescilere
yonelik uygulanan psiko-egitim programi sonrasinda deney ve kontrol gruplari arasinda
sporda kaygi diizeylerini iceren somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt
boyutlar1 bakimindan anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Buna gore geng giirescilere
yonelik uygulanan psiko-egitim programinin deney grubu katilimcilarinin sporda kaygi
diizeyleri diismesine bagh olarak zarar verici kaygl unsurlarinin azaltilmasinda etkili
oldugu gozlenmistir.

e Arastirmanin besinci denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde genc glirescilere yonelik
uygulanan psiko-egitim programi deney grubunun akildisi performans inanglarini
olusturan talepkarlik, diisiik tolerans, felaketlestirme ve degersizlestirme alt boyutlari
On-test ve son-test ile 6n-test ve izleme testi puanlari1 arasinda anlamli bir fark oldugu;
son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda kismen talepkarlik, degersizlestirme ve diisiik
tolerans anlamli bir fark gozlemlenirken felaketlestirme alt boyut puanlarinda fark
olmadig tespit edilmistir. Buna gore, geng giirescilere yonelik diizenlenen psiko-egitim
programinin, geng¢ girescilerin akildis1 performans inanclarina sahip olma diizeylerini
diistirmede 6nemli bir etkiye sahip oldugu ve uygulamanin olumlu etkisinin ytliksek
oranda kalic1 oldugu gorillmiistiir.

e Arastirmanin altinci denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde genc giirescilere yonelik
uygulanan psiko-egitim programi deney grubunun sporda kaygi diizeylerini iceren
somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlar1 6n-test ve son-test ile
on-test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugu; son-test ve izleme testi
puanlar1 arasinda somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlari
ortalama puanlar agisindan fark olmadig tespit edilmistir. Buna gore, geng giirescilere
yonelik diizenlenen psiko-egitim programinin, genc¢ giirescilerin sporda Kkaygi
diizeylerini diisiirmede 6nemli bir etkiye sahip oldugu ve uygulamanin olumlu etkisinin
kalic1 oldugu gorilmiustiir.

Giirescilerin ihtiyaclarindan ve spor tecriibelerinden hareketle gelistirilen ve
etkililigi test edilen psiko-egitim programinin siire¢ ve islemlerine yonelik akis semasi

Sekil 5.1’de sunulmustur:
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Sekil 5.2. Psiko-Egitim Programi Gelistirme Stireci Akis Semasi
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5.3. Oneriler

5.3.1. Arastirmacilar i¢in Oneriler

1. Sporcularin psikolojik performanslarinin arttirilmasina yonelik calismalarin
artirillmasi gerekmektedir. Bu konuda daha fazla deneysel arastirmaya ihtiya¢c oldugu ifade
edilebilir.

2. Bu arastirma Bilissel-davranis¢1 yaklasima dayali grupla psiko-egitimin ergen
glirescilerin spor kaygilari (optimalin disinda) iizerindeki etkisinin deneysel olarak test edildigi
ve etkili bulundugu bir arastirmadir. Bundan sonraki yapilacak calismalarda spor kaygisi
lizerinde etkili olabilecek ve farkli o6rneklem gruplarinda uygulanabilecek programlar
gelistirilebilir.

3. Bu arastirma sonucunda ortaya cikan bulgularin desteklenmesi i¢in yeni
arastirmalara ihtiyac¢ oldugu diisiintilmektedir.

2. Bu calismada etkililigi sinanan program grupla psiko-egitim formatindadir. Benzer bir
programin bireysel psiko-egitim formati ile etkililigi sinanabilir.

3. ADDY'temelli uygulamalarin spor psikolojisi alanindaki etkinligi tizerine ¢ok sayida
arastirma yapilmasi gerekmektedir. Egzersiz ve spor psikolojisi alaninda 6énemli yer edinen
konu basliklarina (6rn. 6zgiiven, korku, zihinsel saglamlik, i¢sel-konusma, sakatlik sonrasi kaygi
vd.) yonelik ADDY temelli uygulamali ¢alismalarin eksikligi oldukg¢a fazladir.

4. Bu arastirmada ADDY temelli grupla psiko-egitim programi uygulamasinin uzun
stireli etkisi 2 ayhk izleme siiresi ile belirlenmeye calisimistir. izleme testleri on-test
sonuglarina oranla anlamli olmasina ragmen son-test puanlarina oranla az da olsa bir artis
goriilmiistiir. Ileride yapilacak benzeri ¢alismalarda deneysel miidahalenin tamamlanmasinin
ardindan birden fazla izleme Ol¢iimiiniin yapilmasi durumunda deneysel islemin bagimh
degiskenler iizerindeki etkisi ve kalicilig1 daha belirgin olarak ortaya konulabilir.

5. Bu arastirma, Mersin ilindeki bir gilires kullibliniin 15-17 yaslarindaki 6grenci
sporcular tizerinde gergeklestirilmistir. Farkli spor bransi ve yas gruplarinda da benzer ¢alisma
yapilarak ADDY temelli grupla psiko-egitim uygulamasinin deger spor kaygisi ve akildisi
performans inanclari tizerinde ne kadar etkili oldugu arastirilabilir.

6. Bu arastirmada sadece glires bransi (geng erkek kategorisi) 6zelinde spor kaygisi ve
akildis1 performans inanglar1 ele alinmistir. Yapilacak olan arastirmalarda ADDY temelli
arastirmalarin daha ¢ok spor bransi ve demografik degiskenler dahilinde uygulanmasi alandaki
literatiir boslugunu doldurmasi adina elzemdir.

7. ADDY miidahalesi spor ortaminda kullanilan yaklasimdan birisi olsada heniiz
genislemsine arastirlmamis daha bircok BDT miidahalesi bulunmaktadir. Ornegin, problem

¢6zme miidahalesi ve 6z kontrol miidahalesi kullanimi spor alani i¢in umut vaat edebilecek iki
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BDT miidahalesidir. Spora uygulanan yeni BDT miidahalelerini ¢alisarak uygulamali spor

psikolojisi alaninin biiylimesine yardimci olacak ampirik tabanli miidahalelere ihtiyac¢ vardir.

5.3.2. Spor Psikolojisi Uygulayicilar: igin Oneriler

1. Bu arastirma iilkemizde yeni calismadir, bireysel ¢alismalardan elde edilen sonuglari
birlestirebilir ve farkli degiskenler (6rnegin, spor tiirleri, rekabet seviyesi, cinsiyet) icin farkh
sonuglar olup olmadigini analiz edebilir. Bu arastirmanin sonuclarina eklendiginde, degisken
hedefin tiiriine, tasarima ve oOlglilere, popiilasyona veya miidahale stratejisine bagh olarak
miidahalelerin etkilerinin belirlenmesi, her grup ve bireysel calismalari icin daha
sinirlandirilmis ve kisisellestirilmis uygulamalara katkida bulunabilecegi ve maksimize etmeye
yardimci olabileceginden dnemlidir.

2. Bu calismadaki sinirlamalar gelecekteki aragtirmalara rehberlik edebilir. ilk olarak,
ADDY temelli giirese 6zgii spor kaygisi ve akildisi performans inanclarn ile ilgili olarak, bu
arastirma bulgular1 umut vericidir. Bununla birlikte, mevcut calisma giires sporuna 6zgi ilk
calismadir. Daha once literatiirde gliresciler lizerine yapilmis benzer bir arastirmaya
rastlanmamistir.

3. Bu calisma, ADDY'nin spor psikolojisi danismanlig1 alaninda uygulayicilar tarafindan
nasil kullanildigl ile ilgili olarak ileride yapilacak arastirmalarin bir arastirma pargasi olacaktir.
Mevcut ¢alisma, yeterli bir ADDY temelli psiko-egitim calismasi olarak simiflandirilabilecek
kazanimlar1 icermektedir ve bu nedenle, benzer bir normatif ya da idiyografik yontem
kullanilarak daha uzun ve daha ayrintili bir egitim programi uygulanabilir ve test edilebilir.

4. ADDY'yi sporun dogasina entegre etmek icin uygulayicilarin spor branslari
gozetmeksizin sahada sporcular ile birlikte ¢alisma firsatina sahip olabilirler, 6zellikle
uygulamali spor psikologlari icin ilgi ve 6nem arz etmektedir.

5. Grupla psiko-egitim programlar1 uygulanirken antrendr ve sporcular ile birlikte giin
ve saat diizenlemesinin yapilmasi olduk¢a 6nemli gériilmektedir. Sporcularin uygunluk durumu
devamlilik acisindan 6nem arz etmektedir. Oturumlarin ¢ok erken ya da ¢ok gec¢ saatlerde
yapilmasi sakincali goriilmektedir. Sporcularin hangi hazirlik periyodunda olduguda da bir
diger 6nemli konudur. Yogun antrenman dénemlerinde sporcular ¢ok fazla yiiklenme yaptiklari
icin psiko-egitim programi uygulanmasinda yeterince dinlenik durumda olmayabilir, sporun
dogasina gore program uygulama zamanlamasi programin basarisi i¢cin 6énemli goriilmektedir.

6. Grupla psiko-egitim programinin uygulanacagl mekan ve siireside Onemlidir.
Gruplarin demografik o6zellikleri burada referans alinarak belirlenmesi tavsiye edilmektedir.
Yine mekdnin uygunlugu, yeterli alan genisligi, teknik-teknolojik donanim ve aydinlatma

diizeyinin olmasi programin isleyisinin aksamamasi a¢isindan énemlidir.
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KURUL BASKANI VE UYELER:

Prof. Dr. Aslithan DOGAN TOPCU
Prof. Dr. Hiirriyet GOKDAYI

Prof. Dr. F. Ayse BALCI KARABOGA
Prof. Dr. Turhan KORKMAZ

Prof. Dr. Ismail TUNCER

Prof. Dr. Arzu UYSAL

Prof. Dr. Serife YORULMAZ
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EK-2 MERSIN G.S.I.M ARASTIRMA iZIN BELGESI

T.C. < :' x
MERSIN VALILIGI N

Gﬂlqhk ve SpOl‘ il I\’Iﬁdﬁl‘lﬁgﬁ MILL MUCADELENiN YSTONES YiL1

Sayr  :91721736-130.99-E.1422967 05.12.2019
Konu : Doktora Tez Calismasi

MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Egitim Bilimleri Enstitiisii)

Universitenizin Egitim Bilimleri Enstitiisii' nde Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
doktora Ogrencisi olan Ali Burak TOY' un tez ¢alismasini  yiriitebilmesi igin Il
Miidirliigiimiize baglt Sporcu Egitim Merkezimizde yatili statiide egitim goren giires bransi
sporcularimiz ile ¢alisma istedi tarafimizea uygun goriilmiistir.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

R e-imzaldir
Oguz KAYMAZ
Vali a.

11 Miidiiri V.

Ek : Dilekee (1 sayfa)

Not: Bu belge, 5070 savili Elektronik imza K 5. maddesi geregince gilvenli elektronik imza ile imzal st
Adres: Pirireis Mahallesi GMK Bulvart Edip Buran Spor Salonu Yan: 277/A Bilgi igin:Serap GUNES
Yenisehit/MERSIN Stirekli fg¢i

Telefon : (0324) 325 33 36 Belgegecer: (0324) 325 25 03
Elektronik Ag: http://mersin.gsb.gov.tr e-posta: mersin@gsb.gov.tr
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EK-3 OLCEK KULLANIM iZiN BELGELERI

Cx  Simdi Toplant Yapin h i

T i

= Argivle ® Gereksiz v Qf Sdpdr 51 Tagl v O Kategorilere Ayir ~ (T Ertele v« A Y
Olcek Kullanim izin Talebi b 10v

Duygu KARADAG <duygukaradag@halic.edu.tr
2072021 Cum 00:32

Kime: Siz

Merhaba;
Etik anlayisiniz ve nezaketiniz igin tesekkir ederim. Olcedi arastrmanizda kullanabilirsiniz. Ek'te spor kayg dlcegi-2 ile ilgili

dokiimanlan iletiyorum. Herhangi bir sorunuz/sorununuz olursa elimden geldigince yardimei olmaya ¢aliginm,

iyi calismalar

105 icin Outlook uygulamasini edinin

Yanitla ilet

2. Akildis1 Performans inanglar1 Kullanim izni:

I s

B Asivie Q Gereksiz v Sopir B Tagi v Kategorilere Ayr v (D Ertele v - ™ J

& Akildisi Performans inanclan Envanteri-2

Osman URFA <osmanurfad2@gmail.com:
207.2021 Cum 18:29

Kime: 5iz

5 9 9

Merhaba;

Etik anlayisiniz ve nezaketiniz icin tesekkir ederim. Akildisi Performans [nanclan Envanteri-2'yi arastirmanizda
kullanabilirsiniz, Ekte envantere ait dokimanlar yer almaktadir, Herhangi bir sorunuz olursa elimden geldidince yardima
olmaya calisinm.

Iyi calismalar

Yanitla ilet
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EK-4. Kurs Katilim Belgesi
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EK-5. ARASTIRMADA KULLANILAN OLCEKLER

KiSISEL BiLGi FORMU
Degerli Katihmcl,

Bu anket paketinde sizin yarismada kendinizi nasil hissettiginizle ilgili ifadeler yer
almaktadir. Anketin ilk bolimdnde galismaya katilan grubun 6zelliklerini tanimlamak amaci
ile kullanilacak bazi bireysel sorular yer almaktadir. Bu bilgiler bireysel olarak
kullaniilmayacaktir. Latfen bu bilgileri tamamladiktan sonra, diger bolimde yer alan dlgekleri
doldurunuz. Elde edilen sonuglar toplu olarak degerlendirilecektir. Bu nedenle isim
belirtmeniz gerekmemektedir. Arastirmaya katilanlarin batin sorulari eksiksiz doldurmalari,
arastirmanin sonuglarinin guvenirligi acisindan ¢ok 6énemlidir. Bu nedenle lGtfen bdtin
maddeleri dikkatlice okuyarak, doldurunuz. Konuya iliskin sorulara vereceginiz samimi
cevaplariniz calismayi yonlendirecektir. Tim veriler calismayi yuriten kisi tarafindan gizliligi
korunarak sakh tutulacaktir. Bu galismaya katilmayi kabul ettiginiz ve zaman ayirdiginiz igin

cok tesekklr ederiz.

Yas:

Cinsiyet: Erkek ( ) Kadin ()

Spor Brangi :

Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz:

Haftada kag glin spor yapiyorsunuz?

Yarismacilik Kategori Dizeyiniz? Yildizlar / Gengler () U-23/Buyukler ()
Milli Sporcu musunuz? Evet ( ) Hayir ()
Cevabiniz EVET ise Milli olma sayisi Yildiz: ...........

Geng: ..o

Buydkler (A milli): ..............

Diger (yaziniz): ...........
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AKILDISI PERFORMANS INANCLARI ENVANTERI-2
Asagida kendiniz ve yapmakta oldugunuz spor bransi ile ilgili bazi disiinceler, inanglar yer
almaktadir. Maddeleri dikkatle okuyarak kendinizi en iyi yansitan secenegi isaretlemeniz
gerekmektedir.

% :
5| g S
E| E| 5| E| £
K IR IEIR
g N M <
£ g
& =
1 Hedeflerime ulasamamaya katlanamam.
2. Tersliklerle karsilagirsam bu benim ne kadar aptal oldugumu gosterir.
3. Benim i¢in 6nemli insanlar tarafindan favori olarak goriilmeliyim.
4. Baskalar1 bana sans vermezse bu korkung olur.
S Diger insanlarin, degerli bir katkida bulundugumu diisiinmelerine ihtiyacim
var.
6. Benim i¢in 6nemli olan seyleri basaramazsam, kaybeden olurum.
7. Takim arkadaslarim tarafindan saygi gormeliyim.
8. Yaptigim iste daha iyi olmamaya katlanamam.
9.
Benim i¢in 6nemli insanlar tarafindan, kesinlikle kii¢tiik diistiriilmemeliyim.
10.

Takimdaki pozisyonum garanti degilse bu benim degersiz oldugumu
gosterecektir.

11 Takim arkadaglarim bana saygi duymazsa bu korkung olur.

12. Akranlarim (arkadaglarim) tarafindan gorevden ¢ikarilmamaliyim.

13. Yeteneklerimi siirekli olarak gelistiremeseydim ve iyilestiremeseydim buna

katlanamazdim.

14 Benim i¢in 6nemli olan seylerde basarisiz olmaya katlanamam.

15.
Akranlarim (arkadaslarim) tarafindan goérevden ¢ikarilmak korkung olurdu.

= Yeteneklerim siirekli gelismeseydi ve iyilesmeseydi, bu ne kadar basarisiz

oldugumu gosterirdi.

17. Benim i¢in 6nemli olan seylerde basarisiz olmaya dayanamam.

18.  Takimdaki pozisyonum giivende olmasaydi bu berbat olurdu.

19. Bagkalari, yaptigim iste iyi olmadigimi diisiiniirse bu benim degersiz

oldugumu gosterir.

20.
Bagkalarinin, benim degerli bir is yapmadigimi diigiinmesi berbattir.
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SPOR KAYGI OLCEGi-2

Elit sporcular dahil bir¢ok sporcu, miisabaka 6ncesi veya miisabaka sirasinda kendisini
gergin ve heyecanli hissedebilir. Asagida sizlerin spordaki siirekli kaygi diizeylerinizi 6l¢meye
yarayan soru formlar1 verilmistir. Litfen her bir soruyu okuyun ve genel olarak miisabaka
oncesi veya misabaka sirasinda nasil hissettiginizi, ilgili sayinin oldugu Kkareyi secerek

isaretleyiniz.

. . : - COK
Yarisma oOncesi ve yaris esnasinda............ HIC BIRAZ FAZLA FAZLA
1. Oyuna konsantre olmak zordur. 1 2 3 4
2. Viicudumun gergin oldugunu hissederim. 1 2 3 4
3. lyi oynamayacagim diye endiselenirim. 1 2 3 4
4. Yapmam gereken seye odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4
5. Baskalarimi hayal kirikligina ugratacagim diye 1 2 3 4
endiselenirim.
6. Midemde gerginlik hissederim. 1 2 3 4
7. Oyunda dikkatimi/konsantrasyonumu
. 1 2 3 4
kaybederim.
8. En iyi performansimi gosteremeyecegim diye
: g 1 2 3 4
endiselenirim.
9. Kotil oynayacagim diye endiselenirim. 1 2 3 4
10. Kaslarimin titredigini hissederim. 1 2 3 4
11. Oyun sirasinda her seyi berbat edecegimden
: . 1 2 3 4
endiselenirim.
12. Midem bozulur. 1 2 3 4
13. Oyun sirasinda a¢ik/net bir sekilde diisiinemem. 1 2 3 4
14. Gergin/sinirli oldugumdan kaslarim gerilir. 1 2 3 4
15. Antrendériimiin bana yapmami sdyledigi seye 1 2 3 4

odaklanmakta giicliik cekerim.
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EK.6. ARASTIRMAYA KATILIM GONULLU ONAY SOZLESMESI
AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI YAKLASIM TEMELLI PSiKO-EGIiTiM PROGRAMI
UYGULAMASINA KATILIM SOZLESMESi

Doktora Ogrencisi Ali Burak TOY tarafindan yiiriitillecek olan bu calismaya kendi
istegimle katiliyorum. Ayrica c¢alisma siirecindeki tiim 6devlerimi yapacagima, gizlilie uygun
davranacagima, oturumlara zamaninda katilacagima ve tim sorumluluklarimi yerine
getirecegime s0z veriyorum.

Katilimcinin Adi Soyadi: ....coooeeveveiieiceinenne e
Imza: oo

Telefon: ....c.ccoeeeeeeveeviniienes

Adres: .o

AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI YAKLASIM TEMELLI PSIKO-EGITIM PROGRAMI
UYGULAMASINA KATILIM VELI iZNi

Doktora Ogrencisi Ali Burak TOY tarafindan yiiriitiilecek olan bu ¢calismaya cocugum
.................................. katilmasinda herhangi bir sakinca gormiiyorum. Katilimi uygundur.

Katilimcinin Adi Soyadi: .occooveeveieeiienie e
Veli Ad1 Soyadi: ...coocevverereecer e
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EK.7. Sporda Kaygi ve Akildisi inanglar Uzerine Yonelik ADDY Temelli Psiko-Egitim
Programi
ADDY Temelli Psiko-Egitim Programin Genel Hedefleri

Psiko-Egitim programinin genel hedefleri asagida yer almaktadir;

1. Duygulari tanima.

2. Tanimlamalari yapilan duygulari simgelerle gosterme.

3. Benzer duygular arasinda iliski kurma.

4. Olumlu-olumsuz duygulari karsilastirma.

5. Yikici olan duygular ile yikic1 olmayan olumsuz duygulari ayirt etme.

6. Kayginin ne oldugunu kavrayabilme.

7. Kaygi aninda insan viicudunda meydana gelen degisiklikleri tanima.

8. Kaygi diizeyleri ile performans iliskisini kavrama.

9. Kaygi halindeki duygularin neler oldugunu kavrayabilme.

10. Diislinceler, duygular ve davranislar (ABC formiilii) arasindaki iliski kurma.

11. Akilc1 ve akildisi diisiince kavramlar: arasindaki farki agiklayabilme.

12. Mantik dis1 diisiinceler ve bunlarin miisabaka kaygisi tizerindeki etkisini ayirt etme.

a. Miisabaka oncesi kaygiy1 olumsuz etkileyecek miikemmeliyetcilik ve -meli, -mali
diisiinceleri saptama.

b. Miisabaka dncesi kaygiy1 olumsuz etkileyecek asir1 genellemelerin (filtrelemenin)
saptama.

c. Miisabaka 6ncesi kaygiy1 olumsuz etkileyecek etiketlemeleri saptama.

d. Miisabaka oncesi kaygiy1 olumsuz etkileyecek kutuplasmis diisiinceleri saptama.

13. Akildis1 diisiince biciminin miisabaka dncesi kaygi tizerindeki etkisini irdeleme.

14. Akilc disiince biciminin miisabaka dncesi kaygi tizerindeki etkisini irdeleme.

15. Duygulari, onu olusturan olaylar/diisiincelerden hareketle ¢6ziimleyebilme.

16. Akildis1 diisiinceler ile olusan yikici duygulari, akilcr diisiinme bicimi ile yikic
olmayan duygularla yer degistirebilme.

17. Nefes egzersizlerinin miisabaka oncesi kayginin kontrolii iizerindeki etkisini
kavrama.

18. Dogru nefes almanin miisabaka éncesi kaygilanmanin fizyolojik semptomlarina olan
etkisini tanimlama.

19. Miisabaka 6ncesi nefes egzersizinde takip edilmesi gereken siralamayi agiklama.

20. Miisabaka 6ncesi nefes egzersizinde takip edilmesi gereken siralamayi sergileme.

21. Kayginin yasandig1 durumda fizyolojik gevseme egzersizlerini kullanabilme.

22. Gevseme egzersizlerinin kaygi kontrolii tizerindeki etkisini kavrayabilme.

23. Misabaka 6ncesi gevseme egzersizinde takip edilmesi gereken siralamay1 aciklama.

151



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

24. Miisabaka 6ncesi gevseme egzersizinde takip edilmesi gereken siralamay1 sergileme.

Programin Kazanimlari

Psiko-egitim Programinin kazanimlari su sekildedir;

1. Ogrenci, kaygi durumunu ayirt edebilir, tanimini yapar.

2. Ogrenci, kaygi duydugumuzda viicudumuzda meydana gelen fiziksel degisiklikleri
siralar.

3. Ogrenci, kayginin hangi diizeyde bireyler icin itici gii¢c oldugu sorusunu yanitlar.

4. Ogrenci, kayginin olusum nedenlerini sayar.

4.a. Ogrenci, tercihleri kanunlastirmak yerine, esnek kurallar/degerler kullanir.

4.b. Ogrenci, sonuca ulasmadan énce gercekgi deliller oldugunu kontrol eder.

4.c. Ogrenci, kendine yoneltecegi degerleri kendi kendisine ne kadar yansittigini bulur.

4.d. Ogrenci, siyah beyaz yargilardan uzak durarak yiizdelerle diisiir.

5. Ogrenci, miisabaka o6ncesi kaygiyr azaltmaya yardimc olacak bir adim olarak
kendisine gercekci hedefler belirler.

6. Ogrenci, diyafram nefesini dogru olarak alr.

7. Ogrenci, bedeni gevsetme egzersizini istedigi anda uygular.

8. Ogrenci, kaygi yasanan bir durumda gevseme egzersizi uygulayarak kaygiy: azaltir.

OTURUMLAR
1. Oturum: TANISMA VE DUYGULAR
Hedefler

a. Grup uyelerinin bireysel amaclarinin ve grup amacinin belirlenmesi
= Grupta yasanacak siirecin grup iiyelerine ana baslklari tanitilmasi.
= Grup liyelerinin tanismasi.
= Grup kurallarinin belirlenmesi.
= Gruba umut asilanmasi.
b. Duygu kavraminin 6grenilmesi

c. Yikici duygular ile yikici olmayan duygular arasindaki farkin 6grenilmesi.

Kazanimlar

1. Her lye gruba katilma konusunda bireysel amacini bilir ve soyler.

2. Her iye yikic1 olan ve yikici olmayan duygular arasinda ayrim yapar ve

duygularini kategori edebilir.
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2. Oturum: Kaygi ve Etkileri

Siire: 70 dakika

Hedefler

1. Kayginin ne oldugunu tanima.

2. Kaygi fizyolojik etkilerini farkina varma.

3. Kaygi diizeyleri ile miisabaka kaygisi iliskisini kavrama.

4. Kaygi1 halindeki duygularin neler oldugunu kavrama.

Kazanimlar

. Ogrenci kaygiy1 tam bir sekilde tanimlar

. Ogrenci Kaygi yararlari ve zararlarini agiklar.

. Ogrenci Kaygi durumunda viicutta yasanan fiziksel degisiklikleri sayar.
. Ogrenci duygu ve kaygi arasinda nasil bir iliski oldugunu érnekler.

. Ogrenci duygu ve kayg arasinda nasil bir iliski oldugunu degerlendirir.
. Ogrenci agir1 kaygilanmayi ayirt eder.

. Ogrenci yetersiz kaygilanmay ayirt eder.

. Ogrenci optimal kaygilanmay1 ayirt eder.

O 00 N O U1 s W N =

. Ogrenci farkli kayg diizeylerinin beden dilinde olusturdugu sekli dramatize eder.

10. Ogrenci farkh kayg diizeylerinin beden dilindeki olusturdugu sekli karsilastirir.

11. Ogrenci farkh kayg diizeylerinin beden dilindeki olusturdugu sekli tartisir.

12. Ogrenci miisabaka éncesi asir1 kaygilanmayr optimal diizeye cevirerek yeniden
diizenler.

13. Ogrenci miisabaka 6ncesi yetersiz kaygilanmay1 optimal diizeye cevirerek yeniden
diizenler.

14. Ogrenci miisabaka oncesi optimal kaygimin beden diline olan yansimasini

degerlendirir.

3. Oturum: Davranis Nedenleri- ABC Modelini Ogrenme

Siire: 70 dakika

Hedefler

1. Yasanabilecek bir durumda verilen tepkilerin temeline yonelik farkindalik
kazanabilme.

2. Tercihler ile zorunluluklar arasindaki farki anlayabilme.

3. Gunlik yasamda yasanacak olaylardaki felaketlestirme odakli diistinceleri

taniyabilme.
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Kazanimlar
. Ogrenci olay ve durumlara nasil tepkide bulundugunu tarif eder.
. Ogrenci tercih iceren ifadeler ile talepler-zorunluluk iceren ifadeleri karsilagtirir.
. Ogrenci olay-diisiince-duygu-tepki (ODDT) arasindaki iliskileri gosterir.

. Ogrenci olaylara karsisinda verilen tepkilerini gozlemler.

1
2
3
4
5. Ogrenci tercihler ile zorunluluklar arasindaki farklardan ¢ikarim yapar.
6. Ogrenci olaylara kars felaketlestirme tutumlarini tartisir.

7. Ogrenci olaylara kars felaketlestirme tutumlarini yeniden organize eder.

8. Ogrenci duygu ve davranmislarin olaylara yiiklenen anlamlardan kaynaklandigini

Ozetler.

4. Oturum: Akila ve Akilc1 Olmayan inanglar
Siire: 70 dakika

Hedefler

1. Varsayimlar ile gercekler arasindaki farki anlayabilme.
2. Genel akilci olmayan diisiincelerini taniyabilme.
3. Genel akilci olmayan diisiinceleri degistirebilme.
Kazanimlar

. Ogrenci gercek kavramini agiklar.

. Ogrenci gercek kavramimi diizenler.

. Ogrenci diigiince veya varsayimlari ifade eder.

. Ogrenci genel akila1 inanglarini tanimlar

. Ogrenci genel akildis1 inanglarini tanimlar.

. Ogrenci genel akildis1 inanclarin sayar.

. Ogrenci akildis1 inanglari belirler.

. Ogrenci akildis1 inanglar1 yorumlar.

O 00 N O U1 » W N =

. Ogrenci akildis1 inanglarin neden akildis1 oldugunu analiz eder.
10. Ogrenci akilc inanclar ile akildis1 inanglar fark eder.

11. Ogrenci alternatif akilc1 inanclar yeniden kurar.

12. Ogrenci alternatif akilc1 inanglan gelistirir.

13. Ogrenci olaylar karsisinda olusan inanglarim degerlendirir.

14. Ogrenci akildis1 inanglarin sonuclarinin nelere sebep olacagim tartigir.
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5. Oturum: ADDY’nin ABC Kodlamasi

Siire: 70 dakika

Hedefler

1. Duygusal Davranis¢t Yaklasim (ADDY) kuramindaki ABC kodlamasindaki olay
orglistindeki akilc1 olmayan diisiincelerin tespitini yapabilme.

2. Akila olan diisiinceler ile akilc1 olmayan inanglarin yer degistirilme sistematigini
0grenebilme.

3. Akildis1 inanglari ¢iiriitecek sorgulamayi kavrayabilme.

Kazanimlar

1. Ogrenci ADDT kuramindaki ABC kodlamasini tanimlar.

2. Ogrenci ADDT kuraminin ABC kodlamasini siraya koyar.

3. Ogrenci ADDT kuramimin ABC kodlamasinu iligkilendirir.

S

. Ogrenci ADDT kuraminin ABC kodlamasini érnekler.

5. Ogrenci olaylar karsisinda olusan duygulari ABC kodlamasi lizerinden izah eder.

6. Ogrenci kaygiya sebep olan olaylarin diisiinceleri nasil sekillendirdigini analiz eder.

7. Ogrenci Akilcl olmayan inanglarin kayginin iizerindeki olumsuz etkisinin farkini bulur.

8. Ogrenci Akilci olmayan inanglarin kayginin iizerindeki olumsuz etkisini farkini
tartisir.

9. Ogrenci Akila olmayan inanclarin kayginin {izerindeki olumsuz etkisini 6zetler.

10. Ogrenci Akilc inang ile Akildis inang arasindaki farki bulur.

11. Ogrenci Akilc1 inanci savunur.

12. Ogrenci Akilc inanglari secer.

6. Oturum: Zararh Kaygiya Neden Olan Akildisi Diisiinceler

Stire: 70 dakika

Hedefler

1. Akildis1 diisiinceler ve bunlarin miisabaka kaygisi tizerindeki etkisini kavrayabilme.

2. Mikemmelliyetcilik ve meli-malilarin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.

3. Asir genelleme ve filtrelemenin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.

4. Etiketlemenin kaygi olusumundaki roliinii kavrayabilme.

5. Kutuplasmis diisiincenin kaygi olusumundaki roliinii kavrayabilme.

Kazanimlar

1. Ogrenci zararh miisabaka kaygisina sebep olan diisiince yanhslhiklarini aciklar.

2. Ogrenci zararli miisabaka kaygisina sebep olan diisiince yanhghklan taslagini
olusturur.

3. Ogrenci zararh miisabaka kaygisina sebep olan diisiince yanhsliklarin tarif eder.
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4. Ogrenci etiketlemenin ne demek oldugunu bilir.

5. Ogrenci kendi kendine yapilan etiketlemeleri fark eder

6. Ogrenci kutuplagmis diisiincenin tanimini yapar

7. Ogrenci mitkemmeliyetci diisiince yapisinin ne demek oldugunu bilir.

8. Ogrenci meli-mal1 diisiince yapisinin ne demek oldugunu bilir.

9. Ogrenci akildis: diisiinceleri iligkilendirir.

10. Ogrenci zararlh miisabaka kaygisina sebep olan miikemmeliyetci diisiince
yanlisliklarini ayirt eder.

11. Ogrenci zararh miisabaka kaygisina sebep olan meli-mal diisiince yanlishklarin
ayirt eder.

12. Ogrenci zararlh miisabaka kaygisina sebep olan etikelemeli diisiince yanhishklarini
ayirt eder.

13. Ogrenci zararl miisabaka kaygisina sebep olan diisiince yanhshklarin ayirt eder

14. Ogrenci miisabaka kaygisina sebep olan diisiince yanlishklarini iligkilendirir.

15. Ogrenci zararl miisabaka kaygisina sebep olan diisiinceleri diizenler.

16. Ogrenci zararli miisabaka kaygisina sebep olan diisiinceleri yeniden organize eder.

17. Ogrenci miisabaka’ya yonelik zararli kaygiya neden olabilecek diisiincelerden uzak
durmay secer.

7. Oturum: Akilc Diisiince Yapisi

Siire: 70 dakika

Hedefler

1. Akildis1 diisiinceler yerine olumlu-iiretici diisiinceleri koyabilme.

2. Akila distincenin miisabakada kaygisi lizerine olan etkisini kavrayabilme.

Kazanimlar

1. Ogrenci miisabaka da akilal diisiince yapisin aciklar.

2. Ogrenci akila diisiinmenin 6zelliklerini tanimlar.

3. Ogrenci akila1 diisiinme yapisini yazar.

4. Ogrenci miisabakaya yonelik akildig: diistincelerini akilc diisiincelere dontistiriir.

5. Ogrenci miisabakaya yonelik akilal diisiinceler ile akildis1 diisiinceleri ayirt eder.

6. Ogrenci miisabakaya yonelik akila diigiinmenin kaygi tizerine olacak etkisini
iliskilendirir.

7. Ogrenci akilal diigiince ile akildis1 diisiince yapilarinin miisabaka kaygisi iizerine olan
etkisini tartigir.

8. Ogrenci miisabaka kaygisi ile akila1 diisiinme arasindaki bag tartisir.

9. Ogrenci miisabaka o6ncesi diisiincelere yonelik diisiincelerinde, akilci diisiince

yapilarina deger verir.
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8. Oturum Miisabaya Yonelik Akilci-Akildisi Diisiinceler

Siire: 70 dakika

Hedefler

1. Miisabaka kaygisini olumsuz etkileyen akildisi inanclari, akilcl inanglarla degistirme
metodunu kavrayabilme.

Kazanimlar

1. Ogrenci akildis1 inanclar1 akila inanglarla degistirmek icin ADDT’de kullanilan
ABCDEF kodlamasini tanimlar.

2. Ogrenci akildis1 inanclar1 akila inanglarla degistirmek icin ADDT’de kullanilan
ABCDEF kodlamasini tablo tizerinde yazar.

3. Ogrenci miisabaka kaygisini optimaldan uzaklastiran akildis1 inanglarla miicadele
etmenin gerekliligini tartisir.

4. Ogrenci miisabaka kaygisini etkileyen zararli akildis1 diisiinceleri, zararli olmayan
akilc diisiincelere dontistiiriir.

5. Ogrenci miisabaka kaygisim etkileyen zararh akildisi diigiincelerin yerine zararli
olmayan akilc1 diisiinceleri koymay1 6rnekler.

6. Ogrenci akildisi inanglar1 akilal inanglarla degistirmek icin ABCDEF kodlamasindaki
olay, disiince, duygu ve davraniglari yeniden organize eder.

7. Ogrenci akildis1 inanglar akilcal inanglarla degistirmek icin ABCDEF kodlamasindaki
olay, diisiince, duygu ve davranislari yeniden organize eder.

8. Ogrenci akildisi inanglar1 akilal inanglarla degistirmek ABCDEF kodlamasini
degerlendirir.

9. Oturum: Nefes ve Somatik Kaygi

Siire: 70 dakika

Hedefler

1. Nefes egzersizlerinin optimal kayginin kontrolii izerindeki etkisini belirleyebilme

Kazanimlar

1. Ogrenci dogru nefes almayi tanimlar.

2. Ogrenci dogru nefes almay tarif eder.

3. Ogrenci kaygi yasanilan durumda dogru nefes almanin yararin iliskilendirir.

4. Ogrenci miisabaka 6ncesi asir1 kaygi durumunda bozulan nefes ritmini diizenler.

5. Ogrenci asir kaygi durumunda bozulan nefes ritmi ile bedensel tepkileri karsilastirir.

6. Ogrenci asir1 kaygi durumdan dogru nefes almanin aslin1 6grenir.

7. Ogrenci dogru nefes alma yéntemini tekrar gozden gecirip diizenler.
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10. Oturum: Genel Degerlendirme

Siire: 70 dakika

Hedefler

1. Grup calismalarina iliskin genel bir degerlendirme yapabilme.

2. Grup calismasi boyunca siiren gelisimlerini gézden gecirebilme.

3. Grup ¢alismasinin genel hatlariyla 6zetleyebilme.

Kazanimlar

1. Ogrenci énceki tiim oturumlarda yapilan calismalar1 bagliklar halinde sayar.
2. Ogrenci 6nceki tiim oturumlarda yapilan calismalari inceler.

3. Ogrenci 6nceki tiim oturumlarda yapilan ¢alismalari alt béliimlere ayirir.
4. Ogrenci 6nceki tiim oturumlarda yapilan calismalar1 gozden gegirir.

5. Ogrenci énceki tiim oturumlarda yapilan ¢calismalar1 degerlendirir.

6. Ogrenci 6nceki tiim oturumlarda yapilan calismalar 6zetler.

7. Ogrenci 6nceki tiim oturumlarda yapilan calismalari bashiklar yorumlar.

PSIKO-EGITIM OTURUMLARININ iCERIKLERI

Grup Calismasinin Konusu: Geng Giirescilerde Yarigsmasal Durumluk Kaygiy1 Optimal

Diizeye Getirmede Psiko-Egitim Programinin EtKisi

Grup Uye Sayisi: : 10

Grup Uyelerinin Ozellikleri: : Miisabaka Kaygisi ile bas etmekte zorluk yasayan sporcular
Her Oturum i¢in Calisma Siiresi: 70 dakika

GRUP CALISMASINDA PROGRAMIN GENEL HEDEFLERI

1. Kayginin ne oldugunu kavrayabilme

2. Kaygilandigimizda viicudumuzda meydana gelen degisiklikleri taniyabilme

3. Kayg diizeyleri ile performans iliskisini kavrama.

4. Disiinceler, duygular ve davranislar arasindaki iliskiyi kavrayabilme.

5. Mantik dis1 diisiinceler ve bunlarin miisabaka kaygisi tizerindeki etkisini kavrayabilme.

a. Mikemmeliyetcilik ve -meli, -mali’larin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme
b. Asiri genelleme ve filtrelemenin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.

c. Etiketlemenin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.

d. Kutuplasmis diisiincenin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.

Gergekei hedef koymanin kaygi tizerindeki etkisini belirleyebilme.

6
7. Nefes egzersizlerinin kayginin kontroli tizerindeki etkisini kavrayabilme.

8. Miisabaka 6ncesi rutinlerin kaygiy1 optimal seviyeye getirmedeki roliinti kavrayabilme.
9. Kayginin yasandigi durumda bedeni gevsetme egzersizlerini kullanabilme.

10. Gevseme egzersizlerinin kaygi kontrolii tizerindeki etkisini kavrayabilme.
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DAVRANISSAL HEDEFLER:
1. Bir duygu olarak kaygiy1 diger duygulardan ayirt edebilir ve tanimini yapabilir.
2. Kaygi duydugumuzda viicudumuzda meydana gelen fiziksel degisiklikleri siralayabilir.
3. Kayginin hangi diizeyde bireyler icin itici glic oldugu sorusunu yanitlayabilir.
4. Kayginin olusum nedenlerini sayabilir.
a. Tercihleri kanunlastirmak yerine, esnek kurallar esnek degerler kullanabilir.
b. Sonuca ulasmadan dnce gercekgi deliller oldugunu kontrol edebilir.
c. Kendimize yoneltecegimiz degerlerin bizi ne kadar yansittigini bulunabilir.

d. Siyah beyaz yargilardan uzak durarak ytizdelerle diisiinebilir.

Kaygiy1 azaltmaya yardimci olacak bir adim olarak kendisine gercekei bir hedef belirler.
Diyafram nefesini dogru olarak alabilir.

Bedeni gevsetme egzersizini istedigi anda uygulayabilir.

© N o O

Kayg1 yasanan bir durumda gevseme egzersizi uygulayarak kaygiy1 azaltabilir.

1.0TURUM: Tanisma ve Duygular

Hedefler :
1. Grup tyelerinin bireysel amaglarinin ve grup amacinin belirlenmesi.

= Grupta yasanacak siirecin grup iiyelerine ana basliklari tanitilmasi.
= Grup liyelerinin tanismasi.
= Grup kurallarinin belirlenmesi.
=  Gruba umut asilanmasi.
2. Duygu kavraminin 6grenilmesi

* Yikici duygular ile yikici olmayan duygular arasindaki farkin 6grenilmesi.

Hedef Davranislar :

1. Her grup liyesi gruba katilma konusunda bireysel amacini séyleyebilir.

Grup iiyeleri, 10 hafta boyunca grupta yasanacak siirecin ana bagliklarini sayabilir.
Grup etkinliginin amaci ile kendi amaglarini iliskilendirir.

Her bir tliye diger liyelerin isimlerini sayabilir.

Grup luyeleri birbirlerinin 6zelliklerini sayabilir.

o ok~ w D

Tilim tyeler grupta uyulacak kurallar sayabilir.
7. Grup tyelerinin sorumluluklar: ve rollerini gésteren kurallari belirlerler.
8. Her liye daha 6nce yapilan ayni konudaki grup calismalarindan ve sonuglarindan haberdar

olur.

9. Her iiye yikic1 olan ve yikici olmayan duygular arasinda ayrim yapar ve duygularini

kategori edebilir.
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On Hazirliklar

1. Tiim tiyeler i¢in salonun, etkinlik hazirlanmasi ve formlarin ¢ogaltilmasi

Materyal:
1. Tanisma icin lizerinde cesitli resimler bulunan kiiciik kartlar kullanilacaktir.
2. Grup tyeleri hakkinda bilgi edinmek amaciyla kisisel bilgi formu kullanilacaktir.

3. Bir rulo tuvalet kagidi

Stireg:

1. Grup calismasina grup liderinin yapacag agilis konusmasi ile baslandi. Grup lideri bu
konusmada tlyelere on hafta boyunca haftanin bir ginii yaklasik 70 dakika bir araya
gelinecegini soyler. Ayrica grup lideri gruba kendisini tanitir.

2. Isinma Oyunu (Lider yerlerinde oturan katilimcilara bir rulo tuvalet kagidini verir, rulodan
istedikleri sayida pargayr koparip almalarimi ister. Herkes kagitlarimi aldiktan sonra, oyunu
yoneten Kisi sirayla her katiimcidan koparttigi kagit parcalarinin sayisi kadar kendi hakkinda
bir seyler soylemesini ister. Her katilimcinin kendi hakkinda en az bir seyi diger katilimcilarla
paylasmasiyla katihmcilarin birbirlerini daha iyi tanimalar ve daha yakin iligkiler kurmalari
saglanir.)

3. Daha sonra, hangi durumlarda kaygilaniyoruz?, Kaygi yasamimizi nasil etkiliyor? cok
kaygilandigimiz durumlar neler gibi sorularin ardindan grubun amaglari ve iiyelerin amaclar
liyeler tarafindan teker teker agiklanir. Uyelerin bireysel amaglarinin belirlenmesinde sonra
grup lideri grup siirecini tanitir. Bu amagla asagidaki konusma grup lideri tarafindan yapilir :
“Grup calismalarimiz on hafta boyunca devam edecektir. Bu ¢alismalara duygunun ne oldugunu
tanimlayarak baslayacagiz ve 6zellikle kaygi duygusuna odaklanacagiz. “Duygu, her bireye 6zgii
olarak farkli sekillerde ortaya ¢ikar. Ancak her insanin yasadigi belli bash duygular vardir.
Duygularimiz hayata devam edebilmemiz i¢cin biliylik 6nem tasimaktadir. Fakat bazen bizi
engelleyen duygular yasariz. Bizi engelleyen duygulara yikici duygular da deriz. Kaygi duygusu
yikicit duygulardan bir tanesidir. Endise ise yikici olmayan bir duygudur” agiklamasi ile gruba
duygular1 anlatir. Daha sonra yasadigimiz kayginin viicudumuzda ne tiir degisikliklere neden
oldugunu gérmeye calisacagiz. Sonraki adimda yapmaya ¢alisacagimiz kaygilarimizin arkasinda
yatan ve ¢ogu zaman farkinda olmadigimiz akildis1 disiincelerimizi bulmak. Bu diisiinceleri
bulduktan sonra ise, olanlar1 akilc inanglar ile degistirmeye yani bu diislincelere alternatif
diistinceler bulmaya ¢alisacagiz. Son asamada ise kaygi sirasinda yasadigimiz fiziksel gerginligi
ortadan kaldirmayi ve nefesimizi kontrol etmeyi 68renecegiz. Bu calismalar1 yaparken her
birimiz kendi yasantilarimizdan yola ¢ikacagiz. Cesitli grup etkinliklerinde yararlanacagiz ve
sizlere bazi ev oOdevleri verecegim. Bu Odevler gelisimin daha hizli olmasinda ve yeni

0grendiginiz davranis sekillerinin yasaminiza girmesinde son derece 6nemli olacak ve bunlari
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mutlaka yapmanizi isteyecegim. Bu acgiklamalarimla ilgili akliniza takilan sormak istediginiz
herhangi bir sey var mi ?” Bu sorunun ardindan gruptan gelen sorular yanitlanacak ve
tartismaya gecilecektir.

Tanisma icin lizerinde cesitli duygular1 yansitan (sporcu ytzleri) resimlerin bulundugu
kartlar tiim grup tiyelerinin gorebilecegi bir yere konulacak ve her liyenin istedigi begendigi bir
resmi se¢mesi istenir. Daha sonra ise, grup iiyelerinden sectikleri resmi, diger tiyelerin gorecegi
sekilde Onlerine koymalar istenir. Son olarak grup tiyeleri digerlerinin resimlerine bakarak
kendilerine bir es secerler. Esler birbirine bu resmi ve birbirlerini neden sectiklerini,
gelecekteki hayallerini anlatirlar (sportif hayaller olabilir). Daha sonra her grup iiyesi esinin

anlattiklarini grup tiyeleri ile paylasir.

Grup Lideri “gordigiiniiz gibi bu kii¢ciik tanisma ve 1sinma c¢alismasinda bile kisisel
diinyamizla, 6znel yasantilarimizla ilgili bilgiler verdik. Bundan sonra da ¢alismalarimiz boyle
devam edecek Oyleyse bu grubun birtakim kurallar1 olmasi gerekiyor. Sizce bunlar neler
olmali?” sorusu ile grup iiyelerinin grup kurallarini belirlemesini istenir.

Asagidaki kurallarin tiimi bulununcaya kadar ¢alisma stirecektir.

= Gizlilik

= Saygi

* Digerini yargilamama

* Birbirini Dinleme

= Olumsuz yikic elestiri de bulunmama
* Gruba devam

=  Gec¢ kalmama
Gruba umut asilama konusunda kendinden referans verme yoluna gidilecek ve grup

lideri miisabaka kaygis1 konusunda grup iiyeleri ile benzer yasantilar gecirdigini ve katildigi
grup calismasindan yararlanarak bu konuda énemli bir yol aldigim1 anlatir. Grup liderinin

oturumu Ozetlemesinden sonra ilk oturum sonlandirilir.

2.0TURUM
Hedefler :
1. Kayginin tanimini bilme, kaygi hi¢ olmamali mi1 sorusunu yanitlayabilme.
2. Diisiik kaygi duydugumuz durumlari ve sonuglarini gérebilme.
3. Yiiksek kaygi duydugumuz durumlari ve sonuclarini gérebilme.
4. Kaygilandigimizda viicudumuzda meydana gelen degisiklikleri taniyabilme.
5. Duygular, diisiinceler ve beden arasindaki iliskiyi gorebilme.
6. Bir olayla ilgili diisiinceler, yorumlar ve sonugta verilen tepkiler arasindaki iliskiyi

gorebilme.
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Hedef Davranislar:

1.Kaygi1 hi¢ olmamali mi1 sorusunu yanitlayabilir.

2.Kayg1 durumunda viicutta yasanan fiziksel degisiklikleri sayabilir.

3.Duygular, diisiinceler ve beden arasinda ne yonde ve nasil bir iliski oldugunu séyleyebilir.
4.Yasadig bir olayla ilgili diisincesini, yorumunu ve verdigi tepkiyi séyleyebilir.

5.Kaygi - performans iliski grafigini yorumlayabilir.

On Hazirliklar

1. Tiim tliyeler i¢in etkinliklerin ¢ogaltilmasi,
2. Ev ddevlerinin ¢ogaltilmasi.

Materyal:

1. Kaygilandigimizda viicudumuzda meydana gelen degisikliklerin listesinin bulundugu form.

Siirec :

1. Gruptan bir tiyenin lider ile beraber bir 6nceki oturumu 6zetlemesi ile calisma baslar.

2. Isinma Oyunu (“Ciimle tamamlama”. Lider climleyi baslatir. Climlenin sonunu ¢ocuklarin
diledikleri sekilde tamamlayabilecekleri belirtilir. (Hakem didagi caldi ve giires
basladi...., Rakibinin ona sert bakislarina ragmen.... Simdi rakibinin iki ayagini sikica

kavradi......vb. gibi).

3. Daha sonra grup lideri gruba “Acaba kaygi hi¢c olmamasi gereken bir duygu mu? Her
zaman zararlli mi1? Olumlu etki yaptigi da olur mu?” sorularin1 yonelterek etkilesimi
baslatir. Gruptan alinacak cevaplar dogrultusunda “hi¢ kaygi yasamasak, miisabakalar
ile ilgili hi¢cbir endisemiz olmasa miisabakalara hazirlanmak icin antrenman yapar
miydik?” sorusu ile etkilesime devam edilir. Grup tiyelerinin konu ile ilgili diisiinceleri
alindiktan sonra, kayginin belli bir diizeyde yasanmasi gereken bir duygu oldugu, bizleri
verimli antrenman yapma konusunda motive edici bir etki yaptig1 aciklamalar yapilir.
Yasanan kayginin yogunlugu arttikca performansin azalacagi belirtilir. Ancak kayginin
kontrol altina alinmasiyla performansin artacagi ve kayginin azalacagi ifade edilir.

4. Danisanlar uygun sayida gruba ayrildiktan sonra, kendi yasadiklar1 kaygi yaratan bir
olay1 canlandirmalari istenir.

5. Kaygilandigimizda vicudumuzda meydana gelen degisiklikler formu dagitihir ve
tiyelerin formu doldurmasi istenir. Form doldurulduktan sonra, her tliye yasadigi fiziksel
degisiklikleri grupla paylasir. Fiziksel belirtileri yasayan bir kisinin bilmesi gereken,

yasadig1 bu belirtilerin kendisi icin tehlikeli olmadigidir. Bu belirtilerin hi¢birinin bir
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hastalik belirtisi olmadigi, bunlarin hos olmayan, rahatsiz edici belirtiler oldugu ancak
hepsinin gegici oldugu gruba agiklanir.

6. Duygularimiz, diisiincelerimiz, bedenimiz arasinda bizi bile sasirtacak bir etkilesim
oldugu grup tyelerine agiklanir. “Bu etkilesim mutlulugumuza, basarimiza ve saghimiza
zarar veren sert bir catismaya da doniisebilir, kulagimiza hos gelen bir melodiye de. Bu
bizim elimizde” a¢iklamasi yapildi.

7. Grup luyelerinin diisiinceler ve ortaya ¢ikan duygular arasindaki etkilesimi gérmelerini
kolaylastirmak amaciyla asagidaki uygulama yapilir.

a. Grup lyelerinden gozlerini kapatarak sdylenenleri hayal etmeleri istenir:

b. “Evde tek basinasiniz. Odanizda ev ddevi yapiyorsunuz. Bu esnada disarida
siddetli bir riizgar esiyor. Rizgarin siddeti ile tiim sokakta elektrikler kesiliyor.
Yerinizden kalkmiyor elektriklerin bir an dnce gelmesini umuyorsunuz. Tam bu
sirada odanin birinden “tak” diye bir ses duyuyorsunuz. iceride birinin oldugunu
ve sizin bulundugunuz odaya dogru geldigini diistiniiyorsunuz?”

Su anda neler hissediyorsunuz viicudunuzda ne tiir degisiklikler oldu?

d. Uyelerden gelen geri bildirimler dinlenecek. Daha sonra:

e. “Peki ayni sahneye geri donelim. Iceriden “tak” sesi geliyor. Disarida ¢ok siddetli
bir riizgar var. Cami iyi kapatmamisim. Riizgar cami acti diye diisiiniiyorsunuz.”

f. Suanda neler hissediyorsunuz viicudunuzda ne tiir degisiklikler oldu?

g. Her iki durumda da olayin ayni oldugu ancak bizim verdigimiz tepkilerin
farkliligi ve bu farkin olayla ilgili yorumlarimizdan kaynaklandigi konusunda

aciklamalar yapilir.

8. Bir grup tlyesi lider ile beraber oturumu 6zetler ve ev 6devinin verilmesinin ardindan

grup oturumu sonlandirilir.

Ev Odevi: “Hafta boyunca sizi kaygilandiran olaylar1 ve bu olaylarla ilgili diisiincelerinizi
kaydetmenizi istiyorum.” "A- Ne oldu? B- Olan seyle ilgili ne diisiindiiniiz? C- Olan seyle ilgili
bedeninizde ne hissettiniz? D- Ne yaptiniz ?” béliimlerini iceren 6dev cizelgesi her bir liyeye

verilir.

163



Ali Burak TOY, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2021

KAYGILANDIGIMIZDA VUCUDUMUZDA MEYDANA GELEN DEGIiSIiKLIKLER

Asagida kaygillandigimiz zaman viicudumuzda meydana gelen fiziksel degisikliklere
siralanmistir.

Tim listeyi inceleyerek kaygilandiginiz durumlarda viicudunuzda meydana geldigini
diisiindiigliniiz degisikligin yanindaki parantezin igine ( X ) isareti koyunuz. Birden fazla 6zellik

secebilirsiniz.

) Titreme

() Hizli soluk alip verme
() Kalp ritminde hizlanma
) Avug icinde terleme

() Bas donmesi

) Mide bulantisi

) Kusma

() Karin agrisi

) Terleme

() Yeterli nefes alamama bogulma hissi
) Soylenenleri anlamam, duymama

() Kas gerginligi
) Deri sogumasi
() Go6z bebeklerinde biiyiime
0 Viicut 1sisinda artis
() Adrenalin salgisinin artmasi
(Listede bulunmayan ancak sizin yasadiginizi diisiindiigiiniiz fiziksel belirtileri bos birakilan

yere yaziniz. )
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Ek- Odev Cizelgesi

A- Ne oldu? B- Olan seyle ilgili ne | C- Olan seyle ilgili | D- Ne yaptiniz ?
diistindiiniiz? bedeninizde ne
hissettiniz?
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3.0TURUM
ABC MODELINiI’Ni 0GRENME

Hedef:
1. Herhangi bir durumda verdikleri tepkilerin temeline yonelik farkindalik kazanabilme.
2. Tercihler ile zorunluluklar arasindaki farki anlamalarini saglama.

3. Giinliik yasamda kullandiklar felaketlestirmeleri tanimlamalarina yardimci olma.

Hedef Davranislar

1. Olay ve durumlara nasil tepkide bulunduklarini gérsel olarak algilamalarina yardimci olmak.
2. Tercih iceren ve bireye se¢cim sansi taniyan ifadelerle talepler ve zorunluluk igeren ifadeler
arasindaki farki anlamalarini saglamak.

3. Olay-Diisiince-Duygu-Tepki (ODDT) arasindaki iliskileri gostermek.

Kazanimlar

Olaylara karsisinda verilen tepkiler gozlemleyebilir.
Tercihler ile zorunluluklar arasindaki farklari ayirt edebilir.
Olaylari felaketlestirme tutumlarini degerlendirebilir.

Duygu ve davranislarin olaylara yiiklenen anlamlardan kaynaklandigini anlayabilir.

On Hazirliklar

1. Tim lyeler icin etkinliklerin ¢ogaltilmas,

2. Ev 6devlerinin ¢ogaltilmasi.

Siireg:

Lider liyelerden gecen haftanin 6zetini yapmak icin goniilli birini secer.

Daha sonra ABC modeli hakkinda konusur. Ve Tahtaya ABC modelini cizer daha sonra Duygu-
Diislince-Davranis iliskisini aktarir. Grup liyelerine asagidaki 6rneklerle ABC metodu detayl bir
sekilde aktarilir.

A- OLAY - UYARICI

B- BILISSEL DEGERLENDIRME (YORUM ve YAKLASIM BiCiMi)

C- DUYGULAR-STRES
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Olay soyle cereyan ediyor: Ortada bir olay var (A). Bu olaya bir yorum ve yaklasim bicimi
belirliyorsunuz (B). Bu olaya karsi gostereceginiz duygusal cevabi1 (C) yorum ve yaklasim
biciminiz belirliyor.

Ornek:

A. Olay; Arkadaslarinizla oyun oynuyorsunuz. Bu sirada evden siit almaniz icin telefon ile
arandiniz...

B. Yorum; Allah kahretsin burada da beni buldular. insana hicbir yerde rahat vermezler...

C. Duygu ve Davranis; Sikintili ve kizgin bir ifade...

Ornegi tekrar yapilandiralim...

A. Olay; Arkadaslarinizla oyun oynuyorsunuz. Bu sirada evden siit almaniz igin telefon ile
arandiniz...

B. Yorum; Evdekilerin yapilmasi gereken isleri oldugu i¢in siit alma konusunu kendi baslarina
¢6zemedikleri 6nemli bir sey oldu ki bana ihtiya¢ duydular. Bana ihtiyac duymalari ne iyi.

C. Duygu ve Davranis; Keyifli bir ifadeye biirtinmek...

Bu o6rnekten sonra Inanclar konusuna deginilir ve Uyelere olay érneklerini iceren ABC
metodu ile aktarilmis formlar dagitilir.

Lider Inanglar (Akilc ve Akila olmayan) konusuna girer ve inanglarin akilcl ve akilcl
olmayan inanclar olmak tzere ikiye ayrildigini séyler, Akilci inanglar genel olarak dért bashigini
soyler ve 6rneklerle acgiklar:

1. Taleplere kars1 tercihler

2. Felaketlestirici inanclara karsi felaketlestirici olmayan inanglar:

3. Engellenmeye karsi diisiik tahammiiliin alternatifi olarak engellenmeye karsi yiiksek

tahammiilii yansitan inanglar:

4. Degerini diistriicii inanglara karsi kabul edici inanglar:

Daha sonra Lider Akildisi inanglardan bahseder ve akil disi inanglarn su sekilde tanimlar;
bireyin temel 6nemli amaclarina ulasmasini sabote eden, gereklilik, zorunluluk, emir ve beklenti
iceren, bireye rahatsizlik veren ve duygusal sorunlar yasamasina neden olan bilisler, diistinceler
ve algilardir (Ellis, 1984a; Ellis 1984b; Ellis ve Bernard, 1985). Daha sonra gruba akilc ve
akildisi inanglar tablosunu dagitir incelenmesini ister.

Grup tyeleri tabloda ki yer alan bilgiler dahilinde akilc1 ve akilc1 olmayan inanglar hakkinda
goriis belirtmeleri istenir. Gelen gortsler grup icerisinde tartisilip 6rnekler verilmesi istenir.
Odev olarak hafta icinde sizin ve ¢evrenizdekilerin olaylar karsisinda akilc1 olmayan inanglarin
kaydini tutarak sinifta paylasilmasini ve akilci inangla degistirilmesini ister. Lider daha sonra

0zet olarak ABC metodunu toparladiktan sonra grup dagilir.
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4.0TURUM

Siire: 70 dakika

Hedefler:

1. Uyelerin, varsayimlar ile gercekler arasindaki farki anlamalarina yardimci olmak

2. Uyelerin, genel akila olmayan diisiincelerini tanimalarina ve bunlar1 degistirmelerine
yardimci olmak.

Hedef Davranislar:

1. Uyelerin, gercek kavramini anlamalarini saglamak.

2. Uyelere, diisiince veya varsayim kavramlarinin icerigine iliskin farkindalik kazandirmak.
3. Uyelerin, genel akildis1 inanglarini tanilamalarina yardimci olmak.

4. Akildis1 inanclarin neden Akildisi olduguna yonelik liyelere farkindalik kazandirmak.

5. Uyelere, alternatif akilc inanglara iliskin bilgi vermek.

6. Akildis1 inang¢larin sonuglarina yonelik iiyelere farkindalik kazandirmak.

7. Gergekler ve Diistinceler isimli etkinligi gerceklestirmek.

8. Akila Olmayan Inanglar ve Sonuglari isimli etkinligi gerceklestirmek.

Materyaller ve On Hazirhik

1. Akildis1 inanglarin yazili oldugu kartonun hazirlanmasi,

2. Tiim iyeler icin Akildisi inang Listesinin ¢ogaltilmasi,

3. Tiim iiyeler icin Bu inanglar Neden Mantikh Degiller isimli calinma kagidinin ¢ogaltilmasi,
4. Tiim uyeler i¢in Akilct Olmayan Sonuglar isimli calisma kagidinin ¢ogaltilmasi,

5. Tim tyeler icin akildisi ve akilci inanglarin temel 6zelliklerini gosteren listenin ¢ogaltilmasi,
6. Ttim iyeler icin Alternatif Akilc1 Inanglar Listesinin ¢ogaltilmasi,

7. Smart Televizyonun hazirlanmas;,

8. Ev 6devlerinin ¢ogaltilmasi.

Siirec:

Lider ilk baslangi¢ta liyelerden gecen haftanin 6zetini yapmak icin gontllii birini secer.

Daha sonra Olay-Diistince-Duygu/Davranis baglami iizerine konusur; bu oturumda iki temel
nokta iizerinde durulmaktadir. Birincisi diisiince ve inanc¢larimizin her zaman tam olarak gercek
olamayabilecegidir. Ikinci olarak ise, akildisi inang ve varsayimlarin neler oldugunu, bunlarin
neden akildist oldugunu ve bu akildisi inanclarin yerine hangi akilc1 inanclar
gelistirebilecegimizi 6grenmek.

Lider, bir giirescinin basina gelebilecek olasiliklar ve bu olasiliklar tizerine akildisi inanglar ve
gercekler ilizerine kurgulanmis bir hikaye (GENC SPORCU OKTAY) anlatir. Daha sonra
hikayedeki akildisi inanc¢lar ve hikayedeki akildisi inanglarin tesbit edilmesi, bu akildisi

inanglarin sporcuyu nasil etkileyecegi grup tliyeleri tarafindan tartismaya acar.
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GENC SPORCU OKTAY

Giires kuliiblindeki genc¢ sporcularin birisi olan 15 yasindaki Oktay arkadaslar1 gibi yarisma
oncesi hedef koymustur ve tek amaci sampiyon olmaktir. Fakat bu hedefe olan yiiksek inanci
asla degismemektedir. Kendisi hedefine ulasamazsa giires sporunda basarisiz olacagin
soylemektedir. Bu inancindaki bir diger neden ise takiminda en basarili sporcu olma arzusudur.
Takimdaki herkes tarafindan saygi duyulmasi ve sevilmesi icin basarili olmas1 gerektigi onun
degismez inancidir. Ciinkii Oktay, takimdaki tiim {iyelerin kendisine saygi duymalar1 ve
sevmeleri zorunda olduklarini diisiinmektedir. Yarisma giinii oktayin ilk rakibi tilkenin en
basarili kuliibiinden bir sporcu olmustur. Bu durum oktayin diistincesini etkilemistir. Oktay
rakibinin kuliibiiniin basarisindan dolay1 rakibini ¢ok iyi oldugunu ve onu yenme ihtimalinin
olmadigini diisliniiyordu. Bu durum onun motivasyonunu ve enerjisini diisiirmiisti. Oysaki
rakibini yarismalarda ilk kez goriiyor ve onun ne kadar giires bilgisine sahip oldugundan bir
haberdi. Yarisma oncesinde Oktay “Beni desteklemeye gelen insanlarin karsisinda maglup
olmamaliyim bu benim icin korkung¢ olur” diisiincesi ile de yarismaya yeteri kadar dikkatini
toplayamiyordu. Bu diisiinceler ile yarismaya baslayan Oktay yarismay1 zorda teknik becerileri
sayesinde kazandi. Fakat kendisini tebrik eden takim arkadaslarina “sansliydim, rakibim beni

ciddiye almamistir kesin yoksa ben onu yenemem” diye karsilik verdi.

Grup lideri etkinligin baslangicinda iiyelere, akildis1 inanglarin kisa bir tanimim
yaptiktan sonra tiyelerin akilci olmayan inanglar1 daha yakindan tanimalarini saglamak
amaciyla akildis1 inang listesini iiyelere dagitip ve akildisi inanglarin yer aldig1 kartonlar:
oturumun yapildig1 salonun cesitli yerlerine asar. Daha sonra lider, tiyelerin her birine bu
akildis1 inancin birini okutup ve bu inanglarin neden akildisi olabilecegini soracaktir. Uyelerden
alinan cevaplar tartisilir. Bu paylasimdan sonra grup lideri akildisi inanclarla ilgili su agiklamay1
yapmasl planlanmaktadir: Akildisi inanglarin degistirilmesi miimkiindiir. Bunu gerceklestirmek
icin oncelikle akildisi inanclarin neden akilci olmadigini bilmeniz ve anlamaniz gerekmektedir.
Bu sorunu az once ¢ozdiik. Akildisi inanglarin saptanmasi ve tanimlanmasi bir dizi soruyu
cevaplayarak miimkiin olabilir. Bir zincir halinde olan ve ardisikliga sahip bu sorularin cevabini,
arastirma yoluyla kendinizde bulabilirsiniz. Daha sonra lider akildisi inanclar1 nasil akilc
inanclarla yer degistirilecegini iceren tabloyu uyelere dagitir. Ve oturumun o6zetini yapilir,

vedalasip oturum sonlandirilir.
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5.0TURUM

Siire: 70 dakika

Hedef:

1. Bilissel model ABC formu tanitilir ve iiyelere drnek olay formu dagitilir.

2.Kaygiya sebep olan diisiincelerin ABC formuna gore doldurulmasi ve degerlendirilmesi istenir.
3.Akilc1 olmayan diistincelerin tespiti ve akilci olan diisiincelerle yer degistirilmesi (ABCDEF)

4. Akildisi inanglari ¢liriitme i¢in miinazara oyunu oynatilir.

Hedef Kazanimlar

1. Kaygiya sebep olan olaylarin diisiince sekillerinden kaynaklandigi bilinir.
2. Akilc1 olmayan inanglarin kayginin olumsuz etsini fark eder.

3. Akildis1 inanglar1 nasil glriitiilecegini bilir.

On Hazirhiklar

1. Tiim tyeler icin etkinliklerin ¢ogaltilmas;,
2. Ev 6devlerinin ¢ogaltilmasi.

Materyal

1. Grup stirecinde yaz1 yazmak i¢in kullanilabilecek tasinabilir tahta.

2. Ornek olay formu (Form dagitilacak).

3. Ben olsaydim formu (Form dagitilacak).

4. Kerem'in alternatif diistinceleri formu (Form dagitilacak).

5. Bilgisayar.

6. Projektor.

Siirec:

1. Oturumun agilisini yapin ve biitiin tiyelerle hos geldiniz diyerek oturumu baslatilir. Bir 6nceki
oturumda konusulanlarin kisa bir 6zetini yapin ve tiyelerin genel durumlarini gézden gegirilir.

2. Bu oturumun hedeflerini acgiklanir ve oturumda bilissel c¢arpitmalarin bilissel model
cercevesinde ele alinacagin belirtilir.

3. Ardindan iiyelerin her birine 6rnek olay formunu dagitin ve ayn1 zamanda formu projektore
yansitilir. Ardindan tiyelerin bu hikayeyi okumalarini ve gegen oturumda kendilerine dagitilan
Inang-Diisiince formunu yanlarinda bulundurmalar sdylenir. Uyelere Kerem’in hikayesinde
tespit ettikleri akildis1 inanglar1 bulup bu hatalarin isimlerini Inan¢-Diisiince formuna bakarak
ciimlelerin yanlarina yazmalarini istenir. Uyelerin her birine soz vererek tespit ettikleri akildisi
inanglart paylasmalarimi istenir. Bunun {izerine bilissel hatalarin neler oldugunu tekrar

hatirlayip bu hatalarin nasil bir duygu-duruma yol a¢tiginin altini ¢izilir.
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4. Uyelere daha sonra “Ben Olsaydim formu” dagitilir ve iiyelere bu durumu siz yasasaydiniz
zihninizden neler gecerdi diye diisiiniip bosluklar1 doldurmalar istenir. Uyeler doldurduktan
sonra grupla paylasmalarini soylenir ve benzer tepkileri veren iiyelere dikkat cekilir. Genelde
yapilan bu akildisi inang¢larimizin davranislarimizi nasil etkiledigini vurgulayarak, diisiincelerin
davranisa olan olumlu ya da olumsuz etkileri hakkinda tartisilir.

5. Akildis1 inanclarin neler oldugu anlasildigindan emin olduktan sonra gecen hafta verdiginiz
o0dev olan akildisi inanglar formlarimi ¢ikarmalarini ve sahip olduklar1 akildisi inanglar
yazmalarin istenir. Daha sonra liyelerin kayitlarim paylagmalarina izin verilir ve akildisi
inanclarin 6zelliklerine dikkat ¢ekerek bu hatalarin net olarak fark edilebildiginden emin
oluncaya kadar érneklendirmeler ¢ogaltilir.

6. Yapilan alistirmalar sonrasinda tlyelere akildisi inanclar yerine hayatimizi daha fazla
kolaylastiran ve aslinda olaylara olan bakis acimizi ve diisiincelerimizi degistirebilirsek daha
mutlu olabilecegimizi vurgulayarak iiyelere Kerem'in alternatif disiinceleri formunu
doldurmalarini istenir. Goniillii olan iliyeden baslayarak iiyelerin akildisi inang¢lar1 yerine nasil
climleler koyduklarini dikkat ederek diisiincenin degismesi sonucu duygu ve davranislarimizin
da nasil degistigine dikkat cekilir. Akilci inanglarin pozitif etkisi konusunda iiyelere kisa bir bilgi
verilir.

7. Uyelere bir sonraki oturumda akildis1 inanclarin yerine akila diisiinceler ile degistirilmesi
tizerine odaklanilacagini, oturumlarin asil amaci olan diisiincelerimizi yapilandirma asamasina
gecilecegi soylenir.

8. Bir sonraki oturumda kendilerine verilmis olan akildis1 inang¢lar formuna miisabaka 6ncesi
uyum problemleri ve kaygi yasadiklar1 durumlari yazip getirmeleri sdylenir.

9. Oturumu iiyelerle birlikte 6zetlenir ve sonlandirilir.

Ornek Olay Formu

KEREM'IN BiR GUNU

Kerem hafta sonu sabah giires antrenmanina hazirlanmak tzere uyanmisti. Pencereden
disariya baktiginda havanin yagmurlu oldugunu goérdii ve “Bu havalar da hep yagmurlu, bu
havada antrenmana gitmek istemiyorum” diye diisiindii. Tam o sirada annesi Keremin
kahvaltisini hazirladigini ve bir an 6nce giyinip gelmesini soyledi. O anda bir de antrenmanda
hazirlik mag1 olacagini hatirlayip “ Buglin kotii gececek besbelli, havada koti, giires teknigi
bilme sinavi var kazanamayacagim” diye diisiinerek kahvalt1 sofrasina oturdu. Annesi “Kerem
boyle suratini asma, bence sen akilli glicli bir ¢ocuksun, elinden geleni yaparsin, sana
gliveniyorum fakat diin telefona kendini fazla kaptirdigin icin biraz ge¢ uyudun sanki” diyen
annesine kizgin bir ifade ile bakarak “ Iste hep aym ciimleler, o kadar ders calistim sadece

telefonla oynadifim kisma goriyor; calismami ve gayretimi gérmezden geliyor “ diye
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diistinerek elbise ¢cantasini alip otobiis duragina kostu. Antrenman salonuna gittiginde kuliibiin
siki ¢alisanlarindan Mert “Giinaydin Kerem” dedi ve Kerem “Benimle sirf dalga gecmek icin,
kendisi benden gii¢lii oldugu icin bana siritarak glinaydin dedi” diye diistindii ve yerine gecti.
Antrenmanda 1sinma aktivitesi baslamis ve arkadaslar1 smmav oOncesi teknik tekrarlari
calisiyordu. Kerem ‘in karsisinda duran Turgut, Kerem’e “Ben teknik tekrari ¢alismak istiyorum
Kerem, istersen sende bana eslik edebilirsin” dedi. Kerem icinden “kesin bana acidi, beni
tembel, zavalli olarak goriiyor tabi “ dedi ve Turgut’a tesekkiir ederek gerek olmadigini séyledi.
Antrenor salondan iceri girer girmez “Eyvah, hoca ilk beni teknik yapmam icin secerse ne
yapacagim, heyecandan hocanin soracagi bir teknigi bile yapamayacagim rakibime kesin” diye
aklindan gecirdi. “Cok kaygiliyim, eger kaygi duyuyorsam kesin kaygilanacak bir durum varki
ben bdyleyim” diye diisiindii. Antrendr rastgele sporcular1 kaldirmaya teknik bilgisi sinawvi
yapmaya basladi. Sira Kerem'’e gelmisti. Kerem asir1 heyecan duyarak mindere ¢ikt1 ve “kesin
hocanin sordugu teknigi bilemeyip rezil olacagim ve herkes bana giilecek” diye diislindii.
Antrenoéri soruyu sordu ve Kerem kem kiim ederek sordugu soruya dogru cevap verdi ve
rakibine uyguladi sonrada yerine oturdu. Sonra diger arkadaslarini izledi. Onlarinda ¢ogunun
dogru cevaplar verebildigini gordiigiinde “Zaten herkes dogru cevap verebiliyor, demek ki
abartacak bir sey yok, sorular ¢ok basit belli ki. Kendimle 6viinmeyeyim hi¢” dedi. Eve
geldiginde annesi Kerem’e giiniiniin nasil gectigini sordugunda Kerem teknik bilgisi sinavinda
sorulan soruyu dogru bildigini sdyledi. Annesi kendisini tebrik etti ve aslinda kendisinin
basarabilecegine inandigin1 belirtti. Eve yorgun gelen babasi yemek sofrasinda annesinin
Keremin sinavdan basarili oldugunu babasina séylediginde babas1 “iyi” diyerek gecistirdi.
Kerem babasinin bu kadar ilgisiz bir “iyi“ kelimesi ile ge¢istirmesine oldukga sinirlenip odasina
cekildi ve “babam beni sevmiyor hatta kimse beni sevmiyor, kimse diislincelerimi
onemsemiyor” diye diisiinerek aglamaya basladi ve “Hi¢ hata yapmamaliyim, hep en iyi
olmaliyim ki babam benim diisiincelerime 6nem versin ve beni daha ¢ok sevsin “ diye icinden

gecirdi yataginda aglarken uyuya kaldu.
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6.0TURUM
Stire: 90 dakika
Hedefler :
1. Akildis1 diisiinceler ve bunlarin miisabaka kaygisi tizerindeki etkisini kavrayabilme.
2. Miikkemmelliyetcilik ve -meli, -mali’larin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.
3. Asiri genelleme ve filtrelemenin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.
4. Etiketlemenin kaygi olusumundaki roliinii kavrayabilme.

5. Kutuplasmis diisiincenin kaygi olusumundaki roliinii kavrayabilme.

Hedef Davranislar :

1. Diislince yanlhsliklarini tanimlar.

2. Tercihlerini kanunlastirmak yerine esnek kurallar, esnek degerler kullanir.
Sonuclara ulasmadan 6nce, gercgekgi deliller oldugunu kontrol eder.
Etiketlemenin anlamini bilir.

Kendisine yaptig1 etiketlemeleri fark eder ve sayabilir.

Kutuplasmis diisiincenin tanimini yapar.

N o o &~ W

Kutuplasmis diistincelerini sayar.

On Hazirhiklar
1. Tim tyeler icin etkinliklerin ¢ogaltilmasi,
2. Ev 6devlerinin ¢ogaltilmasi.
Materyal:
1. Uzerinde cesitli kisilik degerlerinin bulundugu kartlar .
2. Uzerinde bir olayin yazildig1 ve iiyelerin bu olayla ilgili diisiincelerini yazacaklari formlar.
Siirec :
1. Gegen oturumun 6zetinin yapilmasi ile ¢alismaya baslanacaktir. Ev 6devleri lizerinde
durulacak alinan notlar gézden gegirilecektir.
2.Grup tuyelerinden kalem ve not kagidi alarak yasamlarindaki tiim -meli, - mali’yla biten
climlelerden olusan bir -meli -malilarim listesi olusturmalar istenecektir. Bu -meli, -
malr’larin nasil etkili olduklari tizerinde durulacaktir. Kesinlikle, -meli'yim, -mali’yim, lazim,
gerekir, muhakkak, gibi tiim ifadeler bulunacaktir. Bunlarin neden kural oldugu ve bu
kurallar1 kimin koydugu tizerinde durulacaktir.
3.Grup lyeleri ayaga kalkip, herkesin yiizii ayni yone dontik olacak sekilde siralanirlar. Lider
bugiine kadar “anne, baba, antren6ér veya Ogretmeniniz tarafindan size soylenip
soylenmedigine dikkat etmenizi istedigim birka¢ kisilik degeri sOyleyecegim. Eger bu
degerler icinde daha 6nce size yoneltilmis ya da sOylenmis olan varsa bir adim one

gelmenizi istiyorum.
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Sanssizsin Sanslisin
Degerlisin Basarilisin
Mantiklisin Cekingensin
Diiriistsiin lyilikseversin
Beceriklisin Sikilgansin
Kararsizsin Neselisin
Hosgortuliisiin Karamsarsin
Coskulusun Tembelsin
Mutlusun Ahlaklisin
Sorumsuzsun Basarisizsin
Zekisin Kaygilisin
Anlayislisin Duyarlisin
Cesaretlisin Korkaksin

Bu o6zellikler siralandiktan sonra hala yerinde duran grup liyesi olursa, “eklemek istediginiz bir
ozellik var mi1?” diye sorulur.

Bu o6zellikler siralanarak gruptaki hareket gozlemlenir. Uyelerin yerlerine oturmasindan sonra
paylasim alimir. Bu 0zelliklerin gercekten kendilerine ait olmadigina ve ne kadar kendi
ihtiyaclar1 olduguna ya da ne kadarinin distan gelen yiiklemeler nedeni ile kendilerini
etkiledigine bakmalari istenir.

4. Daha sonra grup lideri giinliik hayatta kullanilan bu olumsuz diisiince ve akilc1 olmayan
inanclarin miisabaka esnasinda kisinin performansini olumsuz yodnde etkiledigini
aciklayacaktir. Bu konuda asagidaki agiklama grup lideri tarafindan yapilacaktir:

“Kayg1 diizeyi normal olan kisiler miisabaka durumlarini basarilarinin test edilecegi bir firsat
olarak degerlendirirken kaygisi normalin iistiinde veya altinda olan kisiler bu durumlar1 bir
tehdit olarak algilar. Yapilan arastirmalarda miisabaka kaygisi yiiksek olan kisiler i¢in en biiyiik
sorunun daha oOnce oOgrenilenleri miisabaka sirasinda uygulayamamak oldugunu ortaya
cikarmaktadir. Ciinkii misabaka sirasinda yarattigl olumsuz ve ketleyici etkinin odag1 dikkat
mekanizmasidir. Kisinin potansiyelini ortaya koyabilmesi icin miisabaka sirasinda dikkatinin
tlimiinli miisabaka icerisine yoneltmesi gerekir. Ancak miisabaka kaygisi ytliksek olan kisilerin
yasadig1 endise dikkatin boliinmesine ve miisabaka ile ilgili olmayan seylere yonelmesine neden
olur. Sporcu dikkatini miisabakaya vermekte giicliik ceker. Dikkat miisabaka ile kisinin kendi
performansina iliskin yorum ve beklentileri arasinda béliiniir. Bir siire sonra sporcu dikkatinin

cogunu fiziksel hazirbulunuslugu ile ilgili olumsuz yorum ve degerlendirmelere yoneltir.
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Boylece miisabakaya odaklanmasi gereken dikkat ve zihinsel enerji hedefinden uzaklasip,
dagilir ve sporcunun gosterdigi performans potansiyelin ¢ok altina diiser.

Iste hepimizin miisabaka kaygisi olarak nitelendirdigi siire¢ boyle calismaktadir. Sizlerin de
gordigi gibi bu siire¢ icinde olumsuz, akildisi disiinceler énemli bir yer tutmaktadir. Olumsuz,
akildis1 disiinceler konusunda biraz daha calisalim. Simdi size verdigim kagitlardaki olay1
okuyun ve sorulari cevaplayin . Uzerinde bir olay ve sorularin bulundugu formlar dagitilir. Tiim
liyeler yanitlama isini bitirdikten sonra yanitlarini grupla paylasmalari istenir. Hepimize verilen
olayin ayni olmasina karsin sorulara verdigimiz yanitlarin farkli olmasinin nedeninin o olayla
ilgili diisiince ve yorumlarimiz oldugu konusunda gerekli acilamalar yapilir. Grup liyelerinden
birinin oturumu 6zetlemesi ve ev 6devlerinin verilmesinin ardindan oturum sonlandirilir.

Ev Odevi: 1. Bu hafta boyunca kendinize yaptigimz etiketlemeleri not edin ve bu

etiketlemelerin giiniiniizii ve yagaminizi nasil etkiledigini gézlemleyiniz.
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FORM

Yaz aylan icin geleneksel (karakucak) giireslere gitme plani yaptiniz. Once bir grup
arkadasinizla sehrinize yakin diisiik 6dillii bir yarismaya gideceksiniz. Bir hafta sonra ise
daha ¢ok 6diillii yarismaya katilacaksimz. Her iki programda arka arkaya ve tarihleri belli. ik
gittiginiz yarismanin final miisabakasinda bir kaza geciriyorsunuz, kontrolsiiz diisiiyorsunuz

ve omzunuz ¢iKiyor.

Neler Diistiniirsiiniiz ?

Neler Hissedersiniz?

Bundan sonra ne yapasiniz ?

Bir sonraki yarismaya Katilir misiniz ?
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7.0TURUM:
Oturum siiresi : 70 dakika
Hedefler:
1. Akildis1 diisiinceler yerine olumlu-iiretici diisiinceleri koyabilme
2. Gergekgi hedef koymanin kaygi izerindeki etkisini belirleyebilme
Hedef Davranislar:
1. Bireysel hedeflerini siralayabilir.
2. Bu hedeflerle, gercekler arasinda gercekgi bir degerlendirme yapabilir.
On Hazirhiklar
1. Tiim liyeler i¢in etkinliklerin ¢ogaltilmasi,
2. Ev ddevlerinin ¢ogaltilmasi.
Stireg:
1. Isinma Oyunu
2. Oturuma gecen oturumun bir 6zetinin bir tiyeye yaptirilmasi ile baslanir. Gegen oturumda
verilen ev ddevleri kontrol edilecektir. Uyelerin ev 6devlerini uygularken ne tiir giicliiklerle
karsilastiklari sorulacak ve grup lideri tarafindan gerekli aciklamalar yapilacaktir.
3. Bir sonraki asamada gercekci hedefler koymanin kaygiy1 azaltic1 etkisi lizerinde
durulacaktir.
Bunun i¢in “5 y1l sonra” etkinligi uygulanacaktir.
5 yil sonra
Lider “gdzlerinizi kapatin, rahatca arkaniza yaslanin. Kendinizi on yil sonra nasil bir yerde
hayal ediyorsunuz. Neredesiniz? Kiminlesiniz? Ne yapiyorsunuz? Nasil bir c¢evrede
yasiyorsunuz?” der ve disiinmeleri i¢cin bir iki dakika bekler. Daha sonra, “hi¢cbir tartisma ve
yorumlamaya girmeden sadece akliniza gelenleri yazin. (En az bes madde) mutluluk, sevgi,
basari gibi soyut kavramlari listenize almak yerine bu kavramlarla neyi kastediyorsaniz onu
yazin. Yani listenizde Ulzerinde dogrudan calisilabilir, 6lciilebilir, somut kavramlar olsun.”
(paylasim sirasinda, soyut kavramlarla karsilasildiginda somutlamalari istenir.)

Bu ¢alismanin sonucunda her bir liyenin hayat amaglari listesi olusmus olur.

Daha sonra lider, “gézlerinizi kapatin, rahatca arkaniza yaslanin. Oniiniizdeki bir yil
icinde gergeklestirmek istediginiz sportif hedefleriniz nelerdir, hangi hedeflerinize ulasmak
sizde gecen bir yilin verimli bir yil oldugu duygusunu uyandirdi?

Oniiniizdeki bir y1l icinde gerceklestirmek istediginiz hedefler sizi uzun vadeli amaciniza
gotiirecek mi?” deyip diisiinmelerini ve ardindan dagitilan kagitlara yazmalarini ister.

Boylece bir yi1llik amaglar listesi olusmus olur.

Bu konu grup tyeleri ile paylasilip tartisilir.
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Lider grup iyelerinin “sportif performans icin gelecek ay yapmalar1 gerekenlersi,
antrenman ici 6nceliklerini, dinlenme, rutinlerden olusan etkinlikleri yazmalarini ister.

Boylece “bir aylik” amaclar olusmus olur.

Lider “Ontimiizdeki bir ay icinde gerceklestirmek istediginiz hedefler sizi bir yil sonraki
hedefinize gotiirecek mi ?” diyerek diistinmelerini ve ardindan grupla paylasmalarini ister.

Lider grup tliyelerinden ¢ikardiklar her bir listedeki maddeleri (hayat amaglari, bir yillik
amag, bir aylik amac) 6nem sirasina gore siralamalarini ister. Yapilan siralama sonucunda;

1. En Onemli Grup: bu maddeler istek siralamasinda en énde yer alan temel isteklerdir.

2. Orta Derecede En Onemli Grup: énemli olmakla birlikte bir siire i¢in bir kenara

birakilabilecek isteklerdir.

3. Alt Grup: bir kenara birakildiklarinda herhangi bir sakinca dogurmayacak

isteklerdir.

Lider grup liyelerinden listelerinin en tistiinde yer alan ikiser maddeyi birlestirerek

AMAC PLAN CETVELI olusturmalarini ister.

Isteyen grup iiyelerinin grupla paylasmalari saglanir ve grup iiyelerinde asagidaki
sorular1 cevaplayarak haftaya gelirken getirmelerini ister.
“Bu hafta yaptiginiz calismalar sizin aylik hedeflerinizden bir kismina da olsa ulasmanizi
saghiyor mu?”
Bugiin haftalik hedeflerinizden bazilarini gerceklestirmek icin zaman ayirdiniz mi?

Her giin yaptiklarinizla amaglariniza dogru adim atiyor musunuz?
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8.0TURUM

Hedefler

1. Uyelere, akildis1 inanglarin degismesinin miimkiin oldugunu ve onlarla miicadele etmenin
gerekliligini gdstermek.

2. Olumsuz i¢sel konusmalarin, olumsuz duygulara neden olduguna iliskin tiyelere farkindalik
kazandirmak.

3. Miisabaka 6ncesi Rutinlerin kaygi ve performansa etkisi tizerine farkindalik kazandirmak.

Alt Hedefler

1. Uyelere, akildis1 inanglarin degismesinin miimkiin oldugunu gostermek.

2. Uyelere, akildis1 inanglarla miicadele etmenin gerekliligini géstermek.

3. Uyelerin, olumsuz i¢sel konusmalarin sonuglarina iliskin yeni bir anlayis kazanmalarini
saglamak

4. 1yi bir Giiresci Olabilir misin? isimli etkinligi gerceklestirmek.

5. Igsel Konusmalar isimli etkinligi gerceklestirmek.

6. Misabaka oncesi kaygiy1 optimal seviyeye getirecek rutinlerin 6nemini vurgulamak.

On Hazirhiklar

1. Tiim uyeler i¢cin Miisabakada basarisiz olan sporcu 6érnegi bulunan ABC Modelinin
¢ogaltilmas,

2. Tim tlyeler i¢cin digerlerinin onayin1 kazanmaya odaklanan 11 akildisi inancin

¢ogaltilmasi,

3. Tim tiyeler i¢in i¢gsel konusmanizi degistirin isimli ¢galisma kagidinin gogaltilmas;,

4. Ev 6devlerinin ¢ogaltilmasi.

Siireg:

Lider oturumun baslangicinda bir oOnceki oturumun o6zetini yapar. Oturuma ve
etkinliklere baslamadan o6nce gecen haftanin o6deviyle ilgili konusulur. Bu oturumda
uygulanacak ilk etkinlik olan lyi Bir Giiresci Olabilir misin? isimli etkinligi iiyelere kisaca
tanitilir:  bu  etkinligimizde, olumsuz durumlarla ylzlesmemize neden olan saglksiz
diisiincelerimizin nasil listesinden gelebilecegimizi ve bu tiir inanclarla miicadele etmek icin
nasil bir giires¢i olmamiz gerektigini irdeleyecegiz. Bu etkinlikte de bazi durumlara yonelik
bakis acilarimizi degistirdigimizde, daha iyi bir konuma gelmis oldugumuzu anlamaya
calisacagiz.

Grup lideri iyelere, etkinlikte yer alan ifadeleri tek tek okuyarak ifadelerdeki

diisiincelere sahip olanlarin ellerini kaldirmalarini ister. Daha sonra lider sunlar1 soyler:
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Arkadaslar bireyler yasamlarini kontrol etme yetenegine sahiptir, 6nemli olan bireyin bunun
farkina varmasidir. Okunan ifadelerde birey, kontroliin kendisinde olmadigini diisiinmekte ve
duygularinin sorumlulugunu olaylara ytliklemektedir. Lider iiyelere, insanlarin duygularin
degistirmelerinin miimkiin oldugunu ama oncelikle diisiincelerde baz degisikliklerin yapilmasi
gerektigini sdyledikten sonra, bu konuyla ilgili iyelerin goriislerini alir. Daha sonra grup lideri
tiyelerden, kizgin olduklar1 bir ani zihinlerinde canlandirmalarimi ve o anla ilgili diisiincelerini
paylasmalarini istedi. Her bir iyenin anlattigi durum, iiyelerle tartisilir.

Lider bu oturumda uygulanacak ikinci etkinlik olan i¢sel Konusmalar: iiyelere tanitir:
ikinci etkinligimizde giinliik yasamda kendimize yonelik yiiklemelerimizin ve kendimizle
yaptigimiz konusmalarin sonuclarin1 gérmek.

Etkinligin temel amaci; kendimizle yaptigimiz olumlu konusmalarin olumlu duygulara,
olumsuz konusmalarin ise olumsuz duygulara yol a¢tigini ortaya koymaktir. Lider projeksiyon
ekranini kullanarak su ciimleleri yansitip, okur: Duygularimiza neden olan pek ¢ok faktor
vardir. Bunlardan birincisi beynimiz ve sinir sistemimizdir. Bunlar bizim o6fke, korku, sevgi ve
mutluluk gibi farkll duygular yasamamizi saglarlar. Ancak beyin ve sinir sistemi, duygularin
uzun siireli yasanmasi icin yeterli degildir. Duygularimiza neden olan ikinci faktor; yiyecek,
icecek ve uyusturucu maddelerdir. Ancak bunlarin neden oldugu duygular olduk¢a kisa siireli
yasanir. Aym1 zamanda temelde kimyasal olduklar1 i¢in bu faktoérlerin yol actigi duygular
yapaydir. Duygularimizin ortaya c¢ikmasina neden olan {i¢linci ve en oOnemli faktor
diigiincelerimizdir. Insanlar siirekli olarak diisiiniir ve kendileriyle konusurlar. Gergekten
istemedigimiz bir seyi yapmak zorunda oldugumuzda sdyle diisiiniiriiz; “bu ¢ok kotii, bunu
yapmak istemiyorum; bu son derece sikici.” Boyle diisiindiigiimiizde uziintiili veya sinirli
oluruz. Herkes bu tiir seyleri zaman zaman yasar ve biz buna i¢sel konusma diyoruz. Eger i¢sel
konusmalarimiz “bu harika” seklinde olursa; sevgi ya da mutluluk gibi pozitif duygular hissetme
olasiligimiz yiksek olur. Eger i¢sel konusmalarimiz “bu sinir bozucu” seklinde olursa; hayal
kirikligi ya da tziintii gibi uyumlu negatif duygular hissetme olasihigimiz yiiksek olur. Ancak
icsel konusmalarimiz “bu berbat, boyle olmamaliydi” seklinde olursa; depresyon, anksiyete ya
da ofke gibi uyumsuz negatif duygular hissetme olasiligimiz yiiksek olur. Duygularimiza neden
olan en onemli faktér i¢sel konusmalarimiz oldugu icin eger duygularimizi degistirmek
istiyorsak, oncelikle i¢sel konusmalarimizi degistirmeliyiz.

Lider 6nceden ¢ogalttig1 “Miisabakada basarisiz olan sporcu” 6rnegi bulunan ABC Modeli
calisma kagidim iiyelere dagitir ve onlardan bu modeli incelemelerini ister. Uyelerden kisaca
gorislerini belirtip tartismalar istenir, sonra lider modelle ilgili sunlar sdyler: gorildiigu gibi
bazi i¢csel konusmalar, problemlere neden olmaktadir. Bu i¢sel konusmalar genellikle asiri

abartil, gercek¢i olmayan ve akildisi niteliktedir. Ozellikle her zaman digerlerinin onayini
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kazanmaya yonelik bir i¢csel konusma, gii¢lii negatif duygulara neden olur. Buglin zamanimizin
geri kalan boliimiinii, onay kazanmaya yonelik i¢sel konusmalarimizi tartismaya ayiracagiz, der.
“Sizden nicin bu tiir i¢sel konusmalarin ¢ogunlugunun akil disi oldugunu diisiinmeye
odaklanmamizi ve daha pozitif duygulara ulasmak icin daha akilc1 i¢sel konusmalar
yapmay1 denemenizi istiyorum.”

“Lider digerlerinin onayini kazanmaya yonelik olan ve 6nceden hazirladigr 11 akildisi inanci
iceren ¢alisma kagidini liyelere dagitarak, onlardan bu diisiinceleri incelemelerini ve goriislerini
belirtmelerini ister. Uyeler goriislerini belirttikten sonra lider sunlar1 séyler: Igsel
konusmalarimiz hakkinda 6grendigimiz bu bilgilerle oldukca eglendigimizi diisiiniiyorum.
Unutmayin ki kendinize “Diger Insanlarin Onaymi Kazan” seklinde bir i¢sel konusmada
bulunmaniz abartili, gercekdisi ve akildisidir. Olaylar istediginiz gibi gitmese bile
duygularinizi kontrol edebilirsiniz.”

Daha sonra lider miisabaka 6ncesi rutinlerin kaygiya olan etkisi hakkinda gesitli sorular sorarak
rutinlerin miisabaka dncesi kaygiya olan etkisi lizerine grupta farkindalik saglar

Lider oturumu sonlandirmadan énce liyelere ev ddevlerini iceren ¢alisma kagitlarini dagitarak,

gelecek oturum i¢in yapacaklar 6devi kisaca anlatip vedalasir ve oturum sona erer.

9.0TURUM:
Hedefler :
1. Nefes egzersizlerinin kayginin kontrolii tizerindeki etkisini belirleyebilme
2. Kaygi yasanan durumlarda bedeni gevsetme egzersizlerinin 6énemini kavrayabilme.

3. Gergekei hedef koymanin kaygi lizerindeki etkisini belirleyebilme

Hedef Davranislar :

1. Kaygl durumunda bozulan nefes ritmini diizeltebilir, dogru nefes alabilir.

2.
3.
4.

Gergin bir beden ile gevsemis bir beden arasindaki farki gérebilir.
Kaygi durumunda viicudunda kas gevsemesini saglayabilir.

Kaygi durumunda gevseme egzersizleri uygulayarak bedeninin gevsetebilir.

Materyal:

1. Prograsif gevseme ve miizik kaseti.

Siireg:
1. Isinma Oyunu

2. Bir 6nceki oturumun grup liyelerinden biri tarafindan 6zetlenmesi ile calisma baslatilir.
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2.

Gegen oturumda verilen bilissel yeniden yapilandirma ile ilgili 6devler kontrol edilir.
Uyelere bu 6devi yaparken yasadiklar sorulur. Mantik dis1 olumsuz diisiincelere olumlu
mantikli cevap bulmakta zorlanan danisanlarla bu siire¢ bir 6rnek iizerinde yeniden
islenir.

Daha sonra kaygiy1 azaltmada ve bedeni kontrol etmede birinci basamak olan solunum
kontrolii ve nefes egzersizlerine gegcilir.

Oncelikle neden nefes alma 6nemlidir sorusu asagidaki sekilde cevaplanir.
“Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlar1 genisletme ve kanin
bedenin en u¢ ve derin noktalarina kadar ulasmasinmi saglama oOzelligi vardir. Eger
hatirlayacak olursaniz, kaygi sirasinda kan beden ylizeyinden cekiliyor ve yiizey sicakligl
diisiiyordu. Bu sebeple dogru ve derin nefes alarak saglanan degisiklik, dncelikle
kayginin da dahil oldugu bir¢ok durumda kisinin baslayacak olan stres tepki zincirini
kirmakta ve ters yonde zinciri baslatmaktadir. Daha sonra iyi nefes nasil alinir sorusu
yanitlanir.

“lyi nefes agir, derin ve sessiz olmahdir. Bunun icinde denge, él¢ii ve uyum gerekir. lyi
bir nefes almak iyi nefes vermekle baslar. lyi bir nefes, yavas olarak burundan alinir, sessiz
olur ve akcigerin biitiiniinii doldurarak diyaframi asag) iter. lyi nefes alindiginin iki kati
surede verilir.

Akcigerin tli¢ce boliinmiis oldugunu diisiiniin. Derin tam bir nefes diyaframin asagiya
hareket etmesi ve akcigerin en alt boliimiiniin havayla dolmasiyla baslar. Daha sonra orta
boliim havayla dolar ve go6giis genisler. Son olarak da akcigerin list bolimi dolar ve
omuzlar hafifce kalkabilir.

Bu bilgilerin verilmesinden sonra nefes egzersizi yapilacaktir. Bunun i¢in asagidaki

yonerge verilir.

1. Nefes almaya baslamadan 6nce, sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol elinizi
gogsliniiziin lUizerine koyun ve gozlerinizi kapatin.

2. Nefes almadan dnce cigerinizi iyice bosaltin.

3. Cigerinizi hayali olarak ikiye bdliin. Dérde kadar sayarak burundan nefes alin. Sag
avucunuzun yukari dogru itildigini hissedin. Bir- iki saniye nefesinizi tutun. Sekize
kadar sayarak icinizdeki tiim nefesi yavas yavas agizdan verin.

4. Ayni siireci bir kez daha tekrar edin. Iki derin nefesten sonra mutlaka 4-5 normal nefes
alin.

Etkinlik: +Dogru nefes alma ile ilgili video gorseli izletilir.

Bedendeki oksijen miktarinin bu sekilde artmasi ve bu oksijenin en u¢ ve derin dokulara

kadar ulasmasi, stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin,noradrenalin) azalmasina

ve kaybolmasina sebep oldugu icin kisiyi sakinlestirir ve duygusal acidan daha dengeli kilar.”
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Nefes egzersizi anlatildiktan sonra kas gevsetme egzersizlerine gecilir.

Etkinlik: +gevsetme egzersizi ile ilgili video gorseli izletilir.

Prograsif gevseme egzersizi tim gruba uygulanir.

Grup oturumunun bir grup iliyesi tarafindan 6zetlenmesi ve ev 6devinin verilmesinden
sonra ¢alisma sonlandirilacaktir. Grup iiyelerine bir sonraki oturumun son oturum oldugu
hatirlatilir.

Ev Odevi: 1. Giinde en az kirk defa nefes egzersizi yapmalari istenir.
2. Bedenlerini gergin ve gevsemis olarak hissettikleri zamanlar1 gozlemlemeleri

istenir.

EK- GEVSEME TEKNIiGi

Gevseme teknigi: Stresten kurtulmak icin progresif kas gevsemesi

llerleyici kas gevsemesi viicuttaki farkli kas gruplarin1 kasmak ve gevsetmek suretiyle
olusan iki adimli bir siiregtir.

Diizenli uygulama ile progresif kas gevsemesi sizi viicudunuzun farkli bolgelerindeki
kaslarin kasilma ve gevsemesi hissine farkindalik kazandirir. Bu farkindalik sizin, strese eslik
eden ilk kas gerginliginin belirtilerini fark etmeniz ve yok etmenize yardim edecek. Ve bdylece
viicudunuz rahatladik¢a zihniniz de rahatlayacak. Kaygi diizeyinize gore derin nefes ve
progresif kas gevsemesini kombine de edebilirsiniz.

Uygulama:

Uygulamaya genellikle ayaklardan baslanir ve adim adim ilerleyerek yiize
ulasilir.(kaslarin siralamasi i¢in asagidaki kutuyu inceleyin)

Rahat giysiler giyin, ayakkabinizi ¢ikartin ve rahatlayin.

Rahatlamak icin bir ka¢ dakika bekleyin, yavas ve derin nefes alip verin

Rahatladiginizda ve hazir oldugunuzda, dikkatinizi sag ayaginiza verin. Bir miiddet oraya
odaklanin ve nasil hissettiginizi fark edin.

Sag ayak kaslarinizi yavasca kasin, yapabildiginiz kadar sikin. 10’a kadar sayin.

Sag ayaginizi gevsetin. Gerginligin akisina odaklanin, ayaginizin gevsek ve esnek olusunu
hissedin.

Bu gevsek konumda bir sure bekleyin, derin ve yavas nefes alin.

Hazir oldugunuzda dikkatinizi sol ayaginiza verin. Kaslar1 kasmak ve gevsetmek icin ayni
adimlari takip edin.

Yavasca viicudunuzun tist kisimlarina dogru ilerleyin, kas gruplarini kasin ve gevsetin.

Ik seferde biraz uygulama yapmak gerekebilir fakat kaslarimz yapabildiginizden daha
fazla kasmaya ¢alismayin.

Progresif kas gevsetme basamaklari
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Genellikle siralama su sekildedir:

1.

o 0 N s W N

o S S O
AW N R O

Sag ayak*
Sol ayak
Sag baldir
Sol baldir
Sag uyluk
Sol uyluk
kalca
karin

gogus

. sirt

. sag kol ve el

. sol kol ve el

. boyun ve omuzlar

.yuz
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10.0TURUM

Hedefler :

1. Grup c¢alismalarina iliskin genel bir degerlendirmenin yapilmasi
2. Uyelerin kendi gelisimlerini gozden gecirmeleri
3. Grup calismasinin genel hatlariyla 6zetlenmesi.

4, Grubun sonlandirilmasi.

Hedef Davranislar :
1. Grup liyeleri 6nceki oturumlarda yapilan ¢alismalari basliklar halinde sayabilir.
2. Grup lyeleri calismanin kisisel gelisimlerine katkilarina bireysel olarak ifade edebilir.
3. Grup iyeleri grup oturumlarinin kendileri icin faydali yanlarini, en az yararlandiklari
boliimleri sayabilirler.

4. Grup uyeleri gruptan birbirine iyi dileklerde bulunarak ayrilirlar

Materyal:

1. Grup ¢alismalarini degerlendirme formu

Stireg:

1. Bir grup iiyesinin onceki oturumu &zetlemesi ile grup calismasi baslatir. Uyelerin ev
odevleri kontrol edilecek, 6devleri yaparken yasadiklar gii¢liikler tizerinde durulur.

2. Daha sonra grup lideri “bu oturum ¢alismamizin son oturumu olacak. Bu son oturumda
calismalarimiza iliskin bir degerlendirme yapacagiz. Bu degerlendirmeyi yapmaya, dokuz
hafta boyunca ¢alismalarimizda neler bulundugunu 6zetleyerek baslayalim.” der ve grup
iyelerinin grup oturumlarini 6zetlemesini ister.

3. Daha sonra iyelerin oturumlar boyunca yasadiklari, en c¢ok sevdikleri, begendikleri
yasantilar1 birer birer anlatmalari istenir. Uyelerin kendilerinde fark edecekleri olumlu
degisiklikleri bulup grupla paylasmalar istenir. Boylece tiyelerin grup oturumlari boyunca
neler kazandiklari ve neleri fark ettiklerini séylemeleri amaglanmistir.

Sonraki asamada iyelerden, grup lideri tarafindan hazirlanmis olan
degerlendirme formlarini doldurmalarini istenmistir.

Tim iyeler degerlendirme formlarini teslim ettikten sonra grup {lyelerinin
birbirine iyi dileklerde bulunmasini ister ve gruptan iyi dileklerle ayrilmalarini saglamak
amaciyla bir grup etkinligi yapar. Bu etkinlikte tiim grup halka olmus sekilde
sandalyelerinde oturur, bir iiye yerinden kalkacak ve onun sandalyesi de ¢ikarilir. Ayaktaki

liye bir siire grubun sandalyeleri arkasinda bir tur attiktan sonra, elindeki sembolik feneri
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istedigi bir grup lyesinin arkasinda yakar ve soyle der; elimdeki fener yandi ve .............. nin
olumlu bir 6zelligini, 6rnegin giiler ylizlii olma 6zelligini ortaya ¢ikardi.” Daha sonra
ayaktaki grup iiyesi arkasinda durdugu iiye ile yer degistirecek ve calisma bu sekilde her
grup lyesi en az bir olumlu 6zellik alincaya kadar siirecektir.

Yorum yapilmasina ve olumsuz 6zelliklerin kullanilmasina izin verilmez.

Etkinlik tamamlandiktan sonra iiyelere basarilar dilenmesi ile oturum sona erer.
GRUP CALISMASI DEGERLENDIRME FORMU
Bu grup calismasinin asagida belirtilen hangi kisisel gelisim alanlarinda size katkida

bulundugunu disiiniiyorsunuz? Asagidaki dereceleme 0lcegini kullanarak her alan ic¢in bir

isaretleme yapiniz.

Hig Biraz Orta  Oldukca Cok
(1) (2) (3) (4) (5)
Duygularin ve Diisiincelerini Tanima @ @] 0) @] @]
Kaygilarinin farkina varma @ () () () ()
Kendini anlama ve ifade edebilme @ () () () ()
Miisabaka kaygist ile akilci bas edebilme () 0) () () ()
Dogru nefes almay1 6grenme @ 0) () () ()
Beden gerginligini ortadan kaldirma @ @] @] @] ()

1. Grup oturumlarinda en ¢ok yararlandigimiz1 diisiindiigliniiz calismay1 yaziniz

2. Grup oturumlarinda en az yararlandiginiz1 diisiindiigliniiz ¢alismay1 yaziniz

3. Katildiginiz bu grup c¢alismasini arkadaslariniza 6nerir misiniz?
Evet clnKi ..o

Hayir ¢UNK cco.eeeeeeeeneereersensseesseeeseeens

4. Grup oturumlarinizda ele alinan konularin islenisi ile ilgili 6nerinizi yaziniz.
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