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OZET

Duygu Diizenleme Egitiminin Gen¢ Sporcularin Duygu Diizenleme Becerileri ve
Bilingli Farkindahk Deneyimleri Uzerindeki Etkisi
Ogrencinin Adi: Nurcan TURAN AGCA

Damismam: Dog. Dr. Cengiz KARAGOZOGLU
Anabilim Dal: Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali

Amag: Bu arastirmanin amaci, geng sporcular i¢in gelistirilen diyalektik davranig
terapisi odakli duygu diizenleme egitiminin, sporcularin duygu diizenleme ve bilingli
farkindalik becerileri tlizerindeki etkisini incelemektir. Alt amaci ise; sporcularin
strekli kayg: diizeylerinde, algiladiklar1 performans diizeylerinde ve duygu durum

profillerindeki olasi etkilerini incelemektir.

Gerec¢ ve Yontem:Bu amagla, Hatay ilinde gesitli spor kuliiplerinden, basketbol,
voleybol ve futbol branglarmin sporcular1 (n=16; yas ortalamasi= 15.18 & .83), deney
ve kontrol gruplarina ayrilmis ve deney grubuna 8 haftalik duygu diizenleme egitimi
verilmistir. Egitimden &nce ve sonra tiim sporculara, Ergenler I¢in Duygu
Diizenleme Olgegi (EIDDO), Ergenler I¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik
Deneyimleri Envanteri, Sporda Kaygi Olgegi (SKO-2), Borg CR-10 Skalas1 ve
Duygu Durum Profili Testi (ESP-40) uygulanmustir. Veriler, Wilcoxon ve Mann
Whitney U testleriyle analiz edilmistir.

Bulgular: Analizler sonucunda, deney ve kontrol gruplar1 arasinda Dissal Islevsel
Olmayan Duygu Diizenleme (EIDDO) ve I¢ gorii Kavrayisi (bilingli farkindalik testi)
boyutlarinda deney grubu lehinde anlamli bir farklilik saptanmistir (p<<0.05). Deney
grubunun kaygi diizeyi, egitim 6ncesine gore anlaml sekilde diismiis ve algiladiklart
performans diizeyleri anlamli sekilde yiikselmistir. Yine egitim sonrasinda deney

grubunun duygu durum profili, kontrol grubunun aksineoptimal alana yaklagmistir.

Sonug:Arastirma sonucunda, duygu diizenleme egitiminin, gen¢ sporcularin,
kabullenme becerilerini, algilanan perfomans seviyeleri, duygu durum profillerini

gelistirme ve kaygi seviyelerini diigiirme yoniinde etkili oldugu bulunmustur.

Anahtar kelimeler:Diyalektik davranis terapisi, duygu diizenleme becerileri egitimi,

bilingli farkindalik, kaygi, duygu durum profili



ABSTRACT

The Effect of Emotion Regulation Training on Emotion Regulation Skills and
Mindfulness Experiences of Young Athletes

Student’s name: Nurcan TURAN AGCA ]
Consultant/advisor: Assoc. Prof. Dr. Cengiz KARAGOZOGLU
Department: Physical Education and Sport

Objective: The purpose of this study is to examine the impact of emotion regulation
training on emotion regulation and mindfulness skills of young athletes. The sub-
purpose is; to examine the possible changes in athletes' trait anxiety, perceived

performance levels and 1ZOF emotional state profiles.

MatherialandMethods: For thispurpose, athletes (n=16; meanage = 15.18 + 0.83)
were divided into the experimental and control groups and the experimental group
received 8 weeks of emotion regulation training. Before and after training, Emotion
Regulation Scale for Adolescents (ERS), Comprehensive Inventory of Mindfulness
Experiences - Adolescents, The Sport Anxiety Scale-2, Borg CR-10 Scale and 1ZOF

Emotional State Profile Test was applied.

Results: Scores of the experimental group were significantly higher than control
group in some subscales of the emotional regulation and mindfulness tests (p <0.05).
As predicted, the tarit anxiety scores of the experimental group decreased and the

perceived performance scores were increased significantly after the training.

Conclusion: As a result of the study, it was found that emotion regulation training
was effective in accepting the emotional situations experienced by young athletes as
they were and reducing the anxiety by coping them. However, it is recommended to
devote more time to homeworks and rehearsals for mindfulness and cognitive

change in thetraining.

Keywords:Dialecticalbehaviortherapy, emotional regulation skills training,

mindfulness, anxiety, IZOF emotionalstate profile



1. GIRIS ve AMAC

Duygu ile ilgili yapilan arastirmalar antik ¢aglarda Hipokrat’a kadar uzansa da
duygu diizenleme ile ilgili kuramsal alt yapiyr olusturan ilk ve en Onemli
caligmalardan biri James J. Gross’un “Siiregsel Duygu Diizenleme Modelidir. Bu
model, duygularin zaman i¢inde ortaya c¢iktigin1 varsayarak bazi stratejilerin
duygunun olusum siirecinin farkli asamalarinda birincil etkisi oldugunu One

stirmiistiir (Gross, 1998).

Spor bilimlerinde duygu konusundaki arastirmalar stres ve kaygi agirlikli olarak
yurutilmektedir (Friesen ve ark. 2013a, Gross, 1999; Woodman ve ark. 2009).
Bir¢ok arastirmaci ise diger duygularin da sportif performans i¢in 6nemli oldugunu
belirtmislerdir. Ornegin,Cerin (2003), spor performans: iizerinde ilgi/heyecan, keyif,
keder, sucluluk ve kendine diismanlik gibi duygularm etkili oldugunu bulmustur.
Ayrica Hanin, (2000a) performans icin islevsel ve islevsiz duygulardan bahsetmistir.
Sporcularm yasadiklar1 duygusal deneyimlerin, performans kriterlerini etkilemesi s6z
konusu oldugunda bu duygular1 diizenlemenin 6nemi de ortaya ¢ikmaktadir. Bununla
beraber sporcularin her zaman islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullandiklarini
sdylemek miimkiin degildir. Ofkesine yenilerek kirmizi kart géren bir futbolcunun ya
da kagirilan bir say1 sonrasi morali bozuldugu i¢in basit hatalar yapan bir tenis¢inin

kritik maglarini kaybettigi bir¢ok ornek akla gelebilir.

Sporda duygu diizenlemenin 6nemli bir performans bileseni oldugunun fark
edilmesi ardindan son yillarda, duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik
denencelerin sayist oldukca artmistir ve duygu diizenleme popiiler bir konu haline
gelmeye baslamistir.Ornegin, Robazza ve arkadaslari (2004), duygu diizenleme
stratejilerinin, sporcular tarafindan O6grenildigini ve yaris Oncesi, sirasinda ve
sonrasindaki duygularin  diizenlenmesinde ayrica antrenman ve sakathik
rehabilitasyonu donemleri boyunca kullanildigini belirtmistir. Ayrica, Giles ve
arkadaglarmm (2018), biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin dayaniklilik
antrenman1 lizerindeki etkisini ya da Molina ve arkadaslarmin (2018) duygu
diizenleme stratejilerinin sakatlik sonrasi toparlanma hiz1 iizerindeki etkisini

inceledikleri arastirmalar da mevcuttur.



Hanin, (1994) ise hangi duygunun sportif performansi arttiracagi ya da
azaltacagi konusundaki bireysel farkliliklara dikkat ¢ekmistir. Buna gore bir duygu
bir sporcu i¢in islevsel -performansinda olumlu etki yaratan- olabilirken ayni duygu
bir baskasi i¢in iglevsiz olabilir. Bu durum, her sporcunun bireysellestirilmis duygu
diizenleme profilini tanimas1 geregini ortaya ¢ikarmaktadir. Literaturde,|ZOF temelli
duygu diizenleme egitimleri, katilimci sporcularin  bireysel duygu durum
profillerindeki performans icin islevsel ve islevsiz duygular1 tanimalaria ve bunlar1
diizenlemelerine dayandigindan egitim sonrasinda katilimci sporcularm duygu durum
profillerinin daha optimal ve stabil olacak sekilde degisti§i ortaya konmustur

(Middleton, 2016, Robazza ve ark., 2004; Woodcock ve ark., 2012)

Strecsel Duygu Dizenleme Modeli (Gross, 1998) ile temellenen duygu
diizenleme stratejilerinin, spor psikolojisi uygulamalarina da eklenerek performansi
arttirabilecegini savunan bazi arastirmacilar vardir (Botterill ve Brown, 2002, Jones,
2003, akt: Fiersen ve ark. 2013-b). Literatiirde, bu stratejilerden (bilissel degisim,
dikkati yonlendirme ve tepki modilasyonu) hangilerinin duygular1 diizenleme veya
performans bilesenlerine olumlu katki sunma anlaminda daha etkili oldugu siklikla
karsilastirilmistir (Lane ve ark. 2011c; Kross ve Ayduk,2008; Balk ve ark., 2013).
Sonugta, biligsel stratejileri kullanmanin uzun vadeli olumlu etkilerini gdsteren
calismalarin ardindan (Rizeanu, 2012) kaygiy1 kontrol etme, optimal duygu duruma
girebilme ve basa ¢ikma gibi konularda biligsel davranig¢1t miidahale yontemleri On

plana ¢ikmustir.

Son donemde ise klasik bilissel davranis¢1 tekniklerinsayiltilarinin
farklilasarak daha fazla duygu ve bedensel duyumlara dayandigi bilingli farkindalik
temelli uygulamalar kullanilmaya baslanmistir (Gardner ve Moore, 2004). Ornegin,
NBA’in koglarindan PhilJakson, takimmin basarisim1 farkindalik uygulamalarina
bor¢lu oldugunu, 2013 yilinda SuperSoul Sunday isimli programda televizyoncu
OprahWinfrey’e  agiklamistir.Literatiirdeki  ¢esitli  arasgtrmalar  farkindalik
becerilerindeki gelisimin, sporcularin kaygi ve stres seviyelerindeki diisiisle
(Scholefield ve ark., 2017; Li ve ark.,, 2019; Lavery-Thompson, 2019), akis
deneyimlerindeki ve performans seviyelerindeki artigla (Bruno ve ark, 2019;

Amemiya ve Sakairi, 2019) iliskili oldugunu gostermektedir.



Literatiirde bilingli farkindalik ile algilanan performansin olumlu ydnde
(Woodcock ve ark., 2012; Neil ve ark., 2013; Josefsson ve ark., 2019) vesurekli
kaygi diizeylerinin ters yonde (Haney, 2004; Olusoga, 2014)iliskisi ortaya konmus
ve uygulanan egitimler ile bu degiskenlerde anlamli iyilesmeler kaydedilmistir (Levy

ve ark., 2010; Laborde ve ark.,2012).

Sporda bilingli farkindalik yonelimli duygu diizenleme egitimlerinin Kabul
Kararlilik Programi (MAC) temelli yiiriitildiigii (Josefsson ve ark., 2019; Jekauc ve
ark., 2017) dikkati gekmektedir. Oysa duygu durum bozukluklar1 ve riskli durtlsel
davraniglarin tedavisi icin MarshaLinehantarafidan 80’lerin sonunda gelistirilmis
olan Diyalektik Davranig Terapisi (DBT)’nin duygu diizenlemede ve buna bagl
problemlerde klasik biligsel davranisg1 tekniklere gore daha etkili bir yontem
oldugunu ortaya koyan bulgular mevcuttur (Sargin ve Sargm, 2015; Forkmann ve
ark., 2014). Bu terapiden gelistirilen duygu diizenleme becerileri egitimi, bilingli
farkindalik, basa ¢ikma ve duygu diizenleme becerileri modullerini bir arada icermesi
bakimindan sporcularin psikolojik becerilerini ¢ok boyutlu olarak gelistirecegi
disiiniilmiis ve bu calismadaki duygu diizenleme egitiminin odagmna alinmistir.
Bununla birlikte literatirde, duygu duzenleme ile olumlu iliskili olarak gosterilen ve
egitim ¢iktilarinin dolayli olarak etkilemesi beklenen bireysel duygu durum profili
(Robazza ve ark., 2004; Middleton, 2016), siirekli kaygi (Haney, 2004; Olusoga,
2014) ve algilanan performans (Levy ve ark., 2010; Laborde ve ark.,2012) duzeyleri
boyutlar: da alt amag olarak ele alinmistir. Bu nedenle, egitimin siiresi, hedefleri,
materyalleri ve egzersizleri duygu diizenleme ve bilingli farkindalik becerileri
cergevesinde organize edilmis olup alt amag olarak ele alinan degiskenlerin yalnizca,

egitim sonrasi olas1 degisimleri izlenmistir.

Tiirkiye’de spor psikolojisi arastrmalarinda ise bu konu yine kaygi ve otke
duygularin1 yonetme amaciyla incelenmis (Migogullar1 ve Kirazci, 2016) olup diger
duygu diizenleme stratejilerini de kapsayan c¢aligmalar tarama metotlari ile iliskisel
diizeyde yapilmistir (Altm, 2017, Opdz, 2017, Yildiz, 2018). Duygu diizenleme
becerilerini gelistirmeye yonelik deneysel bir ¢alismaya rastlanmamigtir. Bu 6nemli
bir agik olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Ayrica hem {ilkemizde hem de diinyada
Diyalektik Davranig Terapisi (DBT) temelli bir duygu diizenleme egitimi sporcu

orneklemiyle klinik amaglar diginda uygulanmamustir.



Biitiin bu gerekgeler goz oniine alindiginda bu arastirmanin amaci, Tiirkiye’deki
spor psikolojisi uygulayicilari igin bir arag olarak, geng sporcular ile uygulanabilecek
bir “duygu diizenleme becerileri egitimi” gelistirmek, alan yazina katki saglamak ve
bu egitimin, sporcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik becerileri
uzerindeki etkisini incelemektir. Bu ¢aligmanin alt amaci ise; uygulamaya katilan
sporcularin siirekli kaygi ve algilanan performans duzeyleri ile duygu durum

profilleri tizerindeki olas1 degisimleri incelemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Duygunun Kavramsallastirilmasi

Duygu kavrami psikoloji ve felsefe camiasmin her zaman dikkatini ¢eken bir
kavram olmustur. Bizi derinden etkileyen, 6grenmemizi saglayip kararlarimizi
yonlendiren ancak goremedigimiz ya da gosteremedigimiz, varligmi ¢ikarim yoluyla
saptayabildigimiz bu sey olduke¢a ilgingtir ve merakimizi cezbeder. Bu nedenle bu

kavrama iligkin literatiirde bir¢cok tanim bulunmaktadir.

Modern psikolojinin babasi olan Wilhelm MaxWundt, 1897'deki “Outlines of
Psychology” kitabinda ortak 6zellikleri olan birgok duygunun gruplasarak mutluluk,
kizginlik, endise gibi adlar aldigin1 belirtir. Wundt, bu gruplar1 ayristirarak his denen
durumlara ve onlar1 da duyumlara ayristirmaya ve aralarindaki iliskiyi ortaya
koymaya calismistir. Wundt, duygularin, "hosa giden ve hosa gitmeyen", "uyandirici
ya da hafifletici (yatistirict)" ve "keyif veren ya da keyif vermeyen olarak U¢ boyutta
tanimlanabilecegini Onermistir.  Ayrica, duygu ifadelerinin de farklilastigina
deginerek duygunun tepkisel bir boyutu oldugunu vurgulamaktadir. Ornegin tath
veya eksi tatlara verdigimiz tepki gibi agiz kaslarimizin gerildigini vurgular. Ayrica
otonom ve sinir sisteminin mutlaka duygulardan etkilendigine dikkat ¢ceker. Bu bakis
acis1 insant biopsikososyal bir biitiin olarak ele almasi ve duygulari duyumlar

ve/veya tepkiler araciligi ile diizenleyebilme fikrini desteklemesi bakimindan

onemlidir.

2.1.1.Duygu teorileri

Asagida literatiirde baskin olan duygu teorilerine iliskin bu teorilere iligkin
bilgilere yer verilmistir. David Myers, 2004 yilinda yazdig1 “Theories of Emotion”
adli kitabinda bu teorilere dikkat ¢ekmis ve 151k tutmustur.

2.1.1.1. James- Lange’induygu teorisi

William James (1884) ve Carl Lang (1885) ayn1 donemde bagimsiz olarak su
sav1 ortaya atmustir,duyguyu tetikleyen dis uyaricilar insanda fizyolojik tepkilere yol



acar ve duygusal tepki, fizyolojik tepkinin nasil yorumlandigma baghdir. Ornegin bir
ay1r goren insanda fizyolojik tepkiler kendiliginden degisir ve insan, bunu korku
olarak yorumlar. Heyecansal tepkiyi korku olarak yorumladiktan sonra gergekten
korku hissetmeye baslar ve korkunun yarattigi bedensel tepkiler de bu noktadan

sonra baglar.

2.1.1.2. Cannon ve Bard'induygu teorisi

James ve Lange’in teorisini Kritik edip bunun yerine aglama ve titreme gibi
fizyolojik reaksiyonlarm duygularimizdan kaynaklandigmi ileri siirerler. Ayrica
benzer fizyolojik tepkilerin farkli duygulara yol agabildigini ve panik bozukluk ya da
fobi gelistirmek gibi, fizyolojik bir tepkinin belirli bir duygu durumuna sartlandigi

durumlarin da olabileceginibelirtmislerdir (Cannon, 1927).

2.1.1.3. Evrimsel duygu teorisi

Charles Darwin duygularin, hayatta kalarak neslini stirdiirme sansini arttirdigi
icin varve evrensel olduklarini 6ne surer. Ona gore vahsi bir hayvan goriildiigiinde
yasanan korku viicudun kag¢ veya savas mekanizmasini harekete gecirir ve bu ayni
zamanda gelecek i¢in tedbir almay1 da gerekli kilar. Ayni sekilde sevgi ve ask
duygular1 tiiremeyi, saygi duygusu toplumsallasmay1 digerlerinin duygularini
anlayabilmek ise niyetlerini kestirmeyi miimkiin kilar (Darwin, 1872). Bu bakis agis1
her duygunun dogal olarak insanda bulundugu, hepsinin bir islevi oldugu ve farklh
sekillerde ifade edilerek bastirilmamasma dayanan modern duygu terapilerinin bakis

acilariyla benzerlik géstermektedir.

2.1.1.4. Schachter-Singer duygu teorisi

Bir biligsel duygu teorisidir. Bu teoride savunulan duygu olusumu siirecinde
James-Lange teorisi gibi uyaricinin ardindan 6nce fizyolojik uyarilma ortaya ¢ikar ve
ardindan kiginin bunu bir duygu olarak etiketlemesine yol agacak biligsel

degerlendirme gelmektedir (Schachter ve Singer, 1962).Ornegin nefes darligi, hizl



kalp atis1 ve bliyimiis goz bebekleri benzer fizyolojik tepkiler olarak farkli
durumlarda ortaya ¢ikabilir ancak. Ayni tepkiler i¢in, eger karsida vahsi bir hayvan
varsa kisi dehsete diisiip ¢aresizlik hissedebilirken eger karsida asik olunan kisi varsa

zihin bu fizyolojik tepkileri sevgi, ask, cosku duygular1 seklinde yorumlayabilir.

2.1.1.5. Lazarus’un bilissel degerlendirme teorisi

Bu teoriye Biligsel-Motivasyonel-iliskisel Duygu Kuranmi da denmektedir.
Diistincelerin duygunun olusumu i¢in gerekli kosul oldugunu savunarak buglnki
biligsel teorilere Onciiliilk etmistir. Buna gore duygunun olusum siireci sOyledir:
baslangigta Onemsiz gibi goériinen uyaranin gelisi- uyaranin Oneminin sabit bir
bilissel degerlendirilme asamasindan gegirilerek belirlenmesi ve son olarakkisinin
tyilik hali i¢in 6nemine bagl olarak az ya da ¢ok yogun duygu/fizyolojik tepkilerin
ortaya ¢ikis1 (Lazarus, 1982). Bu siirecte duygular diisiinceler i¢in hem bir 6nctll hem
de bir sonug olabilir. Ayrica Lazarus duygular1 tetikleyen zihinsel degerlendirme

stirecinin mutlaka bilingli, amag¢li ve mantikli olmas1 gerektigini belirtmistir.

2.1.1.6. YUz ifadeleri geri bildirim teorisi

Darwin(1872), James (1890) ve Tomkins (1981) gibi arastirmacilar duygusal
deneyimlerin bir parcasi olarak tanimladiklar1 yliz ifadelerinin arkasindaki fizyolojik
sistemlerin duygularin ortaya ¢ikmasinda etkili oldugunu one siirmiislerdir. Bu
mekanizmay1 soyle aciklarlar; yiiz kaslarmin beyinle olan baglantis1 vasitasiyla yiiz
kaslarindaki degisim beyinde, kas hareketinin temsil ettigi duygunun yasandigi
etkisini yaratmaktadir (Manusov, 2015). Tomkins’in ¢aligmalarindan etkilenen Paul
Ekman, tipki evrim arastirmacilariin duygularin evrensel oldugunu 6ne sirmesi gibi
yliz kaslarinin hareketlerinin de evrensel oldugunu 6ne siirmiistiir (Ekman ve Friesen,
1971). Bu ¢aligmalarin ardindan fizyolojik ya da biyolojik geribeslem mekanizmalari
ile duygular1 yonetmeye yonelik g¢aligmalar gelistirilmisti. Bu c¢aligmalara da

ilerleyen bolimlerde yer verilecektir.
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2.1.1.7. James Russell’in duygularin cembersel modeli

Russell, duygulanimi birbirinden bagimsiz boyutlardaki bir dizi duygu
(6rnegin, depresif, heyecanh, saskin vb.) olarak ele almistir. Ote yandan duygularin
birbirleriyle iliskilerine gore uzaklik-yakinlik tayin etmis ve bu uzakliklarm ihtiva
ettigi acilar ile iki eksende konumlandirmistir. Bir daire etrafinda konumlanan
duygularin oturtuldugu eksenler, duygularin uyarilma ve valans boyutlaridir. Daire
merkezi, notr bir valans ve orta seviyede uyar1 gosterir. “Dikey Eksen: Uyarilma-
Uykululuk” ve “Yatay Eksen: Valans (Hos ve Hos olmayan)” boyutlarini temsil
etmektedir. Daha once de belirtildigi gibi bu iki eksen birbirinden bagimsizdir.
Ornegin hos olmayan bir duygu diisiik bir uyarilma diizeyinde yasanabilir ya da
bunun tam tersi mimkun olabilir. Bu teori gelistirilirken arastirmacilar, Averill,
(1975)’in, duygu ifadelerinin dildeki semantik farkliliklarini inceleyen ¢alismasina
dayanarak gesitli boyutlar etrafindaki kelimeler tespit etmis ve ilk basit modeli ortaya
cikarmiglardir. Daha sonra 28 sozciik secilip bir O6rneklem iizerinde model test
edilmis ve kelimelerin kullanilma sikligma gore c¢esitli boyutlarm altinda

konumlandirilmasiyla model gelistirilmistir(Russell, 1980).

. Gayretli (vyanlmig) UYANIKTIK
. Ilgili (dikkat kesilmek)
. heyecanl . korkmusg
. ofkeli
. saglin (slrprize ngramis) . tedirgin
. stres
- sevingli Jayal karakligs
(engellenmiz)
. Memnnn - kizginlik
HOS HOS- DEGIL
-mutle
. tatmin olmug hiisran
.content
- sakin . dingin ' m};tmfz
. at ease - BZguD
. hiiziin
. ferahlama (rahat) . can sikintis . yorgua
- uykuln . Droopy
UYKU HALI

Sekil 1. Russell’inCembersel Duygulanim Modelinde Duygularin Konumlandirilmasi
(Russel, 1980°den ¢eviren Cukur, 2012°den degistirilerek kullamlmgtir)

11



2.1.1.8.

PANA modeli

Watson ve Tellegen, 1985 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, duygular: iki boyutlu

olarak ele alan ve 6z bildirime dayali bir dizi ¢alisgmay1 (Hendrick ve Lilly, 1970;
Thayer, 1967; Borgatta, 1961;McNair ve ark., 1971, Lebo ve Nesselroade, 1978)

yeniden analiz etmis ve bu ¢aligmalarin tamaminda hosa giden/gitmeyen ile uyarilma

(ya da

aktivasyon) boyutlarinin oldugunu tespit etmislerdir. Bu iki boyutun tim

duygular icin gegerli bir yap1 oldugunubulmuslardir. Bu boyutlar, Pozitif (PA) ve
Negatif (NA)duygulanimdir. PANA modelinde, dikey eksen, diisiik ila yiiksek

pozitif

duygulanim ve yatay eksen, diisiikk ila yiiksek negatif duygulanimi temsil

etmektedir. Hosa gitme ve uyarilma boyutlari, bu eksenler iizerinde 45 derecelik bir

doniiste yatmaktadir (bkz. Sekil 2).

DUSUK

YUKSEK
POZITIF DUYGULANIM
il Gy
= akeif Z,
\zso ilgili coskulu @
mutlu :EVES'I | uyarllmlg
= nazik eylecan ! afallarmis P
= memnun c?inlli saskin E.-'.‘
% tatmin olmus gue ’/‘ stresli J_>|
5 cana yakin . s korkmus = é:
o . ~ ,’ saldirgan o =
> hareketsiz inirli = &
=2 sakin I~ smlr‘l < m
o uysal s ~ gergin cy -~
= ravhat /’ ~ moralsiz alayai [ e
|<_E ” huysuz ;
| s pasif valniz =
E dingin uyusuk hiazanla &~ =
sessiz donuk dzgin \\:)
durgun ‘_"01\’
‘\4\ Oé;;) agirkanh 0«
%y, — S
= DUSUK =
POZITIF DUYGULANIM

Sekil 2.

PANA Modeli - Duygulanimin iki Boyutlu Yapis1 (Watson ve Tellegen, 1985’

den degistirilerek kullanmlmstir)

Bu modele dayanarak Watson, Clark ve Tellegen, (1988) olumlu ve olumsuz

sifat listeleri kullanarak 20 maddelik bir duygulanim 6lgegi (PANAS) gelistirmistir.

Bu 0lgek siklikla spor psikolojisi alanindaki duygu arastirmalarinda da
kullanilmaktadir (Gaudreau ve ark., 2006)
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Olgegin pozitif ve negatif duygulanim alt boyutlarmi temsil eden sifatlar

listesi PANA modeli hakkinda daha fazla fikir sunmaktadir. Buna gore;

- NA (Negatif Duygulanim) Boyutlarindaki Duygular: Sikintili, {izgiin;
diisman, huzursuz (kizgin);Korkmus, korkmus; Utanmis, suclu; gergin ve
siniribozulmustur.

- PA (Pozitif Duygulanim) Boyutlarmdaki Duygular: Ozenli, ilgili, uyarilmus,

heyecanli, hevesli, ilhamli, gururlu, kararh, giigli ve aktiftir.

2.1.1.9. Plutchik'in Duygu Carki Modeli

Robert Plutchik, Darwin’in fikirlerinden etkilenmis ve tipki onun gibi dogaci
bir bakis acgisiyla duygularim milyonlarca yillik evrimsel bir siirecten gectigini 6ne
siirmiistiir. Ofke, korku ya da sevgi gibi uyum saglamaya ydnelik duygularin islevi
bariz olsa da diger duygularin neden ve nasil ortaya ¢iktiklarini incelemek amaciyla

bir sistematik gelistirmeyi amaglamistir.

duygu

~=F| . .
u bilssel = o ‘h"“I| tepki dirtfisti sergilenen sonu
yaricl s I ¢
olay #anlamlandima - » avraniy
“HMH‘L fizyolojik | = -
i uyanima i k

Sekil 3. Duyusal Uyaramn Eyleme Déniistiiriildiigii Geribeslem Sureci (Plutchik, 2001’
den degistirilerek kullamlmstir)

Sekil 3‘de 6zetlendigi gibi Plutchik, duygularm islevini, eylemleri belirli bir
amaca yonelterek itici gii¢ teskil etmesi olarak nitelendirmistir. Buna gore, canlilarin
durumlara amacglh olarak tepki verdigi bir siirecte biligsselligin parcas1 olarak
duygular ortaya ¢ikmaktadir.Biligsselligi on plana ¢ikararak diger bilissel
aragtirmacilar1 gibi hangi duygunun ortaya c¢ikacagini kisinin duruma yapacagi

yoruma baglamistir. Benzer durum ve fizyolojik tepkilerin farkliyorumlanmasindan
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cesitlenecek oldukga fazla sayida ve karmasik duygu durumlarmi temsil eden genel

bir terim olarak “duygu” ifadesini kullanmistir.

Karmasay1 modellemek i¢in renk diyagramlarint kullanmis ve ¢ark seklinde
bir model olusturmustur. Bu modelde bir¢ok farkli duyguyu benzerliklerine gore ayni
renk ile géstermis benzer duygular1 yakin renklere yerlestirirken, en az benzeyenleri
ise tamamlayici renklerle tam karsilarina yerlestirmistir. Modeldeki kollar, 8 birincil
ve iki ucglu duyguyu (nese ve iiziintii; 6tke ve korku; tiksinti ve giiven; beklenti ve
sirpriz) temsil eder ve etrafinda farkli yogunluktaki benzer duygular bulunur.
Kollarin arasinda bosta duran duygular ise birincil duygularin kombinasyonu ile
olusan duygulardir. Bu cark duygularin birbirine karisarak nasil yeni duygulari
meydana getirdigini gostermektedir.Plutchik modele, duygularin yogunlugunu da bir
boyut olarak ii¢ boyutlu bir koni olusturmustur. Sekil 4‘de modelin bir ¢izimi

sunulmustur.

Sekil 4. Plutchik’in Duygu Carki Modeli (Plutchik, 2001’ den degistirilerek
kullanmilmstir)
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2.2. Spor Psikolojisi Arastirmalarinda Duygu Kavram

Spor psikolojisinde duygu kavrami, daha spesifik olarak spor ortamlarindaki
durumlara iligkin olarak ele almmustir. Lazarus (2000), duygulari, sporcunun
bulundugu ortamdaki olaylara, tepki olarak deneyimledigi 6znel deneyimler olarak
tanimlamigtir. Sporcularin yasadiklar1 duygusal deneyimler, sportif performans,
gorev i¢in gerekli ¢caba ve enerjinin saglanmasi, gérev yonelimli davraniglar, takim
aidiyeti, sporda riskli ve etik dis1 davraniglar gibi bir¢cok olgu iizerinde etkili olmas1

bakimindan 6nemli bir arastirma ve uygulama konusudur.

Sporda hissedilen baglica duygular ve bu duygularin yogunluklarini yarigsma
oncesi ve swrasinda ¢esitli duygularin yer aldigi listelerle ve 6z degerlendirme
yontemiyle tespit etmeye calisan arastirmalar mevcuttur (Ruiz ve ark, 2018).
Laboratuvar tabanl calismalar da, 6fke, umut ve mutluluk gibi duygularin fiziksel
gorevlerde artan performans ile iliskili oldugunun ek kanitlarmi saglamistir
(Rathshlag ve Memmert, 2013; Woodman ve ark., 2009). Anksiyete seviyesinin
diistiriilmesinin ise genel kaniya uygun olarak performans artisiyla iligkili oldugu

ortaya koyulmustur (Zaichkowsky ve Kamen, 1977).

2.2.1. Duygu-performans iliskisi

Performansm, teknik, taktik, fiziksel uygunluk gibi bir¢ok bileseni
bulunmakla birlikte Ol¢lilmesi bakimindan algilanan ya da 6z bildirime dayali
(sporcunun kendi performansini degerlendirmesi), objektif (nicel degerlendirmeler-
skor) ve subjektif (dis bir denetginin sporcunun performansini degerlendirmesi)
performans olarak ele alinmaktadir(Moritz ve ark., 2000).Slbjektif ve algilanan
performans ile objektif performans arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmacilar, iki
sporcunun ayni objektif performansa ancak farkli algilanan performans diizeylerine
sahip olabilecegini ve bu nedenle de algilanan performansin nesnel performans ile
iligkili olsa da esdeger olamayacagini belirtmislerdir. (Graham ve ark., 2002;
McAuley ve ark., 1989). Her performans boyutu ayri olarak olglilmeli ve
arastirilmalidir. Bununla birlikte bazi ¢alismalarda stbjektif performans terimi,

algilanan performans yerine kullanilarak 6z bildirimli dl¢iimler de yapilmaktadir
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(Nicholls ve ark., 2012; Zehrer, 2016).Duygu durumlarinin tiim performans turlerine

etki ettigi literatiirde ortaya konmustur(Laborde ve ark., 2015).

2.2.1.1. Algilanan performans ve duygu iliskisi

Bu c¢alismada algilanan (6z bildirime dayali) performans boyutu
incelenmistir. Algilanan performans, kisinin performans i¢in gosterdigi g¢abayi,
yeterliligi ya da sonugtan aldigi doyumu ve kendini ne kadar basarili gérdigiinii
hatirlamaya dayali olarak degerlendirdigi bir performans boyutudur (Moritz, 2000).
Sporcunun kendini ne kadar basarili ve yeterli olarak degerlendirdigi, temelleri
Bandura (1977) tarafindan atilan sporda 6z yeterlik kavrami-sporcunun performansin
bir ya da daha ¢ok bilesenini basarip basaramayacagna olan inanci- (zerinden
siklikla ele alimmigtir. Algilanan performans kavrami ise daha ¢ok bir 6lglim yontemi
ve bagimli degisken olarak kullanilmistir (Fiersen ve ark., 2019; Dewar ve
Kavussanu, 2010; Lane ve ark., 2011a).Sporda 6z yeterlilik kavrami ise gelecek
performanslardaki basarinin yordayicist olarak goriilmiis ve uzun siireli kas
dayaniklilig1 ve olumlu takim sonuglar1 gibi performansin fiziksel ve psikolojik diger
boyutlariyla da olumlu iliskili oldugu ortaya konmustur (Weinberg ve ark., 1980;
Watkins, 2008; Campo ve ark., 2016).

Literatiirde algilanan performans ile duyular arasindaki iligkileri inceleyen
calismalarin baskin bigimde kaygi ile basa ¢ikma ve performans Oncesi rutinleri
belirleme odakli oldugu goriilmektedir. Bunun bir sebebi, kayginin, sporcular
tarafindan performansi bozdugu en sik bildirilen duygulardan biri olmasi olabilir.
Lavallee ve arkadaslar1 (2004), bilissel kayginin tiim atletik performans bigimlerini
dogrudan ve olumsuz bigimde etkileyebilecegini, somatik kayginin ise ince motor
becerilerini olumsuz etkileyerek performansa ikincil dereceden etki ettigini One

stirmiislerdir.

Kayginin kontrol altina almmasmin Onemini vurgulayan c¢aligmalarin
artmasiyla arastirmacilar kaygi ile basa ¢ikmanin algilanan performans ve sportif
doyumu ne kadar etkiledigini incelemislerdir.Campo ve arkadaslari, (2016),
algilanan performans diizeyinde, daha etkili basa ¢ikma yontemleri ile diisiiriilmiis

stres ve artmis performans doyumu ile iligkilendirilen ¢alismalar oldugunu
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vurgulamis ve arastirmacilara duygusal diizenlemenin algilanan performans boyutlar1
tizerindeki etkisini bir rota olarak gostermislerdir. Yine,Reeves ve arkadaslari (2011),
stresli durumlarin yeniden degerlendirilmesini, problem odakli ve duygu odakli basa
¢ikma stratejilerini ve sosyal destek kullanimini igerenbir etkili basa ¢ikma egitimi
verdikleri genc¢ futbolcularin algiladiklart performans diizeyinin yiikseldigini

bulmuslardir.

Levy ve arkadaslar1 (2010) ise basa ¢ikma stratejilerinin sporda 6zguvene
aracilik ettiginive  ylUksek diizeyde algilanan performansla iliskili oldugunu
bulmustur. Benzer sekilde Laborde ve arkadaglari (2012), etkili basa ¢ikma
tekniklerinin sportif doyumla olumlu bir iligki gosterdigini belirtmistir. Kaygi
boyutlar1 ile algilanan performans arasinda dogrudan bir iliski arayan Nichols ve
arkadaglar1 (2012), somatik ve bilissel kayginin algilanan performansi dogrudan
yordamasa da kisilerin basa c¢ikma yeterliliklerine olan inancinin algilanan
performansla olumlu yonde iliskili oldugunu bulmuslardir.Pensgaard ve arkadaslari
(2003), Sidney 2000 Olimpiyatlar1 sirasinda sporcularin ¢ogunlukla optimal duygular
gosterdigini ve bunun da basa ¢ikma etkinligi ile baglantili oldugunu ve her ikisinin
de algilanan ve  nesnel  performans  boyutlarm1  olumlu  sekilde

yordadiginibulmuslardir.

Algilanan performans ile diger duygular arasindaki iligkileri inceleyen
calismalar, spor yarismasi sirasinda ve sonrasinda yasanan duygularla tutarli bir
sekilde iliskilendirilmistir. Yapilan bir arastrmada uluslararasi sporcular, basarili
performans algilarmmn ve bir hedefe dogru ilerlemenin kendilerini mutlu
hissettirdigini, basarisiz performans algilarinin ise kendilerini kizgm ve {izgiin

hissettirdigini belirmistir (Uphill ve Jones, 2007).

Moen ve arkadaslar1 (2019), stresin duygusal ve biligsel boyutlarinin ergen
sporcularin algilanan performans diizeyleri {izerindeki etkisini inceledikleri
caligmalarinda, olumlu duygulanimimn yiiksek algilanan performans diizeyiyle iliskili
oldugu savini test etmislerdir. Calisma sonucunda, pozitif duygularin algilanan
performans ile olumlu yonde giiclii, negatif duygularin ise zit yonde zayif bir ilisi
icinde oldugu sonucu bulunmustur. Bu durumu Klasik stres teorileri (Lazarus ve

Folkman, 1984) ile agiklarlar. Eger bir kisi zorlu bir durumla karsilastiginda bu
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durum ile basa cikabilecek kaynaklari olduguna inantyorsa durumun kendisi i¢in
olumlu sonuglanacagi beklentisine girer ve hem daha az duygusal stres seviyesi hem
de daha olumlu duygulanim gosterir. Aksi durumda ise duygulanim negatif olacaktir.
Bu nedenle duygularin geng sporcularin elit sporculara doniigmesinde dnemli bir rolii

oldugunu vurgulamiglardir.

Yine Moen ve arkadaglari (2018)’ninbir baska calismalarinda algilanan
performans Uzerinde etkili olan duygular ve bu duygular1 tetikleyen durumlar
incelenmis; nese, denge, ilgi ve coskunun algilanan performansla olumlu yonde
iligkili oldugu; 6fke, korku, iiziintii ve pismanlik duygularinin ise negatif yonde
iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayn1 caligmada, algilanan performansi en ¢ok
yordayan duygularin ise nese, dengelilik ve pismanlik olarak ortaya konmustur.Cox
ve arkadaslar1 (2010) da psikolojik beceriler ile algilanan performans arasindaki
iliskiyi cinsiyet faktorind kontrol ederek incelemisler ve Ozgiiven ile endisesiz
olmanin algilanan performans ile olumlu; egitilebilirlik ve hedef belirlemenin ise

olumsuz yonde iliskili oldugunu bulmuslardir.

Literatiirde algilanan performansi gelistirmeye yonelik uygulanan miidahale
teknikleri genellikle olumlu sonug elde etmislerdir. Bunlardan bazilar1 bu bolimde
sunulmustur. Josefsson ve arkadaglar1 2019 yilinda yiiriittiikleri ¢caligmalarinda klasik
psikolojik beceri egitimi ile farkindalik-kabul kararlilik (MAC) egitim programini
Karsilastrmis ve 7 haftalik farkindalik temelli grup egitimi sonrasinda deney
grubunda kontrol grubuna gore anlamli sekilde daha yiiksek algilanan performans
dizeyi bulmuslardir. Woodcock ve arkadaslar1 (2012), uyguladiklar1 IZOF temelli
duygu dizenleme stratejileri egitiminin ardindan katilimeci kosucunun algilanan
performansmin arttigini bulmuslardir. Neil ve arkadaglar1 (2013), 34 haftalik bir
biligsel yeniden degerlendirme uygulamasi sonrasinda hem 6znel hem de nesnel
performans diizeylerinde artis ve tutarlilikoldugunu bulmuslardir. Burada sonuglarina

kisaca deginilen miidahale tekniklerine boliim 2.6’da ayrmtili olarak yer verilmistir.
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2.2.1.2. Duygularmperformans igin islevselligi: IZOF modeli

Duygu kavraminin genel olarak hosa giden ve gitmeyen boyutlarinda
degerlendirildigine Onceki boliimlerde yer verilmisti. Hanin (1994)’in, “Bireysel
Optimal Fonksiyon Alani1 (IndividualZone Of Optimal Functioning- 1ZOF)” admni
verdigi modelinde bu boyutlara duygunun islevsel olup olmadigi da eklenmistir. Bu
model tiim duygularin ancak belirli bir yogunluk alaninda performans i¢in islevsel
oldugunu, bu yogunlugun altinda ya da iistiinde olduklarinda ise performans i¢in
islevsiz hale gelmeye basladiklarini onerir. 1ZOF Modeli, duygusal deneyim-
performans iligkisini iki eksende ve dort kategoride ele alir: Hedonik ton (hosa giden
ve hosa gitmeyen duygular) ve Islevsel ton (islevsel ve islevsel olmayan
duygular).Boylece bir duygu, islevsel pozitif (P+), islevsel negatif (N+), islevsiz
pozitif (P-)ya da islevsiz negatif (N-) olarak degerlendirilebilir.Bu modelde Hanin,
olumsuz duygularm hatta kayginin da performans i¢in zaman zaman gerekli
olabileceginden yola ¢ikarak duygusal deneyim ile performans arasinda son derece
bireysellestirilmis bir tablo sunar. Bununla birlikte genel bir kani olumsuz
duygularm, olumlulara gore daha diisiik yogunluk seviyelerindeyken islevsel

oldugudur(Robazza, 2006).

IZOF modelinin amaci, sporcularin en iyi ve kotii performanslar1 sirasinda
hissettikleri duygular1  hatirlamalarmna  ve bu duygularin  yogunluklarmi
puanlamalarina dayanan tekrarl olgtimlerle elde ettikleri veriler yoluyla sporcunun
bireysel duygu durum profilini ¢ikarmak ve bu profildeki performansin optimal
duygu yogunlugu alanini belirlemektir. Daha sonralari bu profili ¢ikarmak icin
Duygu Durum Profili Tesit, ESP-40 (Hanin, 2005) ve Pskiobiososyal Durumlar
Olgegi, PBS- ST (Ruiz ve ark., 2016) gelistirilmistir. Bdylece sporcularm herhangi
bir yarisma 6ncesindeki ve sirasindaki duygularinin yogunluklar1 dlgiildiigiinde ve
sporcunun Onceden belirlenmis olan duygu durum profilindeki optimal performans
alani ile karsilastirildiginda sporcunun o yarigmada ne kadar basarili bir performans

gosterebilecegi tahmin edilmeye ¢alisilir (Kamata ve ark., 2002).
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Asagidaki ornekte, duygu yogunlugu-performans iliskisi, 1ZOF modeline

uygun olarak sunulmustur.
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Duygusal Yogunluk — |ZOF —»
P(nOP/B): Optimal yogunlugun altinda islevsiz,
P(nOP/A): Optimal yogunlugun iistiinde islevsiz;
P(OP):Optimal yogunluk alani

Sekil 5. Performans Ciktilarinin Olasilik Egrileri (Tenenbaum ve Hanin, 2002)

Sekil 5’de goriildiigii iizere, bir duygu yogunlugu islevsiz diizeyde diisiik
olmama olasiligina sahip oldugunda optimal alana girmeye baslar ve islevsiz

diizeyde yliksek olma olasiligma sahip oldugunda ise optimallikten ¢ikar.

Bu bakis acisinin temelleri sayilabilecek olan model, yiiksek ve diisiik
performans gosteren sporcular1 ayirmak i¢cin William Morgan (1979), tarafindan
gelistirilen “Zihinsel Saglik Modeli”dir. Bu modelde sporcularin duygu durumlari,
“duygu durum profili (POMS)” ile 6lgullr. Temel olarak Morgan, POMS puanlarinin
belli bir grafigi (buz dagi profili) ile degerlendirilen pozitif zihinsel sagligm,
dogrudan atletik basar1 ve yiiksek performans seviyeleri ile iligkili oldugunu ileri

sirmektedir.

Bireysel duygu durum profiline iliskin modeller, bir duygunun islevselligini
basarili performans icin gerekli enerjinin ve kas kontroliiniin temini ile agiklar

(Hanin, 2000a). Duygular ve atletik performans arasindaki bu son derece bireysel ve
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degisken iligki yalnizca enerji ve giic noktasinda kilitlenmez, ¢ok boyutludur.
Ornegin, Parfitt ve ark. (1990), bir duyguyla tetiklenen uyarilma artigmin anaerobik
giicli arttirmasma ragmen, kas gerginligini de arttirabilecegini ve bunun da

koordinasyon zorluklarina yol agabilecegini ileri stirmiistiir (akt, Jones, 2003).

Literatirde hem IZOF Modeli’nin gecerliligini test eden hem de modele
dayanarak gelistirilen egitim miidahaleleri ile performans oncesi duygulari optimal
hale getirerek performansin gesitli boyutlarini iyilestirmeyi amaglayan birgok

calisma mevcuttur.Asagida bu ¢alismalardan bazilar1 sunulmustur.

Modelin gelistiricisi olan Yuri Hanin modeli test eden birgok uygulamali
calisma yapmistir. Hanin ve Syrjd (1995), 46 buz hokeyi sporcusu ile IZOF
modelinin uygulamasini yapmis ve sporcularin duygu durum profillerinde basariy1
kolaylastirict duygular1 incelemislerdir. Arastirma sonuclari IZOF modelinin gegerli

oldugunu ortaya koymustur.

Pensgaard ve arkadaslar1 (2003), Sidney Olimpiyatlar1 sirasinda sporcularin
hissettikleri duygular1 ve yogunluklarmi Hanin (1997) ve Gloud ve arkadaslari
(1993), tarafindan sporcularmn en sik deneyimledikleri duygular olarak belirttikleri 13
duyguyu listeleyerek incelemislerdir. Sonuglar, olimpiyatlar sirasinda sporcularin
yaridan fazlasinin optimal duygular (heves, hazir olma, iyimserlik, giiven, emin
olma, kararlilik, mutluluk, rahatlik, 6fke, yorgunluk, korku ve kotiimserlik)
hissettigini en az c¢eyreklik bir kismmnmn ise hig, islevsiz duygu (yorgunluk,
kotimserlik, korku, 6fke, kaygi ve rahatlik) hissetmediklerini gostermistir. Elit
sporcularin geng sporculardan farkli olarak duygularini diizenlemede daha basarili
olduklar1 ve hem pozitif hem de negatif duygular1 islevsel diizeyde tutabildikleri
anlagilmaktadir. Bu bulgular ayni duygularin hem islevli hem de islevsiz olarak
calisabildiklerini gostermek bakimindan IZOF modeline de kanit teskil etmektedir.
Ote yandan negatif duygu yogunluklari islevsel olduklarmnda ¢ok daha diisiik

seviyededir.

Robazza ve arkadaslar1 2004 yilinda 8 elit Italyan sporcu ile yaptiklari
calismada, sporcularin kariyerlerinin basindan beri hatirlayabildikleri en iyi ve kotii
performanslarint ve bir yarisma sezonu boyuncayarisma Oncesi duygularini

inceleyerek ¢ok boyutlu bireysel bir 6z diizenleme programi uygulamislardir.
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Program sonrasinda sporcularin yarigma 6ncesi duygusal durumlarinin daha optimal

oldugunu ve yarigma performanslarinin arttigi bulunmustur.

Woodcock ve arkadaglar1 (2012), bir kosucuyla yiriittiikkleri ¢aligmada Once,
IZOF temelli duygu durum profilini ¢ikarmis ve yariglar swrasinda dogal olarak
kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerini tespit etmislerdir. Bu stratejileri
kullanarak sporcunun, profildeki optimal alanda kalmasint amaglamislardir.
Ardindan bu stratejilere yonelik 5 haftalik bir duygu diizenleme egitimi
uygulamislardir. Egitim, i¢gsel konusma, gorsellestirme, hedef belirleme ve zihinsel
yeniden yapilandirma tekniklerini igermektedir. Egitimin etkinligine iliskin veriler
nitel yontemlerle toplanmis, roportaj ve subjektif performans degerlendirmesi
almmistir. Réportajlarda sporcu daha olumlu diisiinceler gelistirdigini ve bunu yaris
boyunca koruyabildigini, gorsellestirmeyi kullanabildigini ve olumsuz duygularini

i¢csel konusma ile bastirabildigini belirtmistir.

Olausson 2014 yilinda, 4 kadin hentbol sporcusuyla yaptigi ¢alismada ilk olarak
en basarili ve basarisiz performanslari sirasindaki duygularini belirleyerek duygu
diizenlemedeki gii¢liiklerini tespit etmistir. Daha sonra bu profillere dayanarak kisa
sireli bir duygu-konsantrasyon diizenleme egitim programi gelistirmis ve
uygulamistir. Egitim, bilissel yeniden degerlendirme, gorsellestirme, i¢sel konusma,
hedef belirleme, duygular1 diizenleme ve konsantrasyon dizenleme stratejilerini
icermektedir. Sonugta egitim, sporcularin konuya iliskin farkindaligini1 ve bilgisini
arttirrken  psikolojik  becerilerini  (duygu diizenleme ve konsantrasyon) de
gelistirmistir.

Benzer bir ¢alismay1 Middleton (2017), yiiziiciilerle gerceklestirmis ve 1ZOF
temelli 5 haftalik bir yarigma Oncesi miizik dinleme programi gelistirmistir.
Baslangic asamasmda en iyi ve kotii performanslar sirasinda hissedilen duygular
yogunluklar1 IZOF modeline gore belirlenmis ardindan sporcularm kendilerini o
duygu durumuna sokan miizik pargalarmi segmeleri saglanmis ve 5 hafta boyunca
bunu yarisma oncesi rutinlerinde kullanmalar1 istenmistir. Sonuglar, yarisma oncesi
psikobiyososyal durumlarin (duygu durumlarinin) sonraki performans: yordadigini,
miizik kullanimmin performans oncesi psikobiyososyal durumlari diizenlemeye

yardimct oldugunu, miizik kullanimmimn sporcularin performans Oncesi rutin
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uygulamaya olan inang¢larini arttirdigini ve performans 6ncesi miizik dinleme rutini
uygulayan deney grubunun en iyi ve kotii performanslar1 boyunca duygularinin stabil

kaldigin1 (duygusal dalgalanmalarin olmamasi) gostermistir.

Ruiz ve Hanin, 2014 yilinda hareketli hedef aticilarmin performansla iliskili
duygusal durumlarini Duygu Durum Profili Tesit, ESP-40 kullanarak incelemis ve
basarili performanslar sirasinda islevsel duygularin, basarisiz performanslar sirasinda
ise islevsiz duygularmm daha yogun oldugunu ve basarili performanslara ait duygu
durum profillerinin ge¢misten hatirlanan basarili duygu durum profillerine de uygun
oldugunu belirtmislerdir.Duygu kategorileri arasindaki yogunluk diizeyi farklarina
gore dort tip duygu durum profili dnermistir; optimal pozitif (N- < N+ < P+ > P-),
optimal negatif (N- < N+ > P+ > P-), islevsiz negatif (N- > N+ > P+ > P-) ve iglevsiz
pozitif (N- < N+ <P+ <P-).

Ote yandan D’Urso ve arkadaslar1 (2002), 33 Italyan rugby oyuncusuyla
yaptiklar1 calismada duygular ile performans arasindaki iligkinin siirece bagh
oldugunu, digsal (rakibin ya da takim arkadaslarinin davranislari, skorun degismesi
vb.) ve igsel (kisisel hatalar vb.) olaylar boyunca degistigini vurgulamislar, IZOF
modelinin tlim yarigma siirecine yayilarak uygulanmasini 6nermislerdir. Bununla
birlikte duygu durum profili ¢ikarmanin onlar1 kontrol etmedeki ilk ve gerekli adim
oldugunu vurgulamiglardir. Bu goriisti destekleyen bir calismada, Lane ve arkadaslar1
(2016), kosucularla; mutluluk, kaygi, sakinlik, enerjik olma tembel, kederli ve kizgin
gibi duygularin kontrolii amaciyla ve IZOF modeline uygun olarak bir duygu
diizenleme egitimi uygulamislardir ve egitimin kosu performans: ile iligkisi
incelenmistir. Sonugta, hosa gitmeyen duygular1 azaltma amaciyla uygulama yapilan
grupla hi¢bir uygulamanin yapilmadigi kontrol grubu arasinda duygularin yogunlugu

bakimindan anlaml bir fark olmadigini bulmuslardir.

2.3. Duygu Duzenleme

Sosyal hayat icinde biz kontrol etsek de etmesek de duygularimiz degisim
halindedir. Trafikte bir anda Oniimiize kwan bir siiriicii sinirlenmemize hatta
paniklememize neden olabilirken eve varip bebegimizin giillisiinii gordiigiimiizde

yatigip rahatlayabiliriz. Kisiler de kendilerini devamli etkileyen ve davraniglarina
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yanstyan duygularini sosyal amaglarla kontrol etme egilimine girerler. Duygu
diizenlemesi genel olarak, duygusal deneyim, bilis, tepki ve / veya fizyolojiyi
uyarmak, azaltmak, uzatmak veya yogunlastirmak i¢in yapilan girisimleri kapsar
(Gross, 1999; Gross ve Thompson, 2007). Bu kavram gectigimiz yiizyilda, Sigmund
Freud gibi ego arastirmacilari, Bowlby (1969) gibi baglanma kuramcilar1 ve Lazarus
ile Folkman (1984) gibi basa ¢ikma kuramcilar tarafindan ele alinmig olup (Gross,
2015) guntmuzde, biyolojik, kognitif, gelisimsel, kisilik, klinik ve saglik psikolojisi
alanlarinda 6nemli bir konu olarak goriilmektedir. Google akademik adli akademik
arama motoru verilerine gore, bu kavram ile ilgili 2018 yilindan beri 25 binden fazla

makale yaymlanmigstir.

Duygu diizenleme kavrami duygular1 diizenlemek icin kullanilan stratejileri
ifade eder. Gegtigimiz ylizyilda bircok model ve teori duygu diizenleme stratejilerine
deginmis ve bunlar1 islevsel ve islevsel olmayan stratejiler olarak aymrma egilimine
girmistir (6rn, Carver ve ark., 1989). Her kuramci kendi arastrma konusu
baglaminda bir stratejinin islevselligini sorgulamistir. Caligmanin bu bolimiinde
meta analizler ve nitel incelemeler yoluyla yaygm olarak kullanildigi belirlenen
duygu diizenleme stratejileri tanitilacak ardindan bunlarin islevselliklerini sportif

uyum ve performans bakimindan karsilastiran ¢calismalara yer verilecektir.

2.3.1. Duygu diuizenleme stratejileri

Duygu dizenleme stratejilerine rastlanan ilk calismalar stresle basa ¢ikma
tekniklerini konu edinmistir. Coelho ve arkadaglar1 (1963) lise ogrencileriyle
yaptiklar1 nitel ¢aligmada bir dizi zihinsel ve sosyal stratejiden bahsederek, duygu
diizenlemenin sosyal yoniine vurgu yapmustir. Yaptiklar: gériismelerin sonunda farkli
sorun alanlarina yonelik farkli basa ¢ikma stratejilerinin oldugunu ve tek bir {initer
veya modal strateji modeli olmadig1 sonucuna vardiklarini vurgulamiglardir. Ortaya

koyduklar1 stratejilerden bazilar1 sunlardir;

- Etkili bir fail olarak net bir 6z imaj yaratma:Cok c¢alisarak somut sonuglar

elde edebilme kabiliyetinde olduguna inanmay1 ifade eder.
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- Zamam organize etmek: Kisilerin kendilerinden beklenenleri belirleyip
oncelik sirasinda gore parcali hedeflere bolerek zamani buna gore organize
etmelerini ifade eder.

- Farkl alanlardaki riskleri dengelemek:. Ders, spor, sosyal aktiviteler vb.
cesitli alanlardaki kazanim seviyelerini dengelemeyi ifade eder. Ornegin
kurslarda yeterli basariyr gosteremeyen bir kisinin yiiksek sportif
performansla bunu 6diinlemeye ¢alismasi.

- Kaynak ve Kidemli Kisilerden Yararlanmak:Duygusal destek, akademik veya
calisma alanlarinda rehberlik, degerlerin aktarilmasi ve oryantasyon gibi
konularda taktikler almak i¢in kidemli ya da bilgili kisilerin bulunmasidir.

- Cabalart uzun vadeli bir amaca endekslemek: Amacin olmadig1 bir alanda
calismanin basar1 getirmeyeceginden yola ¢ikarak somut/ger¢ek hayattan,
uzun vadeli ve anlamli bir ama¢ edinmenin basariy1 yiikselten bir strateji
olacagini ifade eder.

- Olumlu akran gruplari: Hedef becerinin zorluklarina ve stresine ragmen,
ortak deger ve beklentilerin paylasildig1 bir akran grubu ile calismak hedefi
benimsemede olumlu etki yaratabilir.

- Yeni kendilik tamimlamalart ve kariyer secenekleri belirlemek:Yeni
denemeler yapmak, tartisma gruplarinda yeni firsatlar1 degerlendirmek, yeni

kurslar almak gibi se¢enekler ile basarisizligi telafi etme girisimlerini igerir.

Parkinson ve Totterdell, (1999), 162 heyecan dizenleme stratejisini 12
kategoride smiflandirmis ve stratejileri davranigsal ve biligsel stratejiler olarak
ayirmiglardir. Bu stratejileri de ayrica, katilma (yaklasma) ve kacinma stratejileri
olarak ayirarak 6zel bir taksonomi gelistirmislerdir. Boylece biligsel katilma, biligsel
kacinma, davramigsal katilma ve davranigsal kacmma olmak {lizere dort tiir strateji
tanimlamislardir. Bu c¢alismada 5 davranigsal 7 bilissel strateji bulunmaktadir.

Bunlar;

- Davramssal Stratejiler: Mutlu Gibi Yapmak, Rahatlatict / Keyif Verici
Aktiviteler Yapma, Aktif Yapici Oyalanma (Uretici ya da yardim ile ilgili
aktiviteler ile ugrasma) Yazma (giinlik vb.) ve Sosyal Destek Arayisi

(yakinlarm ve arkadaslari arama, davet etme ya da onlarla gdriisme gibi)’dir.
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- Bilissel Stratejiler:Katarsis, Kagma (davranigsal olarak gitme ya da bilissel
olarak orada olmadigmi hayal etme), bilissel gevseme (sakinlesme, yalniz
vakit ge¢irme vb.), konu iizerinde diisiinlip durma (ruminasyon),

Rasyonellestirme, pozitif yeniden degerlendirme ve biligsel dagilmadir.

Augustine ve Hemenover 2008 yilinda yaklasik 1300 ¢alismanin meta analizini
yapmig Parkinson ve Totterdell’in taksonomisine dayanarak duygu diizenleme
stratejilerinin bir smiflandirmasini yapmislardir. Yanda bu sekil verilmistir. Bu
sekilde, ayni stratejinin birden ¢ok yer almasimin sebebi, her stratejinin farkli bireysel

amagclar ve durumlarda kullanilabilmesidir.

Davranissal Kacinma || Bilissel Katilim Biligsel Kacinma Stratejileri
Stratejileri Stratejileri Aktif / Yapici Distraksiyon
Aktif / Yapici Aktif / Yapilandirmaci - Dikkat dagitma
Distraksiyon Dikkat Dagitma - Olumlu Sosyal
- Egzersiz Olumsuz Degerlendirme / || Karsilastirma
- Dikkat dagitma Ruminasyon - Biligsel Gorev
- Kumar Olumlu Yeniden Olumsuz Degerlendirme /
Olumsuz Degerlendirme Ruminasyon
Degerlendirme / Rasyonalizasyon - Ruminasyon
Ruminasyon Ruminasyon - Olumsuz hayal kurma
- Ruminasyon - Olumlu hayal kurma
Rahatlatic1/ Hos Rahatlatici / Hos Dikkat
Dikkat Dagitma Davranissal Katihm Dagitma
- Uyku Stratejileri - Miizik
- Keyifli Aktiviteler Gtinliik kayd: tutmak Bilissel Distraksiyon
- Mutluymus Gibi - Duygular hakkinda - Dikkat dagitma
Yapmak yazmak - Olumsuz hayal kurma
- Ice Kapanma Destek Aramak - Olumlu hayal kurma
Bilissel Dikkat dagitma - Glivenligi yeniden - Hafizadan cagirma
saglamak Duyguyu a¢iga Vurmaak
Sorun hakkinda konusmak || Sosyal Destek
- Tavsiye istemek - Olumlu geri bildirim

Sekil 6. Duygu Duzenleme Stratejileri Taksonomisi (Augustine ve Hemenover 2008’ den
degistirilerek kullamilmistir)

Baslica duygu diizenleme stratejisi kategorilerinin diger arastirmacilar tarafindan ele

alinis1 da soyledir;

- Dikkat Dagitma: Bireyin dikkatini uyaranin duygusal yonlerinden uzaga ya

da uyaricinin kendisinden uzaga yonlendirmedir (Van Dillen veKoole, 2007).
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Ruminasyon: Olumsuz duyguyu tetikleyen uyaricinin etkileri neden ve
sonuglar1 hakkinda yeniden ve yeniden disiinmek. (Nolen-Hoeksema
veMorrow, 1991)

Katarsis: Duygular1 eylemlerle digsa vurarak ya da ifade ederek bosaltmak
(Larsen vePrizmic, 2004).

Yeniden Degerlendirme: Durumun biligsel yorumunu tetikledigi olumsuz
duyguyu azaltacak sekilde yeniden yapilandirmaktir. Bu strateji durumun
icindeki olumlu unsurlara odaklanarak yorumlamak anlamina gelen “olumlu
yeniden degerlendirme” stratejisini de i¢erir(Gross, 1998b)

Sosyal Karsilastirma: Bu strateji LeonFestinger (1954)’in, kisilerin 6z
degerini sosyal karsilastirmalar yolula belirledigi savina dayanmaktadir. Bu
stratejinin iki tiirli asag1 ve yukar1 yonlii sosyal karsilagtrmadir. Asagi yonlii
ya da negatif sosyal karsilagtirma, kisinin kendisini, kendinden daha koti
durumdaki kisilerle karsilastirmasidir. Yukar1 ya da pozitif yonlii sosyal
karsilagtirma ise kiginin kendisini, kendinden daha iyi durumdaki kisilerle
karsilagtirmasidir. Sosyal karsilastirma kuramlarina gore, asagi yonlii sosyal
karsilagtrmanin ~ psikolojik saglikla olumlu yonde iliskili oldugu
diistiniilmektedir (Wills, 1981; Aspinwall ve ark., 1933)

Egzersiz Yapmak: Kisinin kisa siirede ¢ok yogun egzersiz yaparak yogun
fizyolojik uyarimla kisinin duygular1 yonetmeye c¢alismasi anlamina gelir.
(Bernstein ve McNally, 2018)

Uyumak: Bazi insanlar, olumsuz yasantilarin ardindan uyuyarak duygularini
diizenlemeye calisir. Depresyon ve kaygi bozuklugu gibi 6nemli zihinsel
bozukkluklar da aksine uyumayr giglestirebilir. Bu &6rneklerden
anlagilabilecegi gibi uyku ile duygular1 diizenleme arasinda onemli bir iliski
vardir.  Bu iliskiyi aciklayan modellerden birinde Goldstein ve Walker
(2014), uyku esnasinda beynin duygusal verinin islenmesi sayesinde bir ya da
birka¢ gecelik uyku ardindan duygusal anmin yogunlugunun azaldigini
belirtmislerdir. Benzer sekilde, uyku esnasinda bazal metabolizma hizina
donen bedenin, yogun duygusal tepkilerin tetikledigi bedensel tepkileri

sondiirecegi de on goriilebilir.
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- Keyifli veren aktiviteler:Duygular1 diizenleme siirecinde kisilerin olumsuz
duygularin1 degistirmeye odaklanmasi1 dogaldir, ancak siirekli olumsuz
duygulara odaklanmak olumlu duygular1 gozardi etmeye sebep olabilir Bu
nedenle 6nemli bir duygu diizenleme becerisi olumlu duygulart artirmaktir.
Keyif veren aktiviteleri diizenli yapmak, viicutta endorfin salgilanmasma ve
olumlu duygularm artmasina neden olarak hem koruyucu hem de dikkat

dagitict bir etki yapar (McKay ve ark., 2016)

2.3.2. Surecsel duygu dizenleme modeli

James J. Gross duygu diizenleme ile ilgili yapilan arastirmalardan en dnemlisi
(Koole, 2009) temelleri ortaya koymus, duygu diizenleme siirecinin asamalarini
tanimlamig ayrica duygu diizenlemeyi, Oz/kisileraras1 duygu diizenlemesi ve
acik/bilingdist  duygu diizenleme olarak aywrmustir. Bu ¢alismada da

Gross’unSiire¢sel/Modal Duygu Diizenleme Modeli temel alinmastir.

Gross’unSiire¢sel Duygu Diizenleme Modeline gore duygu diizenleme
stratejileri, uyarana verilen tepkinin Oncesi ve sonrasinda kullanilan diizenleme
mekanizmalar1 bakimindan ikiye ayrilir. Tepki 6ncesi duygu diizenleme stratejileri,
durum se¢imi, durum degistirme, dikkati yonlendirme ve bilissel degisim (bilissel
yeniden degerlendirme) iken tepki sonrast duygu diizenleme stratejileri, tepki
modiilasyonu (tepki baskilama)’dur. Diger duygu diizenleme stratejileri bu bes ana
modiiler yapmnm altinda toplanir. Ornegin, Dikkat dagitma ve ruminasyon —
tetikleyici duruma iliskin diisiincelerin zihni tekrar tekrar mesgul etmesi- Stratejileri
“Dikkati Yonlendirme” modiilii altinda yer alir. Ya da kisi “bilissel dikkat
dagitmay1” bir strateji olarak sectiginde, olumlu olaylar1 hayal edebilir, gelecegi

planlayabilir veya olumsuz durumunu disinda bir seyler diisiinebilir.

Sokratik sorgulama ya da mizah kullanma gibi bilissel teknikler ise “Bilissel
Degisim” modiilii ile iligkilidir.“Olumlu yeniden degerlendirme” stratejilerinin

ornekleri, duruma olumlu bakmak ve durumun gegecegini kabul etmektir.
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Asagida, Siire¢csel Duygu Diizenleme Modeli’nin tepki ve tepki Oncesi
boyutlar1 arasindaki iliski sunulmustur.

BILISSEL
DEGISIM
Degerlendirme
DIKKATI / \Iepu __| IIPI{J:I
YONLENDIRME mui / uomlﬁ.smrq.
DURUM SECIMI
DURUMU DEGISTIRME

Sekil 7. Gross’unSiire¢csel Duygu Diizenleme Modeli (Gross, 1999’ dan
degistirilerek kullanilmistir)

2.3.3. Oz ve Kisilerarasi duygu diizenleme

Duygusal 6z diizenleme terimi, kiginin kendi duygularini baslatmak, surdtrmek,
degistirmek ya da gostermek icin istemsiz veya kasith stratejilerin kullanilmasina
atifta bulunmak i¢in kullanilir. Bu ¢alismada da 6z duygu diizenleme becerilerinin

gelistirilmesi hedeflenmistir.

Kisileraras1 duygu diizenleme ise kisinin digerlerinin duygularmni yonetmek i¢in

yaptig1 manipiilatif davraniglart kapsar. Sosyal psikoloji arastirmacilari duygu
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diizenleme siireclerinin kisilerarasi ve sosyal bir siire¢ oldugunu iddia etmektedir ve
duygusal tepkilerin aslinda duygu ifadelerinden ¢ok sosyal mesajlar olduklarina
dikkat cekmektedir (Parkinson, 1999). Ornegin, Stanger ve arkadaslar1 (2012),
kisilerin hosa gitmeyen (yaralanma ya da kasti faul) resimlere verdikleri duygusal
tepkilerin ahlaki degerleri ve empati yetenekleriyle iliskili oldugunu bulmus ve
duygu tepkilerinin ¢ok boyutlu olarak degerlendirilmesi gerektigini savunmustur.
Duygusal tepkileri fizyolojik olarak 6l¢ciimlemislerdir. Bu ¢alisma, duygusal tepkiler

iizerindeki sosyal faktorleri gdstermesi bakimindan 6nemli bir ¢aligsmadir.

Spor takimlar1 da sosyal gruplar olduklarindan spor arastirmacilari, kisilerarasi
duygu diizenleme stratejilerinin etkilerini test eden ¢aligmalar yapmiglardir. Dunn ve
Holt (2004), karsilikli agiklama ekip olusturma egzersizinin etkilerini
belgelemislerdir. Bu g¢alismada Kanadali bir buz hokeyi takiminin {yeleri, ekip
birligini giliclendirmek ve tiyeleri gelecek turnuvaya duygusal hazirlikli olmaya
tesvik etmek icin kisisel hikayelerini paylasti. Oyuncular, egzersize duygusal agidan
yogun oldugunu belirttiler; kendine ve baskalarina derinlemesine bilgi verdiler ve

ekibine yakinlik ve giiven duygular1 gelistirdiler.

Campo ve ark. 2012, takim temas sporlar1 literatiiriinii derledikleri
calismalarinda, takim diizeyinde paylasilan duygusal deneyimden, oyuncularin takim
icinde kendilerini tanimlamalarmin duygularmi nasil etkilediginden ve takim
diizeyindeki duygusal diizenlemeden bahsetmis ve gelecek arastirmalarm bu konuya

yonelmesinin dnemini vurgulamistir.

2.3.4. Bilingli (A¢ik) ve Bilingsiz(Ortiik) Duygu Diizenleme

Bilincli Duygu duzenleme, bilerek, caba sarf edilen ve kaynak gerektiren
stratejilerdir. Fakat bunun biligsel ve fizyolojik bir bedeli vardir (Gross, 2007). Ortik
duygu diizenleme ise bilingli denetim ve agik niyetlere ihtiya¢ duymadan duygusal
yanitlarin kalitesini, yogunlugunu veya siiresini degistirme siireci olarak tanimlanir
(Koole veRothermund, 2011). Burada dikkat otomatik olarak negatiften pozitife
kayar. Dolayisiyla bilingli cabalara kiyasla daha efektiftir denebilir. Bunu savunan
Christou- Champi ve arkadaslari, 2015 yilinda yapilandirilmig bir egitimle duygusal

diizenlemenin otomatik hale getirilebilecegini bulmustur. 150 oturumluk bir egitim

30



boyunca katilimcilara, yaralanmis insan gordiikleri zaman duygularini sondiirmeye
caligmalar1 yoniinde talimat verilmistir. Sonunda bu egitimin verildigi grubun
verilmeyenlere gore anlamli sekilde daha hizli duygularini sondiirdiikleri ve iki hafta

bu etkiyi koruduklar1 sonucuna varilmastir.

Bilingdis1 duygu diizenlemeye iliskin yapilmis bir calismada ise, Yuan ve
arkadaslar1 (2015), onceki calismalara benzer sekilde kelime listeleri (yeniden diisiin,
analiz et, yeniden degerlendir vb.) yoluyla ortik duygu dizenleme proseduri
uygulamistir. Ancak bilingdis1 yeniden degerlendirmenin olumsuz duygusal

deneyimi azaltmadigini1 yalnizca fizyolojik etkileri azalttigini bulmuslardir.

2.4. Sporda Duygu Duizenleme

Ozellikle geng sporcular, hata yapma, takim performansi, antrendrler, rakipler,
ebeveyn baskilar1 ve lisansi siirdiirmeye yonelik sorumluluklar dahil olmak tizere bir
dizi strese maruz kaliyor gibi goriinmektedir (Reeves, Nicholls ve McKenna, 2009).
Bununla birlikte, duygularin sporda performansi pek ¢ok agidan yordamasi,
sporcularin doyum, aidiyet, motivasyon ve psikolojik sagliklarmi etkilemesi
bakimindan duygular1 kontrol etmek arastirmacilar, antrenorler, sporcular ve tiim

spor katilimcilar tarafindan 6grenilmesi amaclanan bir konudur.

Duygu diizenleme kavrami, spor psikolojisi alaninda 2000’li yillardan sonra
yogun olarak arastirilmaya baslansa da (Wagstaff, 2014; Jones, 2003; Allen ve ark.
2011), ilk atiflarina Morgan (1979)’m “Zihinsel Saghk” ve Hanin (1994)’in “IZOF”
modellerinde ve ‘Oz Diizenlemenin Bes Basamakli Modeli (Kirshenbaum,
1984)’nde, duygulanim (duygu durumlar1i) basamagi olarak rastlanmaktadir. Bu
alandaki giincel arastirmalar ise duygu diizenlemesinin, performans, sakatlik sonrasi
toparlanma, karar alma, basa ¢ikma, risk alma gibi degiskenler ile iliskisi lizerinde
durmaktadir (Friesen ve ark. 2013, Madrigal, 2015, Baron ve ark. 2011, Cazenave ve
ark. 2007). Giderek daha siklikla, sporcularin kullandig1 duygu diizenleme stratejileri
gbzden gecirilmekte ve bahsi gecen degiskenler agisindan islevli ve islevsiz olanlari
tespit edilerek performans icin iglevli stratejilerin arttirilmasi yoniinde miidahale

teknikleri gelistirilmektedir.
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Sporcular, énceki bolimlerde bahsedilen duygu diizenleme stratejilerine benzer
stratejiler kullanmakla birlikte farkli olarak bunlar1 hem spor ortamina uyarliyor
(uygulama zamani, kullanilan materyaller gibi) hem de hosa giden duygulara
yonelmektense performans i¢in faydali olduklarina inandiklar1 duygular1 ortaya
cikarmaya yonelik stratejileri kullanirlar (Lane, 2011b). Bu savi test etmek i¢in 360
kosucuyla yaptiklar1 bir ¢aligmada 6fke ve kayginin, kosucularin performanslarini
nasil etkiledigine dair inanglarmi arastirmistir. Arastrma sonucunda otke ve/veya
kaygiyr arttiran stratejiler kullanmanin performans icin faydali olacagina inanan
(%15) katilimcilarin  gercekten de bu duygular1 arttrmaya yonelik stratejiler

kulland1g1 rapor edilmistir.

Balk ve arkadaslar1 (2015), stresle basa c¢ikmada etkili olan stratejileri
siralamiglardir. 40 sporcuyu, biligsel yeniden degerlendirme (uyarict durumu
duygusal yanit1 degistirecek sckilde yeniden yorumlama) ve dikkat dagitma(Bir
baska diisiinceyle ilgilenmek, miizik kullanimi, baska bir sey izlemek vb.)
stratejilerini kullanmalarin1 gerektiren durumlar yaratarak maniipiile etmislerdir.
Sonuglar asir1 stresin objektif performans degerlerini diisiirdiigiinii ve her iki basa

¢ikma stratejisinin de bu durumun etkilerini hafiflettigini ortaya ¢ikarmustir.

Bir duygunun islevselligi performans boyutundan baska, hareketlerin
ekonomikligini ve takim arkadaslariyla etkilesimin kalitesini gelistirme ile
cezalandiric1 eylemler ve yaralanma riskini diisiirme bakimindan da énemlidir ve bu
nedenle de duygularin diizenlenmesi, spor psikologlar1 tarafindan O6nemli bir
psikolojik beceri olarak kabul edilmektedir. (Lane ve ark., 2011b). Martin ve
arkadaslar1 (2011), duygusal tepkilerin bilissel kontroliiniin hedef yonelimli karar
almay1 sagladigini ve risk aramayr azalttigi bulmustur. Buna ek olarak duygu
kontroli, spor bilimleri igin 6nemli bir konu olan zihinsel dayaniklilik kavraminin ve
Olceginin de bir alt boyutudur (Clough ve ark. 2002).Literatlrde, kendi duygularini
diizenleme yetenegine sahip kisilerin, diisiik duygu diizenleme kabiliyeti olanlara
kiyasla, zihinsel esneklik sergileme olasiliginin daha yiiksek olduguna dair bulgular
mevcuttur. (Troy ve Mauss, 2011).

32



2.4.1. Sporcularin kullandig1 duygu diizenleme stratejilerinin karsilastiriimasi

Literatiirde duygu diizenleme stratejileri islevsel ve islevsiz olarak ikili bir
eksende degerlendirilse de bir stratejinin islevsel olup olmadig: kisisel hedeflere ve

durumun gerektirdiklerine baghdir (Gratz ve ark, 2015).

Stevens ve Lane (2001), yaptiklar1 ¢calismada, sporcularin en sik tercih ettikleri
davranigsal stratejilerin, miizik dinlemek, yer degistirmek, egzersiz yapmak ve
birisiyle konusmak veya vakit ge¢irmek oldugunu bulmustur.Stanley ve
arkadaslarinin  (2012) ise kosucular ile yaptiklari bir calismada sporcularin
yarismadan bir saat 6nce en sik kullandiklar1 stratejilerin sirasiyla; hedef belirleme,
dikkat dagitma, basarili gegmis performanslar1 hatirlama ve yaris sonrasi
yasayacaklar1 keyifli duygulari1 canlandirma olarak belirlemis ve bilissel degisim
stratejilerini davranigsal olanlara tercih ettiklerini bulmuslardir. Sporcularin duygu
diizenleme stratejisi kullanim tercihleri ile baz1 kisilik 6zellikleri arasinda iliski bulan
caligmalar olmustur. Cazenave ve arkadaslar1 (2007)’nin, yaptiklar1 ¢alismada, 180
kadini riskli spor yapma durumuna gore karsilastirmistir. Caligma sonucunda yiiksek
riskli spor yapan kadinlarin, kagmmma stratejisini kullanma, eril cinsel kimlik,
heyecan arayisi, dirtiisellik ve aleksitimi puanlarmm yiiksek oldugu bulgusuna

ulasilmustir.

Gould ve arkadaglar1 (1993) artistik paten sporculariyla yaptiklar1 ¢alismada
ulusal sampiyona sirasinda sporcularinin su basa ¢ikma boyutlarin1 kullandiklarini
bildirmislerdir; (a) rasyonel diisiinme ve igsel konusma, (b) olumlu odaklanma ve
yonlendirme (c) sosyal destek (6rnegin, kogtan destek alma, arkadas ve aile ile
konusma), (d) zaman yonetimi ve Oncelikleri belirleme, (e) yarisma Oncesi zihinsel
hazirlik ve kaygi yonetimi (6rnegin, rahatlama ve gorsellestirme), (f) agir ve bilingli
antrenman, (g) izolasyon ve durum degistirme (6rnegin, medyadan ka¢inmak/eleme
yapmak) ve (h) stresorleri géz ardi etme. Aragtirmacilar, 6rneklemin % 76'sinin
rekabet stresiyle bas etmeye yonelik akilc diisiinme ve i¢sel konugma kullandiklarini
bildirmistir.

Duygu diizenleme stratejilerinin karsilastirildigi ¢alismalarda siklikla “dikkat

dagitma”, “biligsel yeniden degerlendirme” ve “baskilama” stratejilerinin islevsellik
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bakimindan karsilastirildigina rastlanir. Bir dikkati yonlendirme teknigi olan muzik
dinleme sporcular arasinda olduk¢a yaygin olarak kullanilmaktadir. Yaris esnasinda,
oncesinde ya da sonrasinda miizik dinlemenin 6nemli bir duygu diizenleme araci
olduguna dair goriislere (Parkinson ve Totterdell, 1999) dayanarak Lane ve
arkadaslar1 (2011c), kosucularin yaris sirasinda ve sonrasindaki duygu durumlarini
yonetmek amaciyla miizik segcme ve dinleme uygulamasi yaptirmislardir. Bunun i¢in
katilimcilardan yakinlarda yaris esnasinda duygularmi diizenlemek icin miizik
kullandiklar1 bir yarigi hatirlamalar1 istenmistir. Burada etki yaratmasi beklenen
mekanizma sporcularin nasil bir duygu durumu icinde olmak istediklerini 6nceden
belirleyip buna uygun mizikler secerek kendilerini o duygu durumuna sokmak icin
aktif caba gostermeleri, bir bagka deyisle meta-duygusal inan¢ kavramidir. Arastirma
sonucunda miizik dinlemenin, sporcularin hedefledigi duygu durumuna girmelerinde

ve meta-duygusal inanglarin performansi arttirmada etkili oldugu bulunmustur.

Bazi calismalarda ise bilissel yeniden degerlendirme stratejilerinin dikkati
yonlendirmeden daha etkili olabilecegi ele almmustir. Ornegin, Kross ve Ayduk,
(2008), laboratuvar ortaminda yarattiklar1 iiziintii durumlarma bagli depresiflik
seviyelerinin, dikkat dagitma uygulamalar1 sonrasinda azaldigini1 ancak bir ve yedi
giin sonra yapilan takip seanslarinda deney grubunun depresiflik diizeyinin kontrol

grubundan bile daha yiiksek oldugunu rapor etmislerdir.

Benzer sekilde Balk ve arkadaslari, (2013), duygu diizenleme stratejilerinin,
disik ve yliksek uyarilmishk/ kaygi durumlarinda gosterilen performansa nasil
ettiklerini incelemislerdir. Anksiyete ve uyarilmiglik seviyelerini kisisel bildirime
dayanan bir puanlama sistemi ile dlgmiisler ve video kayitlar1 altinda, performansa
dair zorlayici talimatlar vererek farkli diizeylerde baski durumu yaratmislardir.
Yiiksek ve diisiik uyarilmislik seviyesi yarattiklar1 golf sporcularini, topu koyus
sirasinda duygularmi yeniden yapilandirdiklari, baska seyler diisiinerek dikkat
dagittiklar1 ve duygularin1 6zgiirce deneyimledikleri (kontrol grubu) ¢ uygulama
diizenegine tabi tutmuslardir. Arastirma sonuglari, kontrol grubunda tikenme
etkisinin gbézlenmesine ragmen biligsel yeniden yapilandirma ve dikkat dagitma

stratejilerinin her ikisinde de basa ¢ikma etkisinin gdzlendigini ortaya ¢ikarmistir.

34



Tepki Oncesi ve sonrast duygu diizenleme stratejileri karsilastirildiginda ise bazi
aragtirmacilara gore tepki Oncesi stratejiler ve oOzellikle biligsel yeniden
degerlendirme stratejileri, tepki sonrasi -bastirma- stratejilerine gore daha islevseldir.
Bastirma, artmis fizyolojik (Lane ve ark., 2011a) ve amigdala hareketlenmesi,
hafizaya olumsuz etkileri ve dikkat kaynaklarimni tiiketmesi (Richards ve Gross, 2000)

nedeniyle digerlerine kiyasla daha az iglevsel bir teknik olarak goriilmektedir.

Biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin etkinligi icin sunulan tiim bu olumlu
kanitlara ek olarak sportif performans i¢cin zaman zaman olumsuz duygularin
(6rnegin, otke ve stres) da islevsel olabilecegi goz oniine alindiginda, biligsel yeniden
degerlendirmenin hem olumlu hem de olumsuz duygular1 degistirmek i¢in farkh
secenekler sunabildigi savi (Ochnser ve Gross, 2005) sporcularin bu stratejiyi ustaca

kullanmalar1 geregini vurgulamaktadir.

2.5. Duygu Diizenleme Becerilerinde Bireysel Farkhliklar

Genel olarak bilissel degerlendirme ve basa ¢ikma siiregleri, Kkisilik
faktorlerinden, kisisel ve sosyal kaynaklardan, durumun ozelliklerinden ve diger
degiskenlerden etkilenir (Weber, 2001). Duygu diizenleme becerilerinde bireysel
farkliliklar1 inceleyen arastirmacilar demografik degiskenleri incelemislerdir. Tamres
ve arkadaslar1 (2002), 17 basa ¢ikma stratejisinden 11’inde kadin ve erkekler
arasinda fark bulmus ve kadinlarin daha fazla strese maruz kaldigindan tiim bas etme
stratejilerini erkeklerden daha fazla kullandigmi bulmustur. Ayni c¢alismada,
kadinlarin, ruminasyon, duygusal destek arama, biligsel yeniden degerlendirme, aktif
basa ¢ikma veya problem ¢ozme, kabul ve sosyal destek dahil olmak {izere,

erkeklerden daha fazla sayida strateji kullandiklarini bildirmislerdir.

Tamres ve arkadaslarinin bulgularina zit olarak Lane ve arkadaslarinin (2011b),
kosucularla yaptiklar1 ¢alismada duygu diizenleme stratejileri kullanimmin cinsiyete
gore bir farklilik gostermedigi sonucuna ulagmislardir. Bir diger demografik
degisken olan sporcularin yasi ile duygu diizenleme stratejileri kullanim1 arasindaki
iliskiyi inceleyen Janelle ve Hillman (2003) deneyimli sporcularin geng olanlara gore

duygularin1 daha etkin bir sekilde diizenleme ve en {iist diizeyde performans
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gostermelerine imkan saglayacak duygusal ve biligsel kosullar1 siirdiirme

kapasitesine sahip oldugunu bulmustur.

Nolen-Hoeksena ve Aldao (2011), da kullanilan duygu diizenleme stratejileri ile
demografik degiskenlerin iligskisine odaklanmis; ruminasyon, sosyal destek arama
stratejilerinin ~ kullanimininyasla  birlikte  diistiigiinii, bastirma stratejilerinin
kullaniminin arttigin1 bulmustur. Yas ve cinsiyet bakimindan literatiirde bazi
farkliliklar bulunmus olmasi sebebiyle bu calismada deney ve kontrol gruplari

demografik degiskenler acisindan eslenecektir.

Literattrde duygu diizenleme becerileri ile iliskisi incelenmis bir baska degisken
takim sporcusu ya da bireysel sporcu olma durumudur. Akelaitis ve Malinauskas
(2018) takim sporcularini ve bireysel sporcular1 karsilastirdiklar1 ¢alismada, benlik
saygist ve duygulari ifade etme becerileri bakimindan anlamli bir fark olmadigini
bununla birlikte takim sporcularinin bireysel sporculardan daha fazla duygusal
beceriye, kisisel farkindaliga ve 0z dilizenleme becerisine sahip olduklarmi
bulmustur. Bu g¢alismadaki hipotezlerini Toterdall ve Leach (2001) in kisilerarasi
duygu diizenlemesi ile ilgili goriislerine dayandirmis ve bireysel sporcularin siireg
iizerinde tiim kontrolii ellerinde tutarak daha fazla sorumluluk aldiklarmni oysa takim
sporcularinda bir oyuncunun siire¢ {izerindeki kontroliinde takim arkadaslar1 ile
etkilesimlerinin de rolii oldugunu ve bu sebeple duygu diizenleme siirecleri arasinda

farkliliklar ¢ikabilecegini 6ne stirmiislerdir.

Sporda ise bilissel davranis¢1 teknikler zihinsel antrenman programlari
kapsamimda uygulanmaktadir. En sik uygulanan teknikler, bilissel yeniden
degerlendirme seanslari, hedef belirleme, imgeleme, i¢sel konusma, zihinsel prova
etme, asamali gevseme, uyarilma kontrolii, biofeedback, basa ¢ikma ve

konsantrasyon teknikleridir (Weinberg ve Gould, 2007).

2.6. Duygu Diizenlemeye Yonelik Psikolojik Miidahale Programlarn

Psikolojik miidahale programlary, kisilerin gilinliik hayat1 1iyilik hali ile
stirdlirebilme, sosyal yasam ve performans (i, spor, sanat vb.) bakimmdan
islevselliginde bozulmalarin oldugu yahut kiginin daha islevsel hale gelmeyi

amacladig1 durumlarda, cesitli psikolojik miidahale ya da damigmanlik teknikleri
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kullanilarak kisinin psikolojik becerilerinde ve iyiliginde artisin hedeflendigi
yontemlerdir. Bu yontemler; psikoterapiler, psikolojik beceri antrenmanlari, psiko-
egitimler, grup terapileri gibi bir¢ok farkli ortam ve bakis agisiyla ilerler ve her
birinin dayandig: farkli ya da benzer psikolojik kuramlar vardir. Ornegin duygu
diizenleme stratejilerinden biligsel stratejileri kullanmanin uzun vadeli olumlu
sonuclarmi gosteren ¢alismalarin ardindan (Rizeanu, 2012) kaygiy1 kontrol etme,
optimal duygu duruma girebilme ve basa ¢ikma gibi konularda bilissel davranisci
miidahale yontemleri siklikla kullanilmaya baslamistir. Bu yontemler, John B.
Watson (1925)’in davranisgt ve Jean Piaget (1976)’nin biligsel teorilerine
dayanmaktadir.Biligsel davranig¢1 teknikler koklendigi 1920’lerden bugiinlere ii¢
kusak halinde gelisme goOstermis ve son kusakta, kisilerin igsel yasantilarina dair
farkindaliklarmin ve duygularinin -bilisler ile davraniglar arasindaki iliskide
tamamlayic1 bir unsur olarak- diizenlenmesine yonelik teknikler kilit unsur kabul

edilerek eklenmistir (Vatan, 2016).

Yiiksek rekabet ortaminda sporcularla da duygu diizenleme konusu calisilmis,
atletik performansi optimize etmek igin tasarlanan psikolojik miidahalelerin
gelistirilmesi 1970'lerin bagindan beri biiyiik ilgi gormiistiir (Joseffson, 2019).Duygu
diizenleme wuygulamalar1 diger tekniklerle birlikte sporcularm dogal olarak
kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerine de odaklanir ve islevsel stratejileri
sporcularin rutinlerine daha ¢ok eklemeyi amaglar. Robazza ve arkadaslar1 (2004),
farkli branglardan sporcular ile yaptiklar1 ¢alismada sporcularin performansini ve
psikobiyososyal durumlarmi (duygu durumlarmi) etkilemesi beklenen bireysel bir 6z
diizenleme programi ile IZOF (Hanin, 1994), modelinin bir pratigini sunmuslardir.
Bu program dahilinde sporculardan ge¢mis basarili performanslari sirasinda
kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerini hatirlamalar1 istenmistir. Arastirmanin
sonucunda, sporcularn yarisma Oncesi psikobiyososyal durumlarinda ve
performanslarinda optimal diizeye yaklasma bakimindan zihinsel stratejiler

programinin anlamli derecede etkili oldugu sonucuna varmiglardir

Calismanin bu bolumiinde dnce duygu dizenleme becerileri,ardindan duygulari
anlama ve kontrol etmeye yoOnelik gelistirilen yeni kusak ve klasik miidahale
teknikleri, hem klinik etkileri hem de sporcu 6rneklemindeki uygulamalariyla birlikte

sunulacaktir.
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2.6.1. Duygu diuizenleme becerileri

Onceki boliimlerde sayilan duygu diizenleme stratejilerini yapilandirilmis egitim

ya da psikolojik yardim programlarinda uygulayan, Hackney ve Cormier(2009),

Gross (1998)ve Linehan (2014) gibi aragtirmacilarin ¢aligmalarindan hareketle duygu

diizenleme becerileri agagida sunulmustur.

Duygusal farkindalik

Bastirilmis ya da islevsiz duygular1 kesfetme

Duygularin sézel (sozciikler, ses tonu vb.) ve sozsiiz(yliz ifadeleri, kas
kasilmalari, nefes ve kalp atim hizi gibi fizyolojik belirtiler vb.)
ipuglarm fark etme

Ifade edilen duygunun perdeledigi duygular1 kesfetme

Duygular ile diislinceler arasindaki baglantilar1 fark etme

Islevsel ve islevsel olmayan duygular1 birbirinden ayirma

Diger kisilerin duygularimi ve sebeplerini fark etme

Duygular1 ifade etme

Duygular hakkinda giinliik tutmak

Duygular hakkinda tartigmak

Duygularin ytizdelik bir grafigini ¢ikarmak (yogunluklar1 hakkinda
konusmak)

Diger kisilere duygularmi ifade etme yollarint bilme (hayir diyebilme,

iltifat edebilme, teklif sunabilme vb.)

Duygular1 kontrol etme

Duygular1 kabullenme

Duygularm uyarici durum ve sonug tepki arasindaki baglantilar1 kurma
Dikkat dagitma

Uyaranin se¢imi

Duygusal bosalim, katarsis

Biligsel ve davranigsal duygu diizenleme stratejileri
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Duygu diizenleme becerilerinin, yonlendirilmis egitim (Robazza ve ark., 2004),
kendi kendine yardim miidahaleleri (Achtziger ve ark., 2008) ve kendi kendini
diizenleme (Augustine ve Hemenover, 2009) yoluyla degistirilebilecegini gosteren
onemli bulgular mevcuttur. Ancak herhangi bir miidahale yoksa duygu diizenleme

stratejileri kullanimi1 zamana direngli, stirekli bir yapidir (Uphill ve ark., 2012).

2.6.2. Bilissel davranis¢i programlar

Biligsel davranisi programlar, durumsal uyaranin bireydeki uyumsuz ve
bozucu algisina iliskin yorumu degistirerek uyaranin kiside yarattigi duygusal ve
bedensel sonucun degistirilmesi girisimidir (Giiven ve Gokge, 2018).Bu programlar
bilissel-davranis¢i isminden anlasilacagi gibi hem davranisgilarm, 6grenme (klasik,
edimsel ve sosyal 6grenme vb.), kas gerilimini kontrol etme, maruz birakma gibi
tekniklerini hem de bilissel psikolojinin, yeniden yorumlama, g¢arpik duygu ve
inanglar1 fark etme,baskin semalarin fark edilmesi gibi tekniklerini kapsamakta ve bu
tekniklerden tiiretilmis yiizlerce baska teknik ve stratejiyi de (bkz. Bolim 2.3.1.)
kullanmaktadir (Ozdel, 2015). Bilissel-davranis¢1 miidahale programlar1 arasmda
Aaron T. Beck’in klasik “Biligsel terapisi, Albert Ellis’in “Akilc1 Duygusal
Terapi”’si, MarshaLinechan’m “Diyalektif Davranig Terapi (BDT)”si, Jon K. Zinn’in
“Farkindalik Temlli Stres Azaltma Programm”, Strosahl ve Wilson’in “Kabul ve
Kararlilik Terapi”sibilingli farkindalik temelli terapi ve egitim programlari,
LeslieGreenberg’in “Duygu Odakli Terapi’si, Giovanni A. Fava’nmn “Iyilik Hali
(well-being) Terapisi”ve daha birgok baska terapi bulunur. Bilissel davranisgi
terapiler, depresyon, anksiyete bozuklugu, obsesif kompiilsif bozukluk, yeme
bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu gibi psikolojik bozukluklarin tedavisinde

etkili bir yontemdir (Glven ve Gokce, 2018).

Cameron ve arkadaglar1 (2018), zorlayic1 ¢ocukluk gecmisine sahip kisiyle
yaptiklar1 ¢alismada, duygusal isleme ve ifade etme, bilingli farkindalik, zihinsel
dayaniklilik ve problem ¢6zme tekniklerini kullandiklar1 12 haftalik bir egitim
programi uygulamislardir. Beceri kazanimi asamasinda ev ddevlerinden
yararlanmiglardir.  Analizler, duygu diizenlemenin neredeyse tiim boyutlari,
psikolojik dayaniklilik, zihinsel iyilik hali, hastalik ve fiziksel semptomlarda 6n

testlere gore anlamli gelismeler gostermistir.
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Bu terapiler diginda Ozellesmis kitlelere yonelik (ergenler, psikolojik
bozukluk gruplari, risk altindaki bireyler, sporcular, hamileler vb.) 6zellesmis bilissel
davranig¢1 egitim programlar1 da vardir. Spor ortamlarinda goriilen istenmedik
durumlara miidahale etmek ya da sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmek igin
de biligsel davranig¢1 programlar - degisim igin kisinin kendi bilisleri iizerinde
hakimiyet kurmasini saglayacak bir egitim asamasi igerdiginden- siklikla tercih edilir
(Gropel ve Mesagno, 2019). Yalniz uygulayicilar amaglarma (Stresi azaltma,
yaralanma sonra rehabilitasyon, performansi arttrma ve zihinsel dayaniklilig
arttirma vb.) bagh olarak yalniz bazi beceri ve stratejileri secerek kendi
programlarin1 6zellestirirler. Genel olarak davranis degisikligi stratejileri, neredeyse
tim atletik performans gelistirme girisimlerinin ¢ekirdegini olusturur: hedef
belirleme, imgeleme veya zihinsel prova, gevseme egitimi, stres yonetimi, kendi

kendini izleme, kendi kendine 6gretim (Meyers ve ark, 1996).

Gustafsson ve arkadaslar1 (2017), bilissel davranis¢1 terapinin sporcular i¢in
biligsel davranig¢1 egitim programi olarak kullanildigini belirmis ve bu egitimi,
sporcularin performansla ilgili islevsel olmayan davraniglarini (6rnegin, kaygilari
tetikleyen bazidurumlardankagmma), islevsel davraniglara (6rnegin, oyun planmni
takip etmek veya kaygi deneyimlerine ragmen penalt1 atis1 yapmak) doniistiirmek
icin yaptiklar1 egzersiz ve ¢alismalar olarak tarif etmislerdir. Ayni ¢alismada
arastirmacilar, bir kayakeiyla yiiksek performans kaygisiyla basa ¢ikmak igin
gelistirdikleri BDT yonelimli egitim programimi uygulamislardir. Bu egitim
programi, sporcunun davraniglarini tetikleyen ve sonuglarimi degerlendiren davranis
analizini, islevsiz duygu ve diisiincelerini kesfettikleri bir psikoegitim asamasini,
invivo maruz brrakma yOntemlerini ve egitimde Ogrenilenlerin antrenmanlarda
denedigi bir uygulama asamasini i¢ermektedir. Uygulama sonucunda sporcunun
kayg1 seviyeleri anlamli sekilde diismiistiir ve spor yonelimli davranislar1 daha az
kacinma ve daha fazla islevsel davranis kalib1 igermistir. Arastirmacilar sporcunun

davraniglari objektif 6lgeklerle degil gdzlem yoluyla degerlendirmistir.

Sporcularla yapilan biligsel davraniggr miidahale programlar1 da biligsel
terapilerin yaygmlastig1 80°1i yillardan beri yaygin sekilde kullanilmaktadir. Ornegin
Holm ve arkadaslar1 (1996), 6grenci sporcular1 deney ve kontrol gruplarina ayirmas,

deney grubu sporcularini haftada 2 saatlik, 7 haftalik bir bilissel davranis¢1 egitim
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programina maruz birakirken kontrol grubuna higbir miidahalede bulunmamislardir.
Egitim oturumlari, gevseme, gorsellestirme, 6zgiliven gibi psikolojik becerileri gibi
biligsel davranig¢1 tekniklere dayanmaktadir. Her oturum, bir psikolojik becerinin
tartigilmas1 ardindan deneyimlenmesi (egzersiz yapilmasi) ve son olarak da akademik
ve sportif durumlara adaptasyonu i¢in yapilabileceklerin tartisilmasiyla ilerler.
Ayrica ev ddevleriyle de desteklenmektedir. Arastirma sonuglar1 egitimden sonra,
deney grubunun kaygi seviyelerinde diisiis ve akademik performansinda artis
oldugunu gosterse de sportif performans bakimindan iki grup arasinda anlamli bir
fark bulunamamistir. Sayilan egitim asamalarinin ve ev 06devlerinin yeni
uygulamalarda da (6rnegin, Beanlands ve ark., 2019; Carl ve ark., 2018) bulunmasi,
biligsel davranigg1 egitim programlarmin ortak yapisinin didaktik egitim-egzersiz ve
genelleme ya da gézden gecirme seklinde oldugunu gostermektedir. Bu calismada

(bizim ¢alismamizda) tasarlanan egitim de bu asamalardan olusmaktadir.

2.6.2.1. Sporda kaygi ve basa ¢ikma odakh psikolojik beceri programlar

Kaygi1 duygusu sportif ortamlardaki duygular i¢cinde en sik arastirilanlardan
biridir. Bu nedenle basa ¢ikma, stres, duygu yonetimi, performans gelistirme,
uyarilma kontrolii gibi pek cok farkli arastrma konusu iginde farkli olceklerle
incelenmistir. Birgok arastirmaci kaygiy1 stresin bir boyutu olarak ele almis ve stres
ile basa c¢ikma stratejilerinin sportif kaygiyr da Oonemli Slgiide azalttigini One
siirmiistiir (Thomas ve ark., 2008; Rumbold ve ark., 2012) Ozellikle psikolojik beceri
antrenmanlarinin hemen hepsinde sporcularin kaygi diizeyi ve performanslari ele
alinmistir. Bu arastirmalar, Spielberger (1966) tarafindan ortaya konan ayrimiyla
durumluk ve siirekli kaygi eksenli olarak yiiriitiilmektedir. Siirekli kaygi bir kisinin
daha ¢ok kisisel Ozelliklerinden kaynaklanan ve herhangi bariz bir duruma
baglanamayacak genel kaygi seviyesidir. Bu ¢aligmada da bir alt amag¢ olarak,

sporcularm siirekli kayg1 diizeyleri ele alinmustir.

Yiiksek kaygiyla ve kaygi altinda tiikenme ile basa ¢ikmak i¢in ¢esitli duygu
diizenleme stratejilerini igeren miidahale programlari gelistirilmistir. Basa ¢ikma, bir
kisinin, kendi ic¢sel kaynaklarinin durumu kontrol etmede yeterli olmayacagini

diisiindiigli bir durum karsisinda ¢esitli yontemler kullanarak durumun biligsel veya

41



davranigsal etkilerini degistirmesidir. Bu Lazarus ve Folkman’in stresle basa
¢ikmanin “Transaksiyonel Modeli”olarak bilinir. Biligsel-davranig¢1 bir yaklagimi
olan bu kurama gore, stresli bir durumun herkes tarafindan farkli yorumlanacagi ve
stresli hissetmede belirleyicinin uyaran degil, uyaranin kisi i¢in anlami-yorumudur
(Lazarus ve Folkman, 1984). Bu nedenle miidahale programlarinin da bilissel-
davranig¢1 teknikleri ve son zamanlarda da bilingli farkindalik tekniklerini ihtiva
ettigi goriilmektedir. Tanimi itibariyle stres, kaygi ya da diger islevsiz duygularla
basa ¢ikilarak kisinin uyarilmishk seviyesini kontrol etmesi bir duygu diizenleme

stratejisi olarak ele almabilir.

Basa ¢ikma oddakli miidahale tekniklerinin, diger duygu dizenleme
tekniklerinden farki yalnizca olumsuz ve yikici stres ile kaygi durumlarinin
istesinden gelmeye odaklanmasidir. Duygu diizenleme teknikleri ise olumlu ve
olumsuz tiim duygularim yogunluklarmi ve sonuclarini kontrol etmek i¢in yapilan

girisimlerin tamamin1 kapsar.

Basa ¢ikma amaglh en sik kullanilan psikososyal miidahalelerden bazilari;
hedef belirleme, imgeleme, gevseme stratejileri, kendi kendine konusma ve sosyal
destegi icerir (Ray veWiese-Bjornstal, 1999). Yine baska arastirmacilara gore de
basa ¢ikmaya 6zellesmis miidahale programlari; rahatlama teknikleri (dogru nefes,
meditasyon, kas gevsemesi vb.), bilissel yeniden degerlendirme, problem ¢dzme,
zaman yoOnetimi, miizakere, atilganlik ve sosyal destek agi 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 zekas1 daha yiiksektir (Enns ve

ark., 2018).

Bu ¢alismada uygulanan duygu diizenleme becerileri egitimi, bir basa ¢ikma
modiilii igermektedir. Ayrica bilingli farkindalik ve duygu diizenleme modiillerindeki
egzersizlerin dolayli olarak sporcularin siirekli kaygi diizeyini diisiirmesi
beklenmektedir. Bu nedenle ¢aligmanin bir alt amaci da duygu diizenleme egitiminin

geng sporcularin stirekli kaygi diizeylerine olan etkisini incelemektir.
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Bu bolumde, basa ¢ikma ve kaygi kavramlarina dair literatiir bilgilerinin
saglanmas1 amaciyla, hem Kklinik hem de sporcu Ornekleminde uygulanan basa

cikmaodakl psikolojik beceri programlarina ve bulgularina birlikte deginilecektir.

Alanda siklikla referans gosterilen ve etkili olarak kabul edilen
programlar,Bilissel- Duygusal Stres Yonetimi Egitimi-CBSMT (Smith, 1980; Smith
veAscough, 1985), Stres Asilama Programi (Meichenbaum, 1985) ve Bilssel
Davranisg1 Stres Yonetimi Programi-CBSM(Antoni ve ark., 1991; Weber, 2001,
Crocker ve ark., 1988; Sloan ve ark., 2007)’ dir. Her U¢ program da bilissel-
davranis¢1 teknikleri icerir ve egitim, prova ve uygulama asamalarini igerir. Prova
asamasinda kisiler zorlayici durumlar1 zihinde canlandwrarak uyarilmisliklarini
yiikselttikten sonra basa ¢ikma becerilerini kullanarak uyarilmisliklarini diizenler.

Asilama ismi de buradan gelmektedir (Crocker, 1988).

Carl ve arkadaslar1 (2018), yiiksek kaygiyr onlemede olumlu duygulari
Onemine vurgu yaparak, birka¢ anksiyete bozukluguna birden sahip 9 hastayla
yaptiklar1 uygulamada, bilissel davranis¢1 terapi modullerini olumlu duygu
diizenleme prensiplerine gore uyarlamiglar ve pozitif diisiinceleri arttirma, pozitif
durum ve diisiinceleri farkina varma, keyif verici aktiviteler yapma ve bilissel
yeniden degerlendirme gibi teknikler kullanmislardir. Her asamay1 ev odevleriyle
desteklemiglerdir. Calisma sonuglar1 dokuz hastanin besinde olumlu duygular
artirma becerilerinde artig oldugunu ve katilimcilarin egitimi uygulanabilir ve tatmin
edici olarak degerlendirdiklerini gostermektedir. Bu ¢alismanin modiillerinde de

olumlu duygular1 artirmaya yonelik egzersizler bulunmaktadir.

Bell ve arkadaslar1 (2013) kriket sporcularmin zihinsel dayanikliligini
arttrmak icin basa c¢ikma stratejilerini iceren 46 giinliik bir egitim programi
uygulamiglardir. Bu egitimi sporcularin kamp ve yarisma donemlerine yayarak
uygulamiglardir. Egitim sirasinda sporcular1 zorlamak i¢in “ceza” alma ihtimali olan
durumlar yaratilmistir. Egitim, ¢ok disiplinli bir sekilde kog, oyuncular, psikologlar,
yoneticiler ve saglik personelinden olugsan bir ekiple uygulanmistir. Fiziksel
becerileri gelistirme, bask1 altinda egitim ve test edilme (ceza verme kosulu altinda

performans), hedef belirleme, gorsellestirme, i¢csel konusma, uyarilma kontrolii ve
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stireci degerlendirme seanslar1 ile yliriitiilen egitimin sonunda, deney grubunun

zihinsel dayaniklilig1, kontrol grubuna gore anlamli sekilde daha fazla artmistir.

Haney (2004), 47 kadin sporcuyla iki grupta (biligsel yeniden yapilanma
uygulamasi grubu ve modifiyeprogresif kas gevseme uygulamasi grubu) 6 haftalik
stres yonetimi uygulamasi gergeklestirmistir. Egitimlerden dnce ve sonra ve 2 ay
sonraki izleme oturumunda sporcularin, genel 6z yeterlik, siirekli kaygi seviyesi ve
basa c¢ikma becerileri nicel olarak oOlctilmiistiir. Her iki grupta da, siirekli kaygi
seviyesi diismiis islevsel bas etme stratejileri ve 0z yeterlik artmistir. Bu etkiler

1zleme oturumunda da stirmiistiir.

Bratu ve Rizeanu (2018), spor yaralanmalarinin ardindan yasanan toparlanma
ve rehabilitasyon siirecinde psikolojik faktorlerin dnemine vurgu yapmislar ve
biligsel davranis¢1 tekniklerin, bu siirecte yasanan anksiyete, depresyon, stres ve
carpik diisiince semptomlar1 ile basa ¢ikmada en etkili yontem olduguna dair

kanitlar1 sunan ¢alismalari derlemislerdir.

Perna ve arkadaslar1 (2003) kaygmnin sporcularin yasadigi yaralanma ve
hastalik sikligin1 artirdig1 savindan yola ¢ikarak bir grup sporcuya Biligsel Davranisci
Stres Yonetimi Programi (CBSM) uygularken digerine uyulamamislardir. Ardindan
sporcularin yasadigi yaralanma ve hastalik sikligmi ol¢iimlemislerdir. Sonucta,
deney grubu sporcularinin yaralanma ve hastalik siklig1 kontrol grubuna gore anlamli

sekilde diismiistiir.

Olusoga (2014), yaptigi bir ¢alismada, antrenorlerin stresli durumlardaki basa
¢ikma ve verimlilik diizeyini arttirmay1 amaglayan alt1 haftalik biligssel davranig¢1 bir
zihinsel beceri egitimi gelistirmistir. Egitim, BDT nin klasik tekniklerini igerse de
yart yapilandirilmis olup antrendrler, egitimin giindemini kendi diisiinceleri,
anlayislari, antrenorliik becerileri ekseninde yonlendirebilmektedir. Sonuclar
antrendrlerin  baski altinda kullandiklarizihinsel becerilerinde artis oldugunu
diistindiiklerini, kendilerini daha rahat hissettiklerini, egitim Oncesine gore kaygi
diizeylerinin anlamli sekilde diistiiglinii  gostermistir. Bu  egitimdeki yar1
yapilandirilmis bakis acis1 klasik BDT temelli psikoegitim programlarini post
modern ¢agin ihtiyaglarina uyarlamak ve grup egitimlerini bireysellestirebilmek i¢in

etkili bir strateji olarak goriilmektedir. Bu nedenle, bu caligmada katilimcilara
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tamamen Ozerklik verilemese de (siire kisithiligi ve arastirmanin kati hedefleri
geregince) tiim Ornekler sporcularin spor yasantisindan sec¢ilmis ve her oturum

kigisellestirilmis ev egzersizlerinin grupla paylasilmasiyla baslatilmustir.

2.6.2.2. Bilingli farkindahk temelli psikolojik beceri programlar

Bilingli farkindalik, yargisiz ya da yargilarin farkinda olarak i¢cinde bulunulan
ana ve hissedilen duyumlara dikkat etmek ve kabul etmek olarak tanimlanmaktadir
(Atalay, 2018). Budizm ritiiellerine ve Dbakis acgisina dayansa da
JonKabatZinn’ingaligmalariyla klinik alanda iyilik halini artirma ve islevsiz duygu
diizenleme kaliplarini degistirmede kullanilmaya baslanmistir (Cairncross, 2019).Son
15 yilda en fazla referans verilen iki program Bilingli Farkindalik Temlli Stres
Azaltma Programi (MBSR) ve Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi
(MBCT)’dir (Vago ve ark., 2018).Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen MBSR
programinda, yogun, neredeyse her giin ve neredeyse ginde 45 dakika yapilan
meditasyon uygulamalar1 (viicut taramasi, oturma ve yilirime meditasyonu, yoga
egzersizleri) ve giinliik yasam aktivitelerinin farkindalikla yapilmasina dayanan

egzersizler ile egitim verilmektedir (Zangi ve Haugli, 2017).

JonKabatZinn, bilingli farkindaligin da tipki diger beceriler gibi diizenli
egzersizle gelistirilebilecegini bildirmistir ve bilingli farkindalik becerilerini
gelistirme siirecinde gerekli yedi tutum saymustir: a)Yargisizlik ya da yargilarin
bilincinde olma b) Sabir, c¢) Baslangic ruhu, d) Giiven, e¢) Cabasizlik f)
Kabulg) Akisinabirakma (Kabat-Zinn, 1990).

Bu boélimde, hem klinik hem de sporcu 6rnekleminde uygulanan bilincli
farkindalik temelli psikolojik beceri programlarma ve bulgularma birlikte

deginilecektir.

Yargilamaksizin kabullenme (bu c¢aligmadaki ismiyle radikal kabullenme),
biligsel yeniden degerlendirme ve 6z sefkat gibi bilingli farkindalik becerileri, ayni
zamanda islevsel duygu diizenleme becerileri oldugundan bilingli farkindalik
uygulamalarinin  duygu diizenleme siirecleri iizerindeki etkisini inceleyen

aragtirmalar mevcuttur. Ornegin, Stefan ve arkadaslar1 (2018), Bilingli Farkindalik

45



Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR)’nin kabullenme ve 6z sefkat becerisi
araciligiyla sosyal kaygi ve algilanan stresi diisiirdiiglinii ve bunlarin da birer duygu
diizenleme stratejisi oldugunu belirtmislerdir. Kisinin olumsuz yasantilarini da insani
deneyimlerinin bir parcasit olarak kabul etmesi ve bastrma ya da ruminasyon
yapmadan ele almasmin izolasyon ihtiyacim1 ve kaygiyr azalttigint One
stirmiislerdir.Bununla birlikte ayn1 arastirmacilarMBSR programi sonrasinda,bilissel

yeniden degerlendirme becerilerinde anlamli bir artis bulmamaiglardir.

Benzer sekilde,Chiodelli ve arkadaslari (2018), duygu duzenleme guglikleri
ve bilingli farkindalik diizeylerine etkisini incelemek i¢in kisa bir farkindalik temelli
uygulama gelistirmis ve 8 diniversite Ogrencisine uygulamiglardir. Uygulama
farkindalikla iliskili temel kavramlar hakkinda bilgi vermeyi, 6z sefkat, beden
farkindalig1 meditasyonlarini, giinliik aktiviteleri farkindalikla yapma egzersizlerini,
duygu ve diisiince siireglerini kesfetmeyi, kabullenme egzersizlerini ve giinliik
odevleri kapsamaktadir. Calisma sonucunda katilime1 6grencilerin duygu diizenleme
giigliiklerinde anlamli bir azalma ve farkindalik diizeylerinde (farkindalik ve kabul
alt boyutlarinda) ise artis rapor edilmistir.Ayrica farkindalik boyutlariyla duygu
diizenleme giicliiklerinin ters yonde iliskili oldugu da eklenmistir. Arastirmacilar
farkindalik temelli uygulamalarm duygu diizenleme becerilerini arttirmada etkili

oldugu sonucuna varmiglardir.

Kabullenme becerileri, yasanan deneyimi yok saymadan ancak degistirmek
icin de bariz bir c¢aba gostermeden varligin bir pargast ve siireci olarak
degerlendirilmesi olarak yorumlandigindan kronik agri, ac1 hastalar1 ve kanser
hastalar1 ile siklikla calisiimistir (Kabat-Zinn, 1990). Ornegin, Dopkin ve Zhao
(2011), kanser hastalariyla yirlittiikkleri ¢alismada, sayilar1 10-15 arasindaki kanser
hastalarma  haftada 2,5 saatten 8  haftalk bir MBSR  programi
uygulamiglardir.Sonugta  Katilimeilar, farkindalik —diizeyindeki artis, depresif
belirtiler, stres ve hastalik belirtilerindeki diisiis ile genel uyum duygusunda ise
artisla iliskilendirilmistir. Bununla birlikte aragtirmacilar farkindalik uygulamalarinin
basa ¢ikilmak istenen semptomlara etkisinin yapilan meditasyonlarin siklig1 ve siiresi
ile katilimc1 grubun ozelliklerine bagli olarak degisecegini, oysa literatiirde bu

konularda tutarsiz ve belirsiz bulgular oldugunun altmni ¢izmislerdir.
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MBSR uygulamasini, depresyon, kaygi ve stres semptomlarinda diisiisle
(Song ve Lindquist, 2014), iyilik hali, hafiza ve dikkat becerilerinde ilerlemeyle
(Vago ve ark., 2018) iliskilendirilmistir. Ornegin, Vieten ve arkadaslar1 (2018), 110
hamile kadnla 8 hafta boyunca yiiriittiikleri bilingli farkindalik programi sonunda;
farkindalik, kabullenme ve duygu diizenleme diizeylerinde artis ve bu artisla iliskili

olarak stres, depresyon ve asir1 yeme davranisinda azalma bulmuslardir.

Ayrica bu etkilerin yillar boyu devam edebilecek siireklilikte olduguna dair
bulgular da vardir. DeVibe ve arkadaslari (2018),yaptiklar1 ¢alismada 144 Norvegli
tip ve psikoloji 6grencisine, bilingli farkindalik, basa ¢ikma ve iyilik hali diizeylerini
gelistirmek amaciyla, 7 hafta boyunca MBSR programi yonelimli bir egitim
uygulamiglar ve bunu takip eden bir ay, iki yil, dort yil ve alt1 yil sonra bagiml
degiskenleri Ol¢iimlemislerdir. Sonucta katilimeilar, 1yilik hallerinde, dissal
farkindalikta ve problem odakli basa ¢ikmada ilerlemeyi gosterirken kaginma odakl
basa ¢ikmada diisiisii gostermistir. Ancak bu etkiler beklenecegi gibi, egitimin ilk

uygulandig1 kadar yogun degildir.

Klasik biligsel davranis¢t tekniklerin etkinligini sorgulayan (Tolin, 2010)
calismalardan ve ticilincii kusak bilissel terapilerin yiikselisinin ardindan sporcularin
performanslarin1  gelistirmek igin de bedene odaklanan farkindalik temelli
uygulamalar kullanilmaya baslanmistir (Gardner ve Moore, 2004). Ornegin, NBA’in
kocglarindan PhilJakson, takiminin basarisin1 farkindalik uygulamalarma borglu
oldugunu, 2013 yilinda SuperSoul Sunday isimli programda televizyoncu

OprahWinfrey’e agiklamustir.

Literatlirdeki c¢esitli arastwrmalar farkindalik becerilerindeki gelisimin,
sporcularin kaygi ve stres seviyelerindeki diisiisle (Scholefield ve ark., 2017;Li ve
ark., 2019;Lavery-Thompson, 2019), akis deneyimlerindeki ve performans
seviyelerindeki artigla (Bruno ve ark, 2019; Amemiya ve Sakairi, 2019) iliskili
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte farkindalik egzersizlerinin, sporcularin
biligsel becerilerini (odaklanma, yeniden odaklanma, imgeleme, zihinsel prova ve

yarigmay1 planlama)de gelistirdigi bilinmektedir (Zadkhosh ve ark., 2019).

Karagbzoglu (1997), sporcularn kendine yonelik kontrol odagi tasavvurunun

olumlu yonde gelismesini amagladig1 calismasinda, nefes egzersizleri, grup oyunlari,
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gevseme teknikleri, gii¢ toplama teknikleri, duygu aktarimi ve c¢esitli 1si1nma

calismalar1 yoluyla bedene yogunlagsma uygulamasi gergeklestirmistir.

Scholefield ve Firsick (2017), dgrenci sporcularla 5 seanslik bir farkindalik
beceri egitimi uygulamis ve bu uygulamada, gevseme, simdi odakl farkindalik ve
duygu ve diisiinceleri kabul temalarina yer vermislerdir. Uygulamanin sonucunda
katilimeilarin  kaygi diizeyinde anlamli bir diisiis, iyilik hali ve farkindalik
becerilerinde ise anlamli bir iyilesme belirlemislerdir. Farkindalik becerilerinin
performans iyilesmesine katkida bulunduguna dair bulgular da mevcuttur. R6thling
ve arkadaslar1 (2016), elit ve elit olmayan sporcularla farkindalik temelli miidahale
ve psikolojik beceri egitimi uygulamiglardir. Sonuglar her iki uygulamanm da
performanst 1iyilestirici davramiglarda (gorevle ilgili ipuclarina odaklanma ve
hareketlerin yiiksek kalitede olmasi vb.) gelisme oldugunu gostermistir. Bir baska
calisgmada 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 ¢alismada da duygu diizenleme
egitimi alan sporcularin farkindalik becerilerinde ve algiladiklar1 performanslarinda

kontrol grubuna gore farklilik olup olmadigi test edilecektir.

Josefsson ve arkadaslar1 (2019), bilingli farkindalik temelli uygulamalarm,
Klasik biligssel davranis¢i terapi (BDT) temelli psikolojik beceri antrenmanlar1 gibi
olumsuz ig¢sel deneyimleri tespit ederek degistirmeyi hedeflemedigini, bunun yerine
bu deneyimlerle yola devam edebilmeyi (kabul becerileri sayesinde) amagladigini
vurgulayarak yuksek rekabet halindeki sporcularla farkindalik-kabul-kararlilik
egitimi (MAC) uygulamislardir.Uygulamanin yapildigi deney grubu ve Kklasik
psikolojik beceri antrenmani uyguladiklari kontrol grubunun farkindalik, duygu
diizenleme ve algilanan (6z degerlendirmeli) performans diizeylerini
karsilastirmiglardir. 7 haftalik egitim siireclerinin ardindan her iki grupta da tiim
boyutlarda anlamli derecede bir artis gdzlenmekle birlikte bu artig, farkindalik-kabul-
kararlilik egitimi alan deney grubunda kontrol grubuna gére anlamli derecede daha
yiiksektir. Ayrica arastirmacilar bu caligmada, algilanan performans diizeyinin
farkindalik ve duygu diizenleme becerilerinin artmasma bagl olarak dolayl sekilde

arttigin1 da vurgulamiglardir. Bu mediatér mekanizmaya iliskin bulgular bizim
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calismamizin algilanan performans ile ilgili hipotezine gerekge/kanit  teskKil

etmektedir.

Farkindalik yonelimli uygulamalar, klinik alanda daha siklikla MBSR
bazinda yiiriitiilirken spor alaninda daha siklikla Farkindalik Kabul Kararlilik
Programi — MAC (Gardner veMoore, 2007) temel almarak uygulanmaktadir.
Ormnegin, Jekauc ve arkadaslar1 (2017), spor bilimleri fakiiltesi dgrencileriyle
yurittiikkleri 8 haftalik farkindalik egitiminde deney grubunda, bu ¢alismaya benzer
sekilde psikoegitsel bilgilendirme caligmalari ile farkindalik
egzersizlerini(merkezlesme, nefes ve farkindalik meditasyonu, beden taramasi vb.)
birlikte uygulamislardir. Uygulanan egzersizlerde farkindalik-kabul-kararlilik
terapisi (MAC) baz alinmistir. Kontrol grubuna ise ayni siire kadar spor psikolojisi
temel konularinda (takim uyumu, stres, korku, hedef belirleme vb.) ders verilmistir.
Calisma sonuglar1 deney grubunun farkindalik diizeyinin arttig1, kontrol grubunun ise

azaldig1 yoniindedir.

Farkindalik becerilerinden biri olan 6z sefkat, kisinin kendisini kinamadan,
elestirmeden ya da nasil kmadigmi veya elestirdigini farkinda olarak
degerlendirmesidir (Neff KD, 2003). Oz sefkatin sporda, olumsuz diisiince ve igsel
konusmalari, psikopatolojik semptomlar1 ve stres seviyesini azalttigini, duygulari
dizenlemeye ve bunun da akis haline girmeye gosteren yardimci oldugunu
caligmalar mevcuttur (Heckman, 2018; Bruno ve ark., 2019). Hamilton ve Brown
(2016), yiiksek seviyede farkindaligin akisin kilit unsurlar1 olan, zorluk-beceri
dengesi, agik hedefler, konsantrasyon, eylem ve farkindaligin birlestirilmesi ve 6z-
biling kayb1 ile iliskili oldugu savindan yola ¢ikarak 27 elit bisiklet sporcusuyla,8
haftalik farkindalik entegrasyonlu biligsel terapi programi uygulamislardir.
Uygulamada farkindalik meditasyonu egzersizleri, farkindalikla spin egzersizleri de
yer almaktaydi. Sonugta deney grubunun farkindalik ve akis boyutlarinda iyilesme
gozlemislerdir. Bu etkiyi yaratan en dnemli unsurun spin egzersizlerini farkindalikla
yapma ¢aligmalar1 oldugunu, bunun sportif ortamda ortaya ¢ikan olumsuz duygu ve
diigiinceleri yargilamaksizin ele almayaimkanverdigini belirtmiglerdir. Ayrica
farkindaligin, akis i¢in gerekli olan smirli bir odaga uzun ve yogun bir dikkat

goOsterebilme kapasitesini artirdigini daeklemislerdir.
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Benzer sekilde Chen ve arkadaglar1 (2019), farkindaligin, akil saghgi, akis
durumu ve yarisma kaygist lizerindeki etkisini degerlendirmeyi amaglamistir. Bu
amagla, 21 Tayvanli beysbol oyuncusuna Farkindalikli Spor Performansi Gelistirme
Programi (MSPE) uygulamislardir. Bu egitim klasik farkindalik egzersizlerini
icermekte olup dort oturum slirmiistiir ve dort de izleme oturumu yiiriitilmiistiir.
Sonuglar, akis durumunda, bilissel yarisma kaygisi, global yeme bozuklugu, kiloyla
ilgilenme, uyku bozuklugu takipte anlamli diizelmeyi gostermistir. Ayrica, akis

durumu ile farkindalik yetenegi arasinda da anlamli bir iliski bulunmustur.

Hoja ve Jansen (2019), 16 Alman tenis oyuncusuyla yaptiklar1 ¢alismada,
farkindalik temelli 7 haftalik bir MBSR temelli egitim uyguladiktan sonra
sporcularin objektif performans, farkindalik, algilanan stres ve yarisma kaygisi
diizeylerini Ol¢limlemislerdir. Bu uygulamada haftalik seans siiresi 2 saat olup
sporculara glinde 30 dakikalikk ev egzersizi Onermislerdir. Egitim; farkindalik
hakkinda ¢ergeve bilgileri, beden farkindaligini, algi-dikkat egzersizlerini, duygu ile
diisiince farkindaligini, meditasyon, beden taramasi, farkindalikla yoga unsurlarini ve
degerler egitimi unsurlarin1 da igermektedir. Uygulama sonunda deney grubu
sporcularmin kaygi seviyeleri anlamli derecede daha diisiik ¢ikmistir. Bununla
birlikte diger 6l¢iimlerde anlamli bir fark bulunamamustir. Performans boyutunda
anlamli bir fark bulunamamasini ise, kontrol grubunun performansini bozarak iki
grup arasindaki farkin ortaya c¢ikmasimi saglayacak kadar baski olmamasi ve

katilimc1 sayisinin az olmasi ile agiklamiglardir.

Vidic ve arkadaglar1 (2018), 18 Amerikali futbolcuyla yaptiklari
caligmalarinda, 9  haftalk bir farkindalikla ~ meditasyon  uygulamasi
gerceklestirmiglerdir. Her egitim farkindaligin islevi ve giinlilk yasam aktivitelerini
farkindalikla yapmak ile ilgili bir egzersiz ile baslar, katilimcilarin bir 6nceki hafta
ile ilgili deneyimlerini paylagsmalari ve meditasyon ile devam eder. Yapilan
meditasyon, farkindalik, yargisizlik, anda kalma ve deneyime agiklik elementlerini
uygulayabilmeyi hedefler. Uygulama sonunda arastirmacilar, katilimeci sporcularin
algilanan streslerini nesnel olarak ve farkli hayat unsurlarmni (sosyal, akademik,
sportif vb.) ise nitel olarak 6l¢timlemislerdir. Uygulama sonunda deney ve kontrol
gruplarinin algilanan stres seviyelerinde anlamli bir degisim bulamamistir. Bununla

birlikte, niteliksel sonuglar egitimin, sporcularm hayatlarinin ¢esitli unsurlar1
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iizerinde olumlu etkileri oldugunu ve sporcularin, daha fazla odaklanma, daha fazla
sakinlik, daha fazla farkindalik ve daha fazla anda kalma rapor ettiklerini

gostermistir.

Hasker (2010), yaslar1 18 ile 25 arasinda degisen ¢esitli branslardan 19
sporcuyla dort grupta egitim vermislerdir. Iki grup, Amerikan Olimpiyat
Komitesi’nin zihinsel beceri egitimi programina diger iki grup ise MAC yonelimli
bir egitim programina tabi olmustur. Klasik zihinsel beceri egitim programi, hedef
belirleme, imgeleme, gevseme / stres yonetimi, pozitif konusma ve uyarilma kontrolii
prosediirlerini icermekteydi. Calisma sonucunda MAC grubu daha fazla farkindalik
ve hedefe dogru aktif olma davranisi, daha az tepkisellik gdstermistir. Bununla
birlikte MAC grubu algilanan performans seviyesinde ve akis (flow) seviyesinde bir
artis gostermezken zihinsel beceri egitimi grubu anlamli bir artis gostermistir. Bu
bulgu literatiirdeki diger bulgularla ¢elismektedir ancak MAC programinin yogun
meditasyonlar ve igsel deneyime, klasik psikolojik beceri antrenmanlarinin ise

dogrudan performans bilesenlerine odaklanmasiyla agiklanabilir.

Hasker (2010)’in ¢alismasiyla 1sik tuttugu gibi, klasik zihinsel beceri
programlari1 performans ve ilintili durumlar1 prova etmeye yogunlasmisken MAC
programinda i¢ diinyaya odaklanilir ve performans bileseni bu diinyanin sadece bir
pargasmi teskil eder. Bu nedenle bu ¢alismada Diyalektik Davranis Terapisi (DBT)
yonelimli bir psikolojik beceri egitimi uygulanmistir. DBT, hem klasik psikolojik
becerileri (imgeleme, i¢sel konusma, hedef belirleme, gevseme vb.) igerir hem de
farkindalik becerilerini ancak klasik farkindalik temelli programlara gore ¢ok daha
yapilandirilmistir. BOylece kaygi ve farkindalik seviyesine etki edecegi Olgiide

performans dlctimlerini de etkilemesi beklenmektedir.

2.6.2.3. Diyalektik davrams terapisi temelli psikolojik beceri programlari

Diyalektik Davranig Terapisi (DialecticBehavioralTherapy- DBT), bilissel
davranigg1 tekniklerden biri olup 1980’lerin sonlarinda psikolog Marsha M. Linehan
tarafindan borderline kisilik bozuklugunun tedavisinde kullanilmak {izere
gelistirilmistir. Sargm ve Sargm (2015)’in aktardigmma gore Linehan, kisilerin

olumsuz duygu, diisiince ve yasantilarmi bulup degistirmeye yonelik klasik biligsel
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terapi yaklagimlarmin terapi siirecini olumsuz etkiledigi gerekgesiyle olumsuz
deneyimlerinkisilerin hayatlariyla biitiinlestirilmesineimkan verecek farkindalik
temelli bir yaklagim ortaya koymustur. Diyalektik yaklasim, kisinin olumlu ve
olumsuz yagantilarinin bir biitiinliik halinde anlam ifade ettigini ve degisim istegi ile
kabul arasindaki dengenin saglanmas1 gerektigi diisliincesine dayanir (McKay ve ark.,

2016).

Linahan ve arkadaglar1 (2006), Diyalektik Davranis Terapisi’nidzellikle sinir
kisilik bozuklugu hastalarma yonelik bir tedavi olarak tanitmistir. Smir kisilik
bozuklugunu ise duygusal kirilganliga egilimli biyolojik bir yapt ve uygunsuz
duygusal 6grenmelere bagh duygu diizenleme bozuklugu olarak nitelendirir. Bir
baska deyisle Diyalektik Davranig Terapisi, duygu diizenleme bozukluklarinin
tedavisinde kullanilmak iizere gelistirilmistir. Literatiir bulgular1 da diger tedavilere
kiyasla Diyalektik Davranig Terapisi’nin duygu diizenlemede ve buna baglh
problemlerde daha etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir (Sargin ve Sargin,

2015).

Bu terapide, hedef hasta popiilasyonu olan sinir kisilik bozukluguna sahip
bireylerde siklikla goriilen intihar, depresyon, kendine veya baskalarina zarar verme,
dirtiisellik, yeme bozukluklar1 ve madde bagimlilig1 gibi bir¢ok bozukluk alaninda
etkili bir tedavi oldugunu ortaya koyan ¢aligmalar mevcuttur (Linehan ve ark., 1999;
Pistorello ve ark., 2012;Fischer ve Peterson, 2015,). Ote yandan Diyalektik Davranis
Terapisi’nin duygu dizenleme siirecini nasil etkiledigini inceleyen Harvey ve
arkadaglar1 (2019), yaptiklar1 derleme c¢alismada son on yil igindeki duygu
diizenleme giicliiklerini igeren 14 makaleyi incelemisler veDiyalektik Davranis
Terapisi’nin duygu diizenleme giigliiklerini iyilestirmede diger terapi yontemlerine

gore daha iistiin oldugunu gosteren yeterli kanit olmadigini vurgulamislardir.

Psikolojik semptomlarda Diyalektik Davranig Terapisi’nin hangi temel
bileseninin etkili oldugu konusu da tartigmalidir ve literatiirde celiskili bulgular
mevcuttur. Rizvi ve Steffel (2014), 24 duygu diizenleme giicliigli olan {iniversite
ogrencisiyle farkindalik egzersizlerini iceren ve igermeyen iki farkli Diyalektik
Davranig Terapisi beceri egitimi yiiriitmiiglerdir. Sonugcta her iki grupta da duygu

diizenleme giicliiklerinde azalma, beceri kullannminda artis goriilmiistiir. Her iki
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grupta da ilerleme oldugundan farkindalik egzersizlerinin bir etkisi olmadigi 6ne

striilmiistiir.

Diyalektik Davranig Terapisi yonelimli egitim programlari son zamanlarda
Klinik alanlarin diginda yasam kalitesini ve duygu diizenleme becerilerini arttirmak
amaciyla klinik popiilasyonun disinda da kullanilmaya baslanmistir (Zalewski ve
ark., 2018). Linechan (2014), bazi insanlarin duygusal durumlar karsisinda
digerlerinden daha fazla uyarildiklarin1 ve bu nedenle kontrolii kaybedebildiklerini
one stirerek bilissel yeniden degerlendirme ve bedensel farkindalik temelli bir duygu
diizenleme becerileri egitim kilavuzu yayinlamistir. Bu egitim dort modiilden
olusmaktadir. Bunlar; farkindalik becerileri, distres toleransi (basa ¢ikma becerileri),
duygu dizenleme becerileri ve kisileraras1 etkililiktir.Bu kilavuz yayimnlandiktan
sonra bir¢ok arastirmaci uygulama yapacagi hedef kitlenin 6zelliklerine uygun olan
beceri ve egzersizleri secerek g¢esitli egitim programlar1 gelistirmisler ve
uygulamiglardir. Orijinal egitim modiillerinin igeriklerine “Boliim 2.7. Diyalektik
Davranmig Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Becerileri Egitim Programinin
Temelleri” boliimiinde yer verilmis olup bu boliimde yalnizca egitim programina dair
alan yazmdakibulgulara, hem klinik hem de sporcu 6rneklemiyle birlikte yer

verilmistir.

Beanlands ve arkadaslar1 (2019), hemsirelik 6grencilerinin psikolojik distres
(yikicr stres) ve duygusal iyilik hallerini gelistirmek amaciyla 8 haftalik,Diyalektik
Davranig Terapisi temelli bir psikolojik beceri egitimi uygulamiglardir. Bu egitimde,
Linehan’in adapte edilebilir Diyalektik Davranis Terapisi temelli beceri egitim
programi kilavuzundan yararlanilmistir. Oturumlar iki uygulayiciyla ve 1.5 saat
stirmiistiir. Uygulamay1 egitim, prova ve ev Odevleri asamalariyla ytriitmiislerdir.
Uygulamanm etkinligini  6lgmek icin  hem nitel hem nicel verilerden
yararlanmiglardir. Sonucglar deney grubunun stres seviyesinde diisiis ve duygusal
iyilik halinde artis1 isaret etmektedir. Nitel veriler katilimcilarin, DBT nin etkili,
uygulanabilir, memnuniyet verici bir deneyim oldugunu ve daha iyi iliskiler

kurmalarina yardim ettigini diistindiiklerini gostermektedir.

Eisner ve arkadaslar1 (2017), 37 bipolar (duygu durum bozuklugu) hasta ile
12 haftalik bir DBT grup beceri egitim programi uygulamislardir. Egitimde

53



farkindalik, duygu diizenleme ve olumsuz stres ile basa ¢ikma modiilleri
uygulanmistir ve hastalarin depresyon, mani semptomlarini, duygu diizenleme
giicliiklerini, farkindalik, duygusal tepkisellik ve psikolojik iyilik hallerini
Olegmiislerdir. Sonuglar, farkindalik, duygu diizenleme ve olumsuz stres toleransi
alanlarinda kazanimlarin gergeklestigini, psikolojik iyilik hali ve diirtiisellikte ise

diististi gostermistir.

Flynn ve arkadaglar1 (2018),yaslar1 15-16 arasinda degisken 72 ergen ile
Diyalektik Davranig Terapisi’nden turetilen bir sosyal-duygusal 6grenme programi
uygulamislardir. Egitimde 30 hafta boyunca genclere, olumsuz stres (distress)
toleransi, duygu diizenleme becerileri, kisileraras: etkinlik ve farkindalik alanlarinda
beceriler ogretilmistir. Uygulama Oncesinde ve sonrasinda ergenlerin, duygusal
belirtiler, islevsel olmayan basa ¢ikma ve Diyalektik Davranis Terapisi beceri
kullanimlarin1 6lgmiislerdir. Sonugta, deney grubunda kontrol grubuna kiyasla,
depresyon, anksiyete ve sosyal stres gibi belirtilerde diisiis bulmuslardir. Bununla
beraber deney grubunda, duygu diizenleme becerileri ya da basa ¢ikma becerilerinde

bir ilerleme kaydedememislerdir.

Benzer sekilde anlamli bir sonu¢ bulmayanCancian ve arkadaslar1 (2017), 14
obez yetiskinle 10 haftalik bir Diyalektik Davranis Terapisi becerileri egitimi
uygulamiglardir. Egitimi, Linehan (2014)’inDiyalektik Davranis Terapisi becerileri
kilavuzundan obezite ile iliskili becerileri secerek olusturmuslardir. Egitim,
farkindalik egzersizleriyle baslayan, ev Odevlerinin degerlendirilmesi ve yeni
becerinin 6gretimine iligkin materyalin uygulanmasiyla devam eden sekilde
planlanmistir. Egitim haftada 2 kez ve 2’ser saat uygulanmistir. Sonucta, yeme
bozukluklarinda ve duygu diizenleme giicliiklerinde bazi iyilesmeler goriilmekle
birlikte anlamli degildir. Ayrica katilimcilar ev 6devi olan meditatif uygulamalarin
iyi birer deneyim oldugunu ancak her giin yapmanim ve geri bildirim vermenin ¢ok

zor oldugunu bildirmislerdir.

Spor psikolojisi alaninda normal sporcu gruplariyla MBSR ve MSC
programlar1 gibi farkindalik temelli uygulamalar sikliklar kullanilmakla birlikte
Diyalektik Davranis Terapisitemelli beceri egitimlerine rastlanmamaktadir. Bu terapi

daha c¢ok riskli davraniglar ve durtusellik (Bickley ve ark., 2016) ile yeme
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bozukluklar1 (Quatromoni, 2017), kisilik bozukluklar1 (Hyatt, 2018) gibi psikolojik
belirtileri olan atletlerde klinik yonelimli olarak kullanilabilecegini 6neren ¢aligmalar
mevcuttur. Oysa duygu diizenleme becerilerine yonelik yapilandirilmig egzersizleri
sporcu Ornekleminin hem kaygi (durumluk ve yarisma) seviyelerini hem de
performans igin islevsel davraniglarin gelistirilmesinde oldukga yararli olabilir. Bu
nedenle bu ¢aligmada Diyalektik Davranig Terapisi yonelimli bir duygu diizenleme

egitiminin spor ornekleminde test edilmesi amaglanmaistir.
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3. ARASTIRMANIN MATERYAL VE METODU

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, duygu diizenleme becerileri egitiminin geng¢ sporcularda duygu
diizenleme yetkinligine etkisini incelemek amaciyla 6n test-son test kontrol gruplu
deneysel desen ile yiritilmistir. Calismanin bagimsiz degiskeni, “Diyalektik
Davranig Terapisi (DBT) odakliduygu diizenleme becerileri egitimi”, bagimli
degiskenleri ise katilimcilarin duygu diizenleme, kaygi ve bilingli farkindalik
diizeyidir. Benzer 6zellikteki deney ve kontrol gruplari arasinda bagimsiz degiskenin

tarafimizca degisimlenmesi ardindan, bagimli degiskenler bakimindan iki grup

arasindaki fark 6l¢iilmiistiir. Arastirma deseni Tablo.1’de sunulmustur.

Tablo 1. Arastirma Deseni*

Becerileri Egitimi

KONTROL
DENEY GRUBU [GRUBU
SECIM Kisisel Bilgi Formu X X
ONCESI
Performans
Degerlendirme Formu X X
SKO-2 X X
ISLEM
ONCESI- ESP-40 X X
ON TEST Ergenler i¢cin kapsamli
bilingli farkindalik X X
deneyimleri Envanteri
EIDDO X X
Dlyal‘?k.tlk Davr.a e Herhangi Bir
Terapisi Temelli
i Duygu Duzenleme Uygulama
ISLEM Y9 Yapilmayacaktir
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Tablo.1. Arastirma Deseni (Devam)

Performans % %
Degerlendirme Formu
SKO-2 X X
ESP-40 X X
ISLEM
SONRASI- | Ergenler igin kapsamli
SON TEST | bilingli farkindalik X X
deneyimleri Envanteri
EiDDO X X
Egitim Etkinligi X
Degerlendirme Formu

* SKO-2: Sporda Kaygi Olgegi-2, ESP-40: Duygu Durum Profili Testi, EIDDO: Ergenler icin Duygu

Diizenleme Olgegi,

3.2. Hipotezler

1. Duygu diizenleme becerileri egitimi, gen¢ sporcularin duygu diizenleme

beceri diizeylerini anlamli derecede artirir.

2. Duygu diizenleme becerileri egitimi, geng¢ sporcularin bilingli farkindalik

diizeylerini anlaml sekilde artirir.

3. Duygu duzenleme becerileri egitimi, gen¢ sporcularin siirekli kaygi

diizeylerini anlaml bir sekilde diistiriir.

4. Duygu diizenleme becerileri egitiminin, gen¢ sporcularin Duygu Durum

Profilleri tizerinde anlaml: bir etkisi vardir.

5. Duygu diizenleme becerileri egitiminin geng sporcularm algiladiklar1

performans diizeyleri Uzerine anlamli bir etkisi vardir.
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3.3. Evren ve Orneklem Grubu

Bu ¢aligmanin evrenini, aktif olarak spor yapan geng¢ sporcular olusturmaktadir.
Calismanin 6rneklemini 2018-2019 yilinda Hatay ilinde ¢esitli kuliiplerde, basketbol,
voleybol ve futbol branslarinin sporcular1 olusturmaktadir. Katilimcilar benzer

ozellikleri olan deney ve kontrol grubu olmak {izere iki grup olusturmustur.

Gruplarin olusturulmasi siirecinde, Kisisel Bilgi Formu (Ek-1)’de yer alan
demografik oOzelliklere gore eslenen kiz ve erkek oyuncu havuzu iginden, egitim
giinii uygunlugu bulunanlar ayrilmis ve bunlarin da i¢inden de brans ve cinsiyet
durumu denk olacak sekilde ve rasgele sayilar tablosuna gorekatilimcilar, deney ve
kontrol gruplarina seckisiz olarak atanmistir.Bu durumda, deney ve kontrol
gruplarinda 15 (7 kiz 8 erkek) kisi bulunmustur. Psikoegitim gruplarinda ideal
katilime1 sayis1 8-12 kisi arasindadir (Kolk, 1985). Bununla birlikte katilime1
kayiplar1 yasamak her calisma i¢in olasidir. Bu nedenle katilimci sayis1 deney ve
kontrol grubunun her biri i¢cin ideal sayidan daha yiiksek, 15 kisi olarak
belirlenmistir. Nitekim ¢alismay1 birakan sporcularla bu say1 8’er kisiye diismiistiir
(n=8, 5 erkek 3 kiz).Katilimcilarin yas araligi 14-17 arasinda degismektedir (yas
ortalamasi= 15.18 + .83). Deney grubunda, 3 kiz voleybol, 4 erkek basketbol ve 1
erkek futbol branglarinda, kontrol grubunda ise 3 kiz voleybol, 3 erkek basketbol ve
2 erkek futbol branslarinda oynamaktadir. Deney ve kontrol gruplar1 yas, cinsiyet,
sportif gecmis, psikolojik beceri antrenmani ge¢misi degiskenleri bakimindan

eslenmistir.

Arastirmaya, kontrol degiskenleri bakimindan grup ortalamalarini uglara ¢eken
katilimecilar, veri toplama araglarimi eksik dolduran katilimeilar ve goniillii olmayan

katilimcilar dahil edilmemistir.

[Ik test uygulamas: 6ncesinde deney ve kontrol gruplarindan ayrilmak isteyenler
olmustur. Boylece say1 her iki grup i¢cin de 8’er kisi (5 erkek, 3 kadin) olarak
belirlenmistir. Ayrica deney grubu katilimcilarindan uygulamaya 2 haftadan fazla
katilmayanlarin aragtirmadan ¢ikarilmasi kararlastirilmistir ancak bdyle bir durum

olmamustir.
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3.4. Veri Toplama Araclan

Calismanin deney ve kontrol gruplarinin belirlenecegi ilk asamada, sporcularin
yas, cinsiyet, aktif spor gecmisi ve psikolojik beceri antrenmani gegmisi bilgilerini de
iceren, arastirmaci tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu (Ek-1) uygulanmustir.
Deney ve kontrol gruplar1 bu verilere gore eslenmistir. Gruplarin belirlenmesinin
ardindan islem 6ncesi ve sonrasinda her iki gruba da Sporda Kayg1 Olgegi-2 (SKO-
2) (Ek-6), Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olgegi (Ek-4), Ergenler I¢in Kapsaml
Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanteri (Ek-5), Duygu Durum Profili Testi (ESP-
40) (Ek-7 ve 8), 6znel performans degerlendirmesi i¢in Borg CR-10 Skalasi (Ek-9)
ve yalnizca deney grubuna islem sonrasinda Egitim Etkinligi Degerlendirme Formu

(Ek-10) uygulanmistr.

Kisisel Bilgi Formu: Sporcularin yas, cinsiyet, aktif spor gecmisi ve psikolojik
beceri antrenmani gegmisi gibi demografik bilgilerini igeren 7 sorudan olusmaktadir

(Ek-1).

Ergenler Icin Sporda Kayg Olcegi 2 (SKO-2): Sporcularin bilissel ve bedensel
stirekli kaygilarim1 6lgmek amaciyla Smith ve arkadaglar1 tarafindan 1990 yilinda
gelistirilmis olan Sporda Kaygi Olgegi-2’nin gocuklar i¢in gecerlilik ve giivenilirlik
calismalar1 yine Smith ve arkadaglar1 tarafindan 2006 yilinda gergeklestirilmistir.
Turk 6rnekleminde ise ergen sporcular icin gecerlilik ve guvenilirlik ¢alismalar:
Karadag ve Asc1 (2015) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek 4°lii Likert tipinde ve
15 maddeden olusmaktadir. Her biri 5 madde icere 3 alt boyutu; endise, somatik
kaygi ve konsantrasyon bozuklugudur. Olgegin i¢ tutarlilik degerleri orijinal
calismada, somatik kaygi icin .84, endise i¢in .89 ve konsantrasyon i¢in .84 olarak
bulunurken Tiirk ergen orneklemde, somatik kaygi i¢in 0.65, endise icin 0.78 ve

konsantrasyon i¢in 0.67 olarak bulunmustur.

Ergenler icin Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO): Ergenlerin duygu diizenleme
becerilerini gelistirmek i¢in Philips ve Power tarafindan 2007 yilinda gelistirilmistir.
Olgek, 5°1i Likert (1=hicbir zaman — 5= her zaman) tipinde 19 madde ve 4 alt
boyuttan olusur. Alt boyutlari, igsel islevsel duygu diizenleme, igsel islevsel olmayan
duygu diizenleme, dissal islevsel duygu diizenleme ve dissal islevsel olmayan duygu

diizenlemedir. Igsel duygu diizenleme kisinin duygularini kendi igsel kaynaklarini
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kullanarak, digsal duygu diizenleme ise dig kaynaklari kullanarak diizenleme
girisimlerini ifade eder.Olgegin her alt boyutu ayri puanlanir ve bir alt boyuttan
yilksek puan almak o boyuttaki stratejilerin daha sik kullanildigini ifade eder.
Olgegin orijinal formunda alt boyutlara ait i¢ tutarlilik degerleri, i¢sel islevsel duygu
diizenleme alt boyutu i¢in .76, i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu
icin .72, dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutu i¢cin .66 ve digsal islevsel
olmayan duygu diizenleme alt boyutu icin .76 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkce
uyarlamast Duy ve Yildiz tarafindan 2014 yilinda yapilmistir. Arastirmacilar
uyarlama ¢alismasi i¢in dogrulayict ve agimlayict faktor analizi uygulamis ve 20
maddeden birinin modele uygun c¢alismamasi nedeniyle 6lcegi 18 madde olarak
kisaltmislardir. Olgegin Tiirkce uyarlamasinda i¢ tutarlilik degerleri, icsel islevsel
duygu diizenleme alt boyutu i¢in .74, digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyutu i¢in .76, igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu icin .68 ve dissal
islevsel duygu diizenleme alt boyutu i¢in .57 olarak bulunmustur. Uyarlama
calismas1 sonucunda 6lgegin Tiirk ergenlerde kullanilmak tizere gegerli ve glivenilir

bir ara¢ oldugu tespit edilmistir.

Ergenler Icin Kapsamh Bilincli Farkindahk Deneyimleri Envanteri:
Ergenlerdeki bilingli farkindalik diizeyini 6lmek amaciyla Johnson, Burke, Brinkman
ve Wade tarafindan 2016 yilinda gelistirilmistir. Olgek 5°1i Likert (1= hi¢bir zaman —
5= her zaman) tipinde olup toplam 25 madde ve 8§ alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt
boyutlar; I¢sel Deneyimin Farkindaligi, Dissal Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla
Davranma, Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik,
Deneyime Agik Olma, Diisiincelerin Géreceliligi ve I¢ goriilii Kavrayistir. Olgegin
puanlamasinda 8 madde ters puanlanmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik kat sayisi orijinal
calismada .80 olup alt boyutlarin i¢ tutarhilik degerleri .63 ile .78 arasinda
degismektedir. Olcegin Tiirk drneklemi i¢in gegerlilik ve giivenilirlik caligmas1 Kirca
ve Eksi tarafindan 2018 yilinda yapilmis olup alt boyutlara iliskin i¢ tutarlilik

degerleri .48 ile .69 arasinda ve toplam i¢ tutarlilik ise .70 olarak bulunmustur.

Duygu Durum Profili Testi (ESP-40): Sporcularin en iyi ve kotii performanslari
oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki duygu durum profillerini 6lgmek igin Yuri
Hanin (2005) tarafindan gelistirilmistir. Olgekte 40 duygu durumu negatif

islevsel,negatif islevsiz, pozitif islevsel ve pozitif islevsiz olmak (zere dort
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kategoride gruplanmistir. Sporculardan en iyi ve en kotii performanslart dncesinde,
sirasinda ya da sonrasinda deneyimledikleri duygu durumunu dort kategoride 1’den
4e kadar puanlamalar1 istenir. Sporcular, duygu durumlarini en iyi temsil eden
duyguya 4, en az temsil eden duyguya ise 1 puan verirler. Olgegin Tiirkge
uyarlamasi, Ertiirk ve Karagozoglu (2013) tarafindan yapilmistir. Tiirkge

uyarlamasinda i¢ tutarlilik degerleri .76 ile .99 arasinda bulunmustur.

Hatirlamaya dayanan 6l¢eklerde, calismanin amacina uygun olarak istenen araliktaki
bir ge¢mis dénem sorulabilir. Ornegin, Tennenbaum ve arkadaslar1 (2002), “Pozitif
Negatif Duygu Olgegi” kullandiklar1 ¢alismalarinda 3-14 araligindaki performans
oncesi duygularin hatirlanmasin1 amaglarken, Robazza (2006) gelmis gegmis en iyi
ve kotii performanslari sorulabilecegini belirtmistir. Bu ¢alismada, 8 haftalik duygu
diizenleme egitimi sirasinda ve Oncesindeki en 1iyi ve kotli performanslarin
hatirlanarak karsilastirilmasi amaglandigindan ve sporcularin ortalama sportif ge¢mis
stiresi dikkate almarak ilk test asamasinda son iki yil igindeki en iyi ve Kkotu
performanslar sirasindaki duygular, son test asamasinda ise son iki ay (duygu
diizenleme egitimi) i¢indeki en 1yi ve kotii performanslarsirasindaki duygular

sorulmustur.

Borg CR-10 Olcegi: Egzersiz kapasitesi, ¢aba ve aciy1 degerlendirmek igin icin
psikolojik arastirmalarda kullanilan, 0 ile 10 araliginda 6znel bir kategori oran
skalasidir (Borg, 1998). Bu 0lgek, sporda duygularin arastirilmasinda basariyla
kullanilmistir (Robazza, 2004). Hanin (2000b) ve Robazza (2004), sporcularin duygu
durum profilleri ile algilanan performanslar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
bu 6l¢egi kullanmiglardir. Bu galismada ilk ve son test asamasinda,sporculardan bu
branstaki tiim performanslarini diisiinerek kendi performanslarini ne kadar yeterli

bulduklarna dair genel bir degerlendirme yapmalar1 istenmistir.

Egitim Etkinligi Degerlendirme Formu: Deney grubu katilimcilarina iglem sonrasi
uygulanacaktir. Katilimcilara, egitimden ne derece yararlandiklarmi diistindiikleri,
egitimi amaglar dogrultusunda ne kadar yararli bulduklari, egitim ¢iktilarindan ne
derece memnun olduklar1 gibi konular1 1 (hi¢ iyi degil) ile 5 (¢ok iyi) arasinda
puanlamalarmi icerir ve arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. 14 maddeden

olusmaktadir.
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Deney ve kontrol grubuna segilen sporcular ile ailelerine Bilgilendirilmis Onam
Formu (Ek-2 ve Ek-3) gonderilmistir. Katilimcilardan onay alinmasmin ardindan 6n
test formlar1 (Ek-4, 5, 6, 7 ve 8) uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplar1 arasinda
iliski kurulmamas1 amaciyla uygulamalar her iki gruba ayr1 ayr1 yapilmstir. On test
uygulamasindan bir hafta sonra deney grubu icin egitim programu baslamistir.
Kontrol grubu sporcularina ise hi¢bir miidahale yapilmamistir. Egitim programinin
son oturumunda sporculara, egitimin kazanimlarimdan ne derece yararlandiklarina
iliskin Egitim Etkinligi Degerlendirme Formu uygulanmustir. (Ek-9). Egitim
programindan bir hafta sonra deney ve kontrol gruplarina yine ayri ayri son test

formlar1 (EK-4, 5,6,7, 8 ve 9) uygulanmustir.

3.6. Diyalektik davrams terapisi (DBT) temelli duygu diizenleme becerileri

egitim programinin temelleri

Bu calismada geng sporculara duygu diizenleme stratejilerinin tanitilmasi,
sporcularin kullandiklar1 islevsel/islevsiz stratejileri fark etmeleri ve dogal olarak
kullandiklar1 islevsel stratejilerin tesvik edilmesi (fark etme ve artik rasgele degil
duruma uygun olarak bilingli sekilde kullanma) ile yeni islevsel stratejilerin
kazandirilmas: hedeflenmektedir. Islevsiz stratejiler olarak; kendine ve baskalarina
zarar verme, esyalara zarar verme, bastirma, diger kisileri maniple etmeye calisma,
madde/alkol ve benzeri bagimhilik gelistirme, O6fke patlamalar1 yasama,

sorumluluklar1 erteleme gibi davranislar kastedilmektedir.

Bu calisgmada da yer almigs olan psiko-egitim mudahaleleri kabaca, spor
bransmin gerektirdikleri, sporcularin ihtiyaclar1 ve demografik 6zellikleri, bransin
takim oyunu olup olmamasi, sporcunun yasi ve ge¢mis deneyimleri gibi bir¢ok
faktor degerlendirilerek, gelistirilmesi amaglanan psikolojik tekniklerin belirli bir
zaman ¢izelgesine oturtularak, “bilinenden bilinmeyene, kolaydan zora” gibi egitim

ilkelerine uygun olarak planlanip sporculara sunulmasini igermektedir.

Literatiirdeki bulgular g6z Oniine alindiginda kapsamli bir duygu diizenleme

becerileri egitim programimnin, farkindalik, olumsuz deneyimleri ve duygulari
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yonetebilme, diirtiisellik kontrolii, dikkati ydnlendirme ve bilissel yeniden
degerlendirme gibi teknikleri icermesi geregi ortaya ¢ikmaktadir. Hem bu nedenle
hem de DBT’nin duygular1 diizenleme amaciyla gelistirilen bir yontem olmasi
sebebiyle bu calismada, DBT temel alinarak bir duygu diizenleme becerileri egitim
programi  olusturulmustur. Linahan (2014)’inDiyalektik Davranig Terapisi
(DBT)temelli egitim kilavuzunda, uygulayicilarin kendi amaclarma uygun olarak
modiilleri bicimlendirerek kendi egitim programlarmni olusturmalarmin uygun oldugu

belirtilmistir.

Bu arastirmada uygulanan egitim planlanirken; Linehan (2014)’in “DBT Skills
Training Manual.” kitabindan, MatthewMcKay ve arkadaslari (2016)’1n,
Tiirkcelestirilmesi Ali AndMaybek tarafindan yapilmis olan “Diyalektik Davranis
Terapisi (DBT) Beceri Ogretim Kilavuzu-
DialecticalBehaviorTherapySkillsWorkbook™  kitabindan ve Linehan (2014)’1n,
“DBT Skills Training HandoutsandWorksheets” kitabindan yararlanilmistir.
Kitaplardaki egzersizler sporcu orneklemine uyarlanmistir. Zamansal ve amaca
uygunluk bakimindan dordiincii boyut olan kisilerarasi etkililik boyutuna egitimde

yer verilmemistir.

3.6.1. Birinci modiil: farkindalik becerileri

Bu modiilde, mantiksal veya duygusal durumlar tarafindan kontrol altina
almabilecek karar verme, diisiince ve davranig egilimlerini dengelemek ig¢in, “bilge
akil”, “ne” ve “nasil” becerilerinin 6gretimi amaclanmaktadir. Bunlar farkindalik

modulunin temel becerileridir (Linehan, 2014).

e Bilge Akil: Zihnin karar alirken ve davranis gosterirken duygusal(duygularin
kontroliinde ve degiskenligi yiiksek) ya da mantiksal (kurallar ve neden sonug
iliskileriyle kontrol edilen) durumlar arasinda bir fizibilite yaparak denge
kurabilmesi. Bu beceriler gelistirilirken, kisinin viicudunda denge merkezine,
icsel denge merkezine zihinsel olarak inmesi, nefese odaklanan bilge akil
meditasyonlar1 ve kararsiz kalinan durumla ilgili kendine bilge akil sorulari
yoneltme teknikleri kullanilir.

e Ne Becerileri: “Gozle”, “Tarif Et” ve “Katil” olarak adlandirilan becerilerdir.
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- Gozle Becerileri: bedensel duyumlar: fark etmek ve izlemek, i¢inde bulunulan
anda bes duyu organiyla alinan ¢evre uyaranlarina dikkat vermek, akla gelen
baska diisiincelerin gelip gegmesini izlemek olarak tarif edilebilir.

- Tarif Et Becerileri: Igsel duygu ve diisiinceleri fark edip bunlar1 kendi kendine
kelimeler ile ifade etmeye calismak, g¢evredeki uyaranlara dair bes duyu organi
ile alinan malumati kelimelerle veya yazip ¢izerek tarif etmek, duygu diislince
ve eylemleri isimlendirmek, olaylar1 yorumsuz ve izlenimsiz olarak bir resim
sahnesini anlatir gibi objektif tarif etmek olarak sayilabilir.

- Katil Becerileri: O anda olup biten ya da o anda hissedilen duygunun
gerektirdigi etkinlik her neyse ona katilmak ve kendini soyutlamamak, yapilan
etkinlige kendini kaybetme derecesinde odaklanmak, akis icinde spontane
tepkiler vermek olarak sayilabilir.

e Nasil Becerileri: Yargisizlik, tek odaklilik ve etkililik becerileridir.

- Yargisizlik Becerileri: gormek ama iyi ya da kotii olarak degerlendirmemek,
degerlerini, isteklerini, duygu ve diisiincelerinin o sekilde oldugunu kabul
etmek ancak yargilamamak, bir yargida bulundugun i¢in kendini
yargilamamak, dogru ve yanls arasindaki farki bilmek ancak yargilamamak
olarak sayilabilir.

- Tek Odaklilik Becerileri: tamamen i¢inde bulundugun an ve yerle ilgilenmek,
bir seferde yalniz bir sey yapmak, i¢cinden gelen baska bir yerde olup baska bir
sey yapma istegi geldiginde bunu fark etmek, dikkat dagiticilarin gelmesine
izin vermek ve geldiklerinde bunu fark edip yeniden yaptigin ise geri donmek
olarak sayilabilir.

- Etkililik Becerileri: Amag ve hedeflerin neyi gerektirdiginin farkinda olma ve
ne gerekiyorsa yapmak, etkili ¢6ziimlere odaklanmak ve duygusal Kkarar
vermemek, kuralma gére oynamak olarak sayilabilir. Ornegin, bu beceriyi
kullanirken sporcular, bir stratejinin islevsel olup olmadigmi degerlendirerek

se¢im yapmalidir.

Bu modiilde calisilacak diger farkindalik becerileri, giinliik aktiviteleri farkindalikla
yapma, duygular-beden iliskisini fark etmek, baslangi¢ ruhunda olmak ve otomatik

pilotun farkindaligidir.
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3.6.2. Ikinci modiil: olumsuz stres (distres) toleransi becerileri

Bas etme, kisinin, kaynaklarmni astigimi diisiindiigii igsel ve digsal talepleri
(beklentiler, spor bransinin gereklilikleri, hedefler) yonetmek i¢in sarf edilen biligsel
ve davranigsal ¢aba olarak tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman 1984). Bas etme
stratejileri ile duygusal siirecler pek ¢ok calismada iliskilendirilmistir. Pons ve
arkadaslar1 (2017) basa ¢ikmanin ii¢ temel bileseninden biri olarak duygular1 ele
almistir. Ayn1 arastirmacilar, biligssel degerlendirmenin, bireyin basa ¢ikmasi gereken
belli duygular yarattigini, basa ¢ikma siirecinin de yasanan zorlu durumla ilgili yeni

degerlendirmeler iiretilmesiyle siiregittigini belirtmistir.

Sporda farkli duygular farkli basa ¢ikma stratejilerini kullanmay:1 gerektirir.
Duygularla basa ¢ikmak icin segilen bas etme stratejisinde spor branginin gerekleri
de 6nem tasir (Lewis ve ark., 2017). Spordaki stresorler, yarigmalarda kaybetme ya
da diisiik performans, hakem kararlari, rakibin davraniglari, sakatliklar, oyun
kosullar1 (hava durumu gibi) ve dikkat dagitic1 ve is-yasam dengesi endiseleri gibi
yarisma dis1 durumlari igerebilir. Duygusal basa ¢ikma stratejileri, biligsel yeniden
degerlendirme, sosyal destek arama, dikkati yonlendirme, gevseme, gorsellestirme ve
icsel konusma gibi becerileri icermektedir. Biligsel yeniden degerlendirme,
sporcularda yarisma sirasinda kendi kendine yeterliligi tesvik eder ve fiziksel
tyilesmelerini tesvik eder. Baskilama ise bilissel kaygi ile iliskilendirilmistir (Molina
ve ark, 2018). Stresli durumlara verilen biyolojik tepkileri kontrol etmenin duygular1
kontrol etme ve futbol performansina etkilerini inceleyen bir biofeedback egitimi
uygulamasinda, egitim alan deney grubunda kontrol grubuna gore anlamli sekilde,

fizyolojik degisim ve performans artig1 bulgusuna ulasilmigtir (Saha ve ark, 2013).

Bu calismada gen¢ sporculara yalnizca performans sorunlarini asmalar1 i¢in
degil ama ayn1 zamanda, depresyon, borderline, bagimlilik gibi zihinsel saglik
sorunlartyla ve agir bunaltici duygularla bas etmede yardimci ve koruyucu biligsel
davraniggr duygu diizenleme stratejilerinin - kazandirilmasi  hedeflenmektedir.
Ogretilmesi amaclanan olumsuz stres (distres) toleranst stratejileri Linehan (2014)’1n

kilavuzundan uyarlanmis ve asagida sunulmustur.
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e Radikal Kabul Becerileri: durumlar1 yorumsuzca degerlendirebilme, olumsuz
duygular1 tetikleyen diisiinceleri fark etme, basa ¢ikma telkinlerini kullanma,
farkindalik (ne, nasil, bilge akil) becerilerini kullanma

e Kriz Durumlarin1 Yonetme Becerileri: Kriz durumundaki agiri uyarilmayi1
diisiirecek bedensel ve dikkat dagitict yontemleri kullanabilme. STOP ve TIP
becerileri, bes duyu organini kullanarak bedendeki gerilimi azaltacak yonlere
dikkatin kaydirilmasi

e FEslenmis Kas Gevsemesi: Kiiciik orta ve biiylik kas gruplarimin sirayla ve
eslestirilmis olarak her giin kasilip gevsetilmesiyle kaslar {izerinde hakimiyet
kurmak ve kriz anlarinda hizli gevsemeyi saglamak

e Dikkat Dagitma Becerileri: keyif verici etkinlikler yapmak ve dikkati hizla
baska bir mesguliyete ya da uyarana kaydirabilmek

e Gorsellestirme Becerileri: Duygu diizenlemek i¢cin “giivenli yer” egzersizi
yapmak ve kriz durumlarimda bunu kullanabilmek (bircok gorsellestirme
egzersizi mevcuttur. Bu c¢alismada yalnizca giivenli yer egzersizi ele

almmastir)

3.6.3. Ugiincti modiil: duygu diizenleme becerileri

Bu c¢alismada yer alan duygu diizenleme becerileri, duygular1 fark etme ve
isimlendirme, duygular1 diizenlemenin Oniindeki engelleri belirleme ve acil durum
planlar1 hazirlama, otomatik diisiinceleri ve c¢arpik diisiinceleri belirleme, rasyonel
diisiinme ve yeniden degerlendirme, problem ¢6zme, duygusal hassasiyeti azaltma
(duygusal durum sonucu uyarilma diizeyini kontrol etme), olumsuz duygular
tetikleyen diisiince ve durumlar1 fark etme, olumlu duygular1 arttrma gibi
becerilerden olusmaktadir (Linehan, 2014). Nut ve arkadaslar1 (2017), kiigiik yas
grubu artistik jimnastik¢iler ile 3 ay siiren bir duygusal gelisim egitim programi
uygulamiglardir ve bunun sonucunda katilimcilarin siirekli kaygi diizeyinin anlaml
derecede azaldigim1 ve sporcularmm kontrol grubuna gore anlamli derecede daha
yiksek performans gosterdigini bulmuslardir. Bu bulgulara dayanarak bu
aragtirmanin beklenen bir sonucu da deney grubu katilimcilarinin siirekli kaygi

diizeylerinin kontrol grubuna gore anlamli derece diismesidir.
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Calismanin amaci géz Oniine almmarak bu caligmada klasik biligsel davraniggi
terapi degil Diyalektik Davranig Terapisi (DBT) temel alinmigtir. Bunun literatiir
bulgularina dayanan baz1 gerekgeleri vardir. Literatirde, duygu diizenleme
becerilerini gelistirme bakimindan Diyalektik Davranis Terapisinin (DBT), bilissel
davranisc1 tekniklerden daha etkili ve uzun vadeli sonuglar verdigini gdsteren
calismalar vardir (Forkmann ve ark., 2014). Bununla birlikte bilissel davranis¢t diger
teknikler, hedef belirleme ve hareketin teknik gorsellestirmesi konularma
odaklanmaktadir. Oysa Diyalektik Davranis Terapisi (DBT) modulleri, bedensel
duyumlar yolu ile duygularmm farkmma varma ve duygu durumlarina iliskin
gorsellestirme uygulamalar1 igerdiginden c¢alismanin amacma daha uygundur.
Diyalektik Davranis Terapisine (DBT) dayali bir egitim programi olusturulmasin
diger bir sebebi de literatiirde depresyon, yeme bozuklugu ve diirtiisellik konularinda
etkin bir yontem olarak yer almasi (Zapolski ve Smith, 2017; Zach ve ark., 2011) ve
arastirma Ornekleminin diirtiisellik diizeyi, gelisimsel kademelerinden otiirii yiiksek
olan ergen katilimcilardan olusacak olmasidir. Son olarak, literatiirde hasta olmayan
sporcularla yapilmis Diyalektik Davranis Terapisi (DBT) temelli bir beceri egitimi
uygulamasina rastlanmamistir (psikolojik bozukluk gdsteren sporcularin tedavisi
hari¢). Bu tekniklerin sporcu orneklemiyle test edilmesi amaciyla da yontem

sec¢ilmistir.

3.6.4.Diyalektik davrams terapisi temelli duygu diizenleme egitimi

oturumlarinin yapisi ve amaclar

On Goriisme: ilk Testlerin Uygulanmasi

Tanigma ve egitimcinin kendini tanitmast

Spor Psikolojisi hakkinda kisa bir bilgilendirme yapilmasi

[k Testlerin Uygulanmas1

1. Oturum
Amaclar:

e [smma ve tanisma

e Amac-hedef ve beklentilerin belirlenmesi
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Grup kurallarmin belirlenmesi

Bilingli farkindalik kavrami ve sporla iligkisi
Bilingli farkindalik tutumlari

Ne becerileri: Duyumlara odaklanarak anda kalmak

Ev egzersizlerinin verilmesi

2. Oturum
Amaglar:
e [Isinma

Gecen haftanin ve ev egzersizlerinin degerlendirilmesi
Duygular1 tanimak ve isimlendirmek

Sporda islevsel ve islevsiz duygular

Duygu- beden iliskisi farkindaligi

Ev egzersizlerinin verilmesi

Oturum

Amaclar:

Isinma

Gegen haftanin ve ev egzersizlerinin degerlendirilmesi
Duygu analizi: duygu-diisiince-beden iliskisini kurmak
Bilge akil kavrami ve bilge akil meditasyonu

Ev egzersizlerinin verilmesi

Oturum

Amaclar:

Isinma

Gegen haftanin ve ev egzersizlerinin degerlendirilmesi
Radikal kabullenme

Nasil becerileri

Oz sefkat kavrami

Ev egzersizlerinin verilmesi
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5. Oturum
Amaglar:

e [sinma

e Gegcen haftanin ve ev egzersizlerinin degerlendirilmesi

e Olumsuz stres (Distress) toleransi becerileri

e Kriz durumu yonetme becerileri: STOP, TIP, dikkat dagitma ve gevseme

e Ev egzersizlerinin verilmesi

6. Oturum
Amaglar:
e [Isimnma

e Gegen haftanin ve ev egzersizlerinin degerlendirilmesi
e Duygu dizenleme becerileri: duygu analizi- gergekligi test etme- dirtinin
ziddin1 yapma

e Evegzersizlerinin verilmesi

7. Oturum
Amaclar:
e Ismmma

e Gecen haftanin ve ev egzersizlerinin degerlendirilmesi
e Zihinsel ¢arpitmalar1 kesfetmek
e Zihinsel yeniden degerlendirme becerisi

e Evegzersizlerinin verilmesi

8. Oturum
Amaclar:
e [sinma

e Gegcen haftanin ve ev egzersizlerinin degerlendirilmesi
e Problem ¢6zme becerileri

e Ogrenilenlerin biitiinlestirilmesi: yol haritas1 ¢ikarilmas1
e Veda

e “Egitim Degerlendirme” formunun doldurulmasi
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9. Egitimi degerlendirme formu

Deney grubu sporcularinin, duygu diizenleme becerileri egitiminin sunumunu,

egzersizlerini ve kazanimlarini ne derece yeterli bulduklarini ve benimsediklerini

anlamak,

calisma

kapsaminda

toplanan verilerin degerlendirilmesinde

anlamlandirilmasinda aydinlatici bir rol oynamaktadir.

Ve

Asagida deney grubu sporcularinin egitimi degerlendirme sonuglarinin frekans

degerleri Tablo-2’de sunulmustur.

Tablo 2. Egitimi Degerlendirme Formu Maddelerinin Betimsel Istatistikleri

%
n Med Mod Ss
25 50 75
Maddel 8 4,00 4 ,463 3,25 4,00 4,00
Madde2 8 4,00 4 ,835 3,25 4,00 5,00
Madde3 8 5,00 5 ,463 4,25 5,00 5,00
Madde4 8 5,00 5 ,354 5,00 5,00 5,00
Madde5 8 5,00 5 ,463 4,25 5,00 5,00
Madde6 8 3,00 3 ,756 3,00 3,00 4,00
Madde7 8 3,00 3 ,707 3,00 3,00 4,00
Madde8 8 4,00 4 ,756 3,25 4,00 4,75
Madde9 8 4,00 4 ,535 4,00 4,00 4,00
Maddel0 8 4,00 4 ,886 3,25 4,00 4,00
Maddell 8 5,00 5 ,756 4,00 5,00 5,00
Maddel2 8 5,00 5 ,756 4,00 5,00 5,00
Maddel3 8 5,00 5 ,354 5,00 5,00 5,00
Maddel4 8 4,00 4 ,641 4,00 4,00 4,75

Sonuglara gore her maddede veriler normal dagilmaktadir. Normal dagilim

gbzlenmis olmakla birlikte, deney ve kontrol fruplarindaki katilimc1 sayilari kiiclik

orneklem kapsaminda oldugu i¢in, parametrik olmayan veri analizleri yapilmistir.

Veri ortalamalar1 incelendiginde sporcularin egitim siiresinin yeterliligi, egitimde

verilen ek caligmalar1 uygulama diizeyi, egitime katilim diizeyi, ¢iktilarin giinliik

hayata transferi ile ilgili maddelere digerlerinden daha diisiik puan verdikleri

goriilmektedir. Egitim materyallerinin uygunlugu, egiticinin konuya hakimiyeti,

konunun agikligi, egitimin konuya ilgi ve farkindalik yaratmasi ile yeni beceriler
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kazanma maddelerine verilen puanlar ise nispeten daha yuksektir. Yizdelik dilimler
incelendiginde ise tiim maddeler icin katilimcilarin en az %25’nin 3 ve iizerinde

puan verdikleri gortlmektedir.

3.7. Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplarinin kaygi diizeyi, duygu diizenleme becerileri,
algiladiklar1 performansve bilingli farkindalik 6n- son test verileri, 6rneklem sayisi
yeterli olmadigindan non-parametrik testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile
incelenmistir. Deney ve kontrol gruplarmin son test puanlar1 arasindaki farklari
incelemek amaciyla ise Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Sporcularin duygu
durum profillerini belirlemek icin Duygu Durum Profilleri Olgegindeki dért duygu
kategorisinden alinan puan ortalamalar1 ile duygu durum profili tipleri belirlenmistir
ve bu profilin egitim dncesine gore nasil degistigini incelemek amaciyla Wilcoxon

[saretli Siralar Testi ve Mann Whitney U Testi uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde, gen¢ sporculara uygulanan duygu diizenleme egitiminin
sporcularin duygu diizenleme becerileri, kaygi diizeyleri, bilingli farkindalik
dizeyleri, 6znel performans degerlendirmeleri ve bireysellesmis duygu durum
profilleri iizerindeki etkisine iliskin bulgular ile uygulama grubunda bulunan
katilimeilarin egitimden ne diizeyde yararlandiklar1 ve egitimi ne derece faydali
bulduklarina iligkin bulgular yer almaktadir.Bulgularin sunumu hipotez dizinine

uygun olarak yapilmstir.

4.1. Hipotez-1:Duygu Diizenleme Becerileri Egitiminin, Gen¢ Sporcularin

Duygu Duzenleme Beceri Diizeylerine Etkisi

Duygu duizenleme becerileri bakimindan deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son
test puanlarinin farklilagsmasina iligkin istatistikler, Wilcoxon isaretli siralar testi ile

hesaplanmis olup Tablo-3 ve Tablo-4’de sunulmustur.

Tablo 3.Duygu Diizenleme Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gére
Degisimi

Gru n Siralama Siralama p
P Ortalamalart  Toplamlan
Negatif Sir. 1 2,00 2,00
3 Pozitif Sir. 4 3,25 13,00 -1,511* 131
11DD Esit 3
Toplam 8
Negatif Sir. 7 4,50 31,50
.. Pozitif Sir. 1 4,50 4,50 -1,893** 058
Deney HHODD Esit 0
Toplam 8
Negatif Sir. 4 5,50 22,00
Pozitif Sir. 4 3,50 14,00 -,564** 573
) Esit 0
DIDD
Toplam 8
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Tablo 3. Duygu Diizenleme Puanlarimin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gore
Degisimi (Devam)

Negatif Sir. 4 5,75 23,00
. Pozitif Sir. 4 3,25 13,00 -,704** 481
DIODD .
Esit 0
Toplam 8
Negatif Sir. 3 3,17 9,50
.. Pozitif Sir. 3 3,83 11,50 -,213* ,832
1IDD .
Esit 2
Toplam 8
Negatif Sir. 5 5,50 27,50
.. Pozitif Sir. 3 2,83 8,50 -1,335** 182
IIODD
Esit 0
Toplam 8
Kontrol Negatif Sir. 3 4,33 13,00
DIDD Pozitif Sir. 3 2,67 8,00 -,526** 599
Esit 2
Total 8
Negatif Sir. 4 4,00 16,00
) Pozitif Sir. 2 2,50 5,00 -1,163** 245
DIODD .
Esit 2
Toplam 8

*Negatif siralar temeline dayali
**Pozitif siralar temeline dayali

Analiz sonuglari, deney ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme becerileri
testinin tiim alt boyutlarinda aldiklar1 6n ve son test puanlarmin siralamalari
arasindaanlamli bir farkliligin olmadigimi gostermektedir(p>0.05). Bununla birlikte
tablodaki deney grubu puanlar1 incelendiginde, icsel ve digsal islevsel duygu
dizenleme son test puanlarinda yiikselis oldugu igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme son test puanlarinda ise anlamlilik seviyesine yakin diizeyde bir diisiis

oldugu gériilmektedir (Z = -1,893, p>0.05).

Duygu diizenleme becerileri bakimindan deney ve kontrol gruplarinin son test
puan swralamalar1 Mann Whitney U testi ile karsilastirilmis veTablo-4’de

sunulmustur.
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Tablo 4. Duygu Dizenleme Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna

Gore Degisimi

Siralama Siralama
Test Grup N Ortalamalar1  Toplamlan P
Deney 8 8,94 71,5
Tgsel Islevsel Kontrol 8 8,06 64,5 32 7
Duygu Dizenleme
Toplam 16
) ) Deney 8 8,5 68
Icsel Islevsel
Olmayan Duygu  Kontrol 8 8,5 68 0 1
Duzenleme
Toplam 16
Deney 8 7,69 61,5
Digsal Islevsel ~—yonro1 8 9,31 74,5 686 493
Duygu Dizenleme
Toplam 16
Deney 8 11 88
Dissal islevsel
Olmayan Duygu  Kontrol 8 6 48 -2,167 ,03
Duzenleme
Toplam 16

Tablo incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme
becerileri son test puan swralamalari arasinda Digsal Islevsel Olmayan Duygu
Diizenleme alt boyutu disindaki tiim alt boyutlar i¢in anlamli bir farkliligin olmadig:
gorilmektedir (p>0.05). Digsal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme alt boyutunda
ise bu fark anlamhdir (Z = -2,167, p<0.05) ve siralama ortalamalar1 dikkate

alindiginda deney grubunun kontrol grubuna gore anlamli sekilde daha yiiksek puan

aldig1 goriilmektedir.
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4.2. Hipotez-2: Duygu Diizenleme Becerileri Egitiminin, Gen¢ Sporcularin
Bilin¢li Farkindahk Diizeylerine Etkisi

Deney grubunun bilingli farkindalik testinden aldiklar1 6n ve son test puanlarinin
farklilagsmasima iliskin betimleyici ve test istatistikleri, Wilcoxon isaretli siralar testi

ile Tablo- 5’de karsilastirilmistir.

Tablo 5. Deney Grubu Farkindahk Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina
Gore Degisimi

Siralama Siralama
Test Siralamalar N Ortalamalan Toplamlan P

Negatif Sir. 3 4,83 14,5
Igsel Poritif Str. 4 338 13,5 -,085%* 932
Deneyimin Esit 1
Farkindah@

Toplam 8

Negatif Sir. 4 2,63 10,5
Dissal Pozitif Sir. 3 5,83 17,5 -,594* 553
Deneyimin Esit 1
Farkindahgi

Toplam 8

Negatif Sir. 2 25 5
Farkindahkla Pozitif Sir. 3 3,33 10 ',674* ,5
Davranma Esit 3

Toplam 8

Negatif Sir. 0 0 0
Kabulve — p it s, 7 4 28 -2,379% 017
Yargilamaksi .
zin Yonelim  EStt 1

Toplam 8

Negatif Sir. 3 55 16,5
Merkezsizles  p,iif gy, 5 39 19,5 -,213* 831
mek ve _
Tepkisizlik ~ Esit 0

Toplam 8

Negatif Sir. 1 3 3
Deneyime Pozitif Sir. 4 3 12 -1,219* ,223
Acik Olma Esit 3

Toplam 8
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Tablo 5. Deney Grubu Farkindahik Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina
Gore Degisimi (Devam)

Negatif Sir. 2 5 10
Diisiincelerin  Pozitif Sir. 4 2,75 11 -,105* 916
Goreligi Esit 2

Toplam 8

Negatif Sir. 3 3,33 10
i¢ goriilii Pozitif Sir. 3 3,67 11 -,105* ,916
Kavrayis Esit 2

Toplam 8

*Negatif siralar temeline dayali
**Pozitif siralar temeline dayali

Karsilastirma sonucunda, deney grubunun 6n ve son test puan siralamalar
arasinda , Kabul ve Yargilamaksizin Y6nelim alt boyutu digindaki tiim alt boyutlarda
anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Kabul ve Yargilamaksizin Ydnelim alt
boyutunda ise deney grubunun puanlari, duygu diizenleme becerileri egitimi
sonrasinda Oncesine gore anlamli sekilde artmustir (Z = -2,379, p<0.05). Ayrica
siralama ortalamalar: incelendiginde, I¢sel Deneyim Farkindaligi, Merkezsizlesmek
ve Tepkisizlik, Deneyime Ag¢ik Olma ve Diisiincelerin Goreligi alt boyutlarinda da
artis olmakla beraber bu artis anlamli degildir (p>0.05).

Kontrol grubunun bilingli farkindalik testinden aldiklar1 On ve son test
puanlarinin farklilagmasina iliskin betimleyici ve test istatistikleri, Wilcoxon isaretli

siralar testi ile Tablo- 6’da karsilastirilmistir.

Tablo 6. Kontrol Grubu Farkindahk Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina
Gore Degisimi

Test Siralama Siralama

Siralamalar Ortalamalann Toplamlan P
Negatif Sir. 4 2,75 11
icsel Po?itif Sir. 2 5 10 -,105** 017
Deneyimin ~ Esit 2
Farkindahg
Toplam 8
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Tablo 6. Kontrol Grubu Farkindahk Puanlarinin Egitim Oncesi ve

Sonrasina Gore Degisimi (Devami)

Negatif Sir. 0 0 0
Digsal = poitis. 7 4 28 -2,375% 018
Deneyimin )
Farkindahg Egit

Toplam 8

Negatif Sir. 1 5 5
Farkindalhkl Pozitif Sir. 5 3,2 16 -1,156* ,248
a Davranma FEsit 2

Toplam 8

Negatif Sir. 1 1 1
Kabulve — po itirsr. 5 4 20 -2,003% 045
Yargilamaks .
1zin Yonelim Egit 2

Toplam 8

Negatif Sir. 2 3,25 6,5
Merkezsizles Pozitif Sir. 4 3,63 14,5 -,841* 4
mek ve Esit 2
Tepkisizlik

Toplam 8

Negatif Sir. 1 6,5 6,5
Deneyime Pozitif Sir. 6 3,58 21,5 -1,275% 1,202
Ak Olma  Egsit 1

Toplam 8

Negatif Sir. 5 3,8 19
Diisiinceleri Pozitif Sir. 2 4,5 9 -,853** 394
n Goreligi Esit 1

Toplam 8

Negatif Sir. 6 5,33 32
Iegoriilii Pozitif Sr. 2 2 4 -1,982** 047
Kavrayis Esit 0

Toplam 8

*Negatif siralar temeline dayali
**Pozitif siralar temeline dayali

Analiz sonucunda, kontrol grubunun bilingli farkindalik dlgeginden aldiklar: ilk
ve son test puan siralamalar1 arasinda Digsal Deneyimin Farkindaligi (Z = -2,375,
p<0.05), Kabul ve Yargilamaksizn Yénelim (Z = -2,003, p<0.05), ve I¢

(Z = -1,982, p<0.05) alt boyutlarinda anlamli derecede farklilik

goOrikavrayisi

oldugu bulunmustur. Siralama ortalamalar1 incelendiginde, bu farkliligm Digsal
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Deneyimin Farkindaligi ve Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim alt boyutlarinda son

test lehine I¢goriiliiKavrayisalt boyutunda ise ilk test lehine oldugu gériilmektedir.

Bilingli Farkindalik bakimmdan deney ve kontrol gruplarinin son test puan

siralamalar1t Mann Whitney U testi ile karsilagtirilmis ve Tablo- 7°de sunulmustur.

Tablo 7. Farkindahk Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gore
Degisimi

Siralama Siralama

Grup : Ortalamalar1 Toplamlan z b

Deney 8 8,31 66,5
Igsel Deneyimin (01 g ggg 695  -161 872
Farkindahg ’ ’ ’ ’

Total 16

Deney 8 7,75 62
Dassal
Deneyimin Kontrol 8 9,25 74 -,638 ,523
Farkindahgi

Total 16

Deney 8 6,44 51,5
Farkindahikla 000 8 1056 845  -1,755 079
Davranma

Total 16

Deney 8 7,06 56,5
Kabul ve
Yargilamaksizin Kontrol 8 9,94 79,5 -1,238 ,216
Yonelim

Total 16

Deney 8 7,56 60,5
Merkezsizlesmek Kontrol 8 9,44 75,5 -,808 419
ve Tepkisizlik

Total 16
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Tablo 7. Farkindallik Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna
Gore Degisimi (Devam)

Deney 8 8,88 71
Deneyime A¢tk o) 8 8,13 65 _325 745
Olma

Total 16

Deney 8 9,31 74,5
Disiincelerin -\ o) g 7.69 615  -699 484
Goreligi

Total 16

Deney 8 11,25 90
I goru Kontrol 8 575 46 2234 019
Kavrayisi

Total 16

Test sonuglarina gore, deney ve kontrol gruplarinin son test puan siralamalari
arasinda i¢ gorl Kavrayisi alt boyutu disinda anlamli bir farklilik yoktur ( p<0.05).
Icgoriilii Kavrayis alt boyutunda,on testlerde bir fark olmadig1 halde deney grubunun
son test puanlar1 kontrol grubuna gore anlamli sekilde daha yiiksektir (Z = -2,34,
p<0.05).

4.3. Hipotez-3: Duygu Diizenleme Becerileri Egitiminin, Gen¢ Sporcularin

Siirekli Kaygi Diizeylerine EtKkisi

Duygu diizenleme becerileri egitiminin gen¢ sporcularin kaygi diizeyleri
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla deney grubunun kaygi testinden aldigi 6n ve
son test puanlarinin farklilagmasima iliskin betimleyici ve test istatistikleri, Wilcoxon

isaretli siralar testi ile analiz edilerek Tablo 8’desunulmustur.
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Tablo 8. Siirekli Kaygi Puanlarimin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gore Degisimi

G
r Siralama Siralama
u Test : Ortalamalarn  Toplamlan P
p
Negatif Sir. 5 3,7 18,5
.. Pozitif Sir. 1 2,5 2,5 -1,682** ,093
Somatik .
Esit 2
Toplam 8
D Negatif Sir. 6 4,33 26
€ . PozitifSir. 1 2 2 -2,043* 041
n Endise Esit 1
S’ Toplam 8
Konsant Negatif Sir. 6 4,5 27
rasyon Pozitif Sir. 2 4,5 9 -1,27** ,204
Bozuklu Esit 0
gu  Toplam 8
Negatif Sir. 8 4,5 36
T0p|am Pozitif Sir. 0 0 0 -2,527** ,012
Kaygi Esit 0
Toplam 8
Negatif Sir. 3 3,17 9,5
.. Pozitif Sir. 4 4,63 18,5 -,768* 443
Somatik .
Esit
K Toplam
o Negatif Sir. 3 3 9
n ) Pozitif Sir. 3 4 12 -316% 752
fﬂ Endise Esit 2
0 Toplam 8
| Konsant Negatif Sir. 3 4,33 13
rasyon Pozitif Sir. 5 4,6 23 -, 122* A7
Bozuklu Esit 0
gu Toplam
Negatif Sir. 4 2,88 115 -911
Toplam Pozitif Sir. 4 6,18 24,5
Kaygi Esit 0
Toplam 8

*Negatif siralar temeline dayali
**Pozitif siralar temeline dayali

Analiz sonuglarmna gore, deney grubunun Endise alt boyutu (Z = -2,043,
p<0.05). ve toplam kaygi (Z = -2,527, p<0.05). son test puanlar1 duygu diizenleme

80



egitimi sonrasinda anlamli sekilde diigmiistiir. Kayg1 testinin diger alt boyutlarinda
da deney grubunun son test puanlar1 diismiis olmakla birlikte bu fark anlamli degildir
(p>0.05). Kontrol grubunun ise ilk test puanlari ile son testpuanlar1 arasinda higbir

alt boyutta anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).

Deney ve kontrol gruplarmin kaygi testinden aldiklar1 son test puanlari
arasindaki farklilagsmay1 incelemek amaciyla Mann-Whitney U testi uygulanmis olup

sonuglar1 Tablo-9 da sunulmustur.

Tablo 9. Siirekli Kaygi Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gore
Degisimi

Test Grup n Oft:lz;llill::z‘lrl T?)l;::?nl:laarl z P
Deney 8 7,56 60,5

Somatik Kontrol 8 9,44 75,5 -, 797 ,425
Total 16
Deney 8 6,75 54

Endise Kontrol 8 10,25 82 -1,477 ,14
Total 16
Deney 8 7,38 59

Konsantrasyon onerq) g 9,63 77 _962 336

Bozuklugu
Total 16
Deney 8 6,63 53

Kaygi Toplam  Kontrol 8 10,38 83 -1,578 115
Total 16

Tablo- 9’daki siralama ortalamalar1 incelendiginde deney grubunun son test
kaygi puanlarinin kontrol grubuna goére daha diisiik oldugu ancak bu farkin hicbir alt

boyutta anlamli olmadigi goriilmektedir (p>0.05).

4.4. Hipotez- 4: Duygu Diizenleme Becerileri Egitiminin, Gen¢ Sporcularin
Bireysel Duygu Durum Profilleri Uzerindeki Etkisi

Duygu diizenleme becerileri egitiminin, gen¢ sporcularin bireysel duygu
durum profilleri (zerindeki etkisini incelemek icin deney ve kontrol grubu

sporcularmin en yiiksek ve en diisiik performanslar1 swrasindaki duygular ve bu
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duygularin yogunlugu ESP-40 testi ile Ol¢lilmiistiir. Bu Ol¢iim, egitim Oncesi ve
sonrasinda olmak iizere iki kez yapilmistir. Bu Olglimler esnasinda duygular dort
kategoriye ayrilmistir; performans igin islevli ve negatif (N+), performans igin
islevsiz ve negatif (N-), performans i¢in islevli ve pozitif (P+), performans i¢in

islevsiz ve pozitif (P-) duygular.

Hareketli hedef aticilar ile yurdttikleri ¢alismada Ruiz ve Hanin (2014),
ESP-40 testindeki duygu kategorilerinin iliskilerine gore dort tip duygu durum profili

Onermistir.

Tip 1 = N- < N+ <P+ > P- “optimal pozitif”
Tip 2 = N- < N+ > P+ > P- “optimal negatif”
Tip 3 = N- > N+ > P+ > P- “iglevsiz negatif”
Tip 4 = N- < N+ < P+ < P- “iglevsizpozitif’

Calismada Ruiz ve Hanin, 1ZOF modeline gore sporcularin herhangi bir

andaki duygu durum profillerinin bu dort tipten hangisine uygun olduguna gore

sporcunun o anki performansinin tahmin edilebildigini 6ne stirmiistiir.

Ruiz ve Hanin (2014)’in 6nerdigi profil tipleri goz oniline alinarak deney ve
kontrol gruplarmin egitim Oncesindeki en yiiksek ve diisiik performanslarina ait
duygu durum profil tipleri Tablo-10’da sunulmustur. Analizde grup i¢i ortalamalar1

baz alinmuistir.

Tablo 10. Katihmcilarin Egitim Oncesindeki Duygu Durum Profilleri

ESPYN- ESPYN+ ESPYP+ ESPYP- TiP

Yiksek 18,125 28,5 31,875 21,625 optimal pozitif
DENEY

Diistik 30 28,875 21 20,375 islevsiz negatif

Yiksek 19,875 23,125 32,125 25,125 optimal pozitif

KONTROL Diistik 30,875 255 24,625 19,125 islevsiz negatif

IZOF modeliyle uyumlu olarak hem kontrol hem de deney grubunda en

yiiksek performanslara ait duygu durum profilleri “optimal pozitif’tir. En diislik
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performanslara ait duygu durum profilleri ise “optimal negatif” olarak tespit
edilmistir.

Egitim sonrasi deney ve kontrol gruplarmin en yiksek ve diisiik
performanslarina ait duygu durum profil tipleri Tablo 11°de sunulmustur. Analizde

grup ici ortalamalar1 baz alinmistir.

Tablo 11. Katihmcilarin Egitim Sonrasindaki Duygu Durum Profilleri

ESPYN- ESPYN+ ESPYP+ ESPYP- TiP

Yuksek
Perf. 14,25 21 34,75 30,375 optimal pozitif
DENEY

Diisiik
Perf. 30,75 31,875 18,375 18,5 optimal negatif

Yuksek
Perf. 16,5 23,625 31,75 27 optimal pozitif

Diisiik
KONTROL Perf. 27,375 28,875 23 19,25 optimal negatif

Egitim sonrasmda hem deney hem de kontrol gruplarinda en yiiksek
performanslarma ait duygu durum profili yine “optimal pozitif’tir. Gruplarin en
disik performanslarina ait duygu durum profili ise “optimal negatif” olarak
degismistir. Bu bakimdan deney ve kontrol gruplari arasinda bir fark tespit

edilememistir.

Duygu dulzenleme becerileri egitiminin sporcularin en yiksek ve disik
performanslar1 sirasinda hissettikleri duygularmm yogunluguna etkisini incelemek
amaciyla ise deney ve kontrol gruplarmmn ESP-40 6n-son test puanlar1 Wilcoxon

isaretli siralar testi ile analiz edilerek sirastyla Tablo 12°de sunulmustur.
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Tablo 12. Deney Grubu ESP-40 Testi Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina
Gore Degisimi

Siralama Siralama
n Ortalamalar1 Toplamlan z p

Negatif Sir. 7 4,00 28,00
ESP  Pozitif Sir. 0 0,00 0,00 -2,384™ ,017
YN- Egsit 1

Toplam 8

Negatif Sir. 7 4.00 28,00
Egp FortifSr. 0 0,00 0,00 2,371 ,018
YN+ Esit 1

Toplam 8

Negatif Sir. 1 2,00 2,00
ESP Pozitif Srr. 7 4,86 34,00 -2,254" ,024
YP+ Esit 0

Toplam 8

Negatif Sir. 0 0,00 0,00
ESP Pozitif Sir. 8 4,50 36,00 -2,5621" ,012
YP- Esit 0

Toplam 8

Negatif Sir. 4 3,25 13,00
ESP Pozitif Sir. 3 5,00 15,00 -,169" ,866
DN- Esit 1

Toplam 8

Negatif Sir. 2 3,25 6,50
ESP  Pozitif Sir. 5 4,30 21,50 -1,272* 203
DN+ Esit 1

Toplam 8

Negatif Sir. 6 4,17 25,00
ESp Po.zitifSH. 2 5,50 11,00 -,983™ ,326
DP+ Esit 0

Toplam 8

Negatif Sir. 3 4,67 14,00
ESP Pozitif Sir. 4 3,50 14,00 ,000™ 1,000
DP-  Esit 1

Toplam 8

*Negatif siralar temeline dayali
**Pozitif siralar temeline dayali

Tablo incelendiginde deney grubundaki sporcularin egitim siiresince gecen iki
ay boyunca gdosterdikleri en yiiksek performanslari sirasinda deneyimledikleri tiim

duygu kategorilerinde anlamli diizeyde bir degisim oldugu
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gorilmektedir(p<.05).Siralama ortalamalar1 incelendiginde, negatif islevsel ve
islevsiz duygularin yogunlugunda azalma, pozitif islevsel ve islevsiz duygularin

yogunlugunda ise artis oldugu goriilmektedir.

Tablo 13. Kontrol Grubu ESP-40 Testi Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina
Gore Degisimi

Siralama Siralama

" Ortalamalan Toplamlar z P
Negatif Sir. 6 492 29,50
ESPYN- Po.sz Srr. 2 3,25 6,5 -1,620 ,105
Esit 0
Toplam 8
Negatif Sir. 3 5,67 17,00
ESPYN+ Pog1t1f Sir. 5 3,80 19,00 -,141 ,388
Esit 0
Toplam 8
Negatif Sir. 5 3,40 17,00
ESPYP+ Po.sz Sir. 2 5,50 11,00 - 512 ,609
Esit 1
Toplam 8
Negatif Sir. 3 3,33 10,00
ESPYP- Po‘sz Sir. 4 450 18,00 -,677 ,498
Esit 1
Toplam 8
Negatif Sir. 5 4.60 23,00
... _ Kk
ESPDN- Po‘sz Sir. 2 2,50 5,00 1,524 ,128
Esit 1
Toplam 8
Negatif Sir. 2 3,25 6,50
ESPDN+ Po‘sz Sir. 6 4,92 29,50 -1,612 ,107
Esit 0
Toplam 8
Negatif Sir. 5 4,40 22,00
ESPDP+ Pozitif Sir. 3 4,67 14,00 -,564" 573
Esit 0
Toplam 8
Negatif Sir. 3 5,33 16,00
ESPDP- Po.zitif Sir. 5 4,00 20,00 -,280" 779
Esit 0
Toplam 8

*Negatif siralar temeline dayali
**Pozitif siralar temeline dayali

Kontrol grubu sporcularinin, deney grubuna egitim uygulandig1 kendilerine ise

hi¢bir miidahale yapilmadig: iki aylik siirecteki en yiiksek ve diisiik performanslar1
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siransinda sahip olduklar1 duygularin yogunlugunda higbir kategoride anlamli bir

degisim olmamstir (p>.05).

Duygu yogunluklarinin yliksek ve diisiik performanslar boyunca stabil kalip
kalmadigini incelemek amaciyla, deney ve kontrol gruplarinin yiiksek ve disiik
performans ESP-40 son test puanlar1 arasindaki fark grupiginde Wilcoxon isaretli

siralar testi ile analiz edilerek sirasiyla Tablo 14’de sunulmustur.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Grubu ESP-40 Son Test Puanlarinin Performans
Durumuna Gore Degisimi

Siralama Siralama

Grup : Ortalamalarn1 Toplamlar: P
ESPN- Negatif Sir. 0 0,00 0,00
Pozitif Sir. 8 4,50 36,00 -2,5624" ,012
Esit 0
Toplam 8
ESPN+ Negatif Sir. 1 1,00 1,00
D Pozitif Sir. 7 5,00 35,00 -2,383* ,017
e Esit 0
n Toplam 8
€ ESPP+ Negatif Sir. 8 4,50 36,00
y Pozitif Sir. 0 0,00 0,00 -2,527" ,012
Esit 0
Toplam 8
ESPP- Negatif Sir. 8 4,50 36,00
Pozitif Sir. 0 0,00 0,00 -2,524™ ,012
Esit 0
Toplam 8
ESPN- Negatif Sir. 0 0,00 0,00
Pozitif Sir. 7 4,00 28,00 -2,366" ,018
K Esit 1
0 Toplam 8
n ESPN+ Negatif Sir. 1 1,50 1,50
t Pozitif Sir. 7 4,93 34,50 -2,313" ,021
(FJ Esit 0
| Toplam 8
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Tablo 14. Deney ve Kontrol Grubu ESP-40 Son Test Puanlarinin
Performans Durumuna Gore Degisimi (Devami)

ESPP+ Negatif Sir. 7 4,00 28,00
Porzitif Sir. 0 0,00 0,00 -2,3717 ,018
Esit 1
Toplam 8

ESPP- Negatif Sir. 7 5,00 35,00
Pozitif Sir. 1 1,00 1,00 -2,383" ,017
Esit 0
Toplam 8

ESPN-: (ESPDN-) - (ESPYN-)

ESPP+: (ESPDP+) — (ESPYP+)
ESPP-: (ESPDP-) - (ESPYP-)

Deney ve kontrol gruplarinin her ikisi i¢in de ESP-40 testinin tim duygu

kategorilerinde son test puanlarinda yiiksek ve diisiik performans durumuna goére

* Negatif siralar temeline dayali
ESPN+: (ESPDN+) - (ESPYN+)** Pozitif siralar temeline dayali

anlamli farklilik vardir ve duygu yogunluklari stabil degildir (p<.05).

ESP-40 son test puanlarinin deney ve kontrol grubundaki degisimini

incelemek amaciyla tiim duygu kategorilerine ait duygu yogunlugu puanlari

gruplararasinda Mann Whitney U testi ile analiz edilerek Tablo 15°de sunulmustur.

Tablo 15. ESP-40 Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gore

Degisimi
Siralama Siralama
Grup Ortalamalarn Toplamlan Z p
ESPYN- Deney 8 7,00 56,00
Kontrol 8 10,00 80,00 -1,273 ,203
Total 16
ESPYN+  Deney 8 6,69 53,50
Kontrol 8 10,31 82,50 -1,540 124
Total 16
ESPYP+  Deney 8 10,25 82,00
Kontrol 8 6,75 54,00 -1,495 135
Total 16
ESPYP- Deney 8 10,94 87,50
Kontrol 8 6,06 48,50 -2,065 ,039
Total 16
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Tablo 15. ESP-40 Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gore
Degisimi (Devam)

ESPDN- Deney 8 9,25 74,00
Kontrol 8 7,75 62,00 -,633 527
Total 16

ESPDN+  Deney 8 10,06 80,50
Kontrol 8 6,94 55,50 -1,325 185
Total 16

ESPDP+  Deney 8 7,06 56,50
Kontrol 8 9,94 79,50 -1,220 222
Total 16

ESPDP- Deney 8 7,94 63,50
Kontrol 8 9,06 72,50 -,478 633
Total 16

Analiz sonuglari, ESP-40 son test puanlarinda deney ve kontrol gruplari
arasinda yalnizca yliksek performansta olumlu islevsiz duygular kategorisinde
anlamli bir farkliligin oldugunu goéstermektedir (z= -2,065, p<.05). Siralama
ortalamalar1 dikkate alindigida bu fark, deney grubu lehindedir.

4.5. Hipotez- 5: Duygu Duizenleme Becerilerinin Egitiminin Geng Sporcularin

Algiladiklar Performans Diizeyine Etkisi

Deney ve kontrol gruplarinin algiladiklar1 performans diizeylerinin egitimden
once ve sonra nasil farklilastigi Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilerek

Tablo-16’da sunulmustur.

Tablo 16.Algilanan Performans Puanlarimin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gore
Degisimi

Grup n Siralama Siralama 0
Ortalamalann Toplamlan
Negatif Sir. 0 0 0
Pozitif Sir. 6 3,5 21 -2,22* ,026
Deney Esit 2
Toplam 8
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Tablo 16. Algilanan Performans Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina
Gore Degisimi (Devam)

Negatif Sir. 0 0 0

Pozitif Sir. 3 2 6 -1,633* 102
Kontrol _ .

Esit 5

Toplam 8

*Negatif siralar temeline dayali

Analiz sonucunda, deney grubunun algiladigi performans puanlart duygu
dizenleme becerileri egitimi 6ncesine gore anlamli sekilde artmustir (Z = -2,22,
p<0.05). Kontrol grubunun algiladig1 performans puanlarinda ise egitim oncesine

gore anlamli bir farklilik saptanmamistir (Z = -1,633, p>0.05).

Duygu diizenleme becerileri egitimi sonrasinda deney ve kontrol gruplarinin
algiladiklar1 performans diizeyleri arasindaki farklilasmaya iliskin veriler Mann-

Whitney U testi ile analiz edilmis ve Tablo-17’de sunulmustur.

Tablo 17. Algilanan Performans Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplarina
Gore Degisimi

Gru n Siralama Siralama 7
P Ortalamalann Toplamlan P
Deney 8 8,81 70,5
Borg Kontrol 8 8,19 65,5 -,266 79

Total 16

Analiz sonucunda duygu diizenleme becerileri egitimi sonrasinda deney ve
kontrol gruplarinin algiladiklar1 performans puanlar1 arasinda anlamli bir fark

olmadig1 bulunmustur(Z = -0,266, p<0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu arastrmanin amaci, geng sporcular i¢cin bir duygu diizenleme egitimi
gelistirmek ve bu egitimin, sporcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik
becerileri lizerindeki etkisini incelemektir. Bu ¢alismanin alt amaci ise; sporcularin
stirekli kaygi diizeylerinde, algiladiklar1 performans duzeylerinde ve duygu durum

profillerindeki, egitim kaynakli olas1 degisimleri incelemektir.

Arastirmanim bu boliimde bulgularin, hipotezleri destekleyip desteklemedigi

literatiir bilgileri ve uygulama siirecine dair olasiliklar ¢ercevesinde tartigilmistir.

5.1. Duygu Diizenleme Becerileri Egitiminin , Gen¢ Sporcularin Duygu

Duzenleme Beceri Duizeyleri Uzerindeki Etkisi

Bu calismada duygu diizenleme becerilerinin artmasi, digsal ve igsel islevsel
duygu diizenleme becerilerini kullanim puanlarinin artip islevsel olmayan duygu

dizenleme becerilerini kullanim puanlarinin ise azalmasiyla belirlenmistir.

Arastirmada, deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test puanlar1 ayr1 ayri
karsilastirilmistir. Analiz sonucunda duygu diizenleme becerilerinde her iki grupta da
egitim Oncesine gore anlamli bir degisim olmamistir. Bununla birlikte deney
grubunun “igsel islevsel duygu diizenleme” alt boyutunda artis ve “igsel islevsel
olmayan duygu diizenleme” alt boyutunda ise anlamlilik diizeyine ¢ok yakin oranda
bir diislis oldugu goriilmektedir. Bu da sporcularin duygularini diizenlemek i¢in daha
az yikict biligsel islem yaptigi anlamina gelmektedir (Gross ve Thompson, 2007).
Olgekte ilgili alt boyut incelendiginde, bu diisiisiin olas1 bir nedeni, uygulama
esnasinda sporcularm biligsel carpitmalar ve islevsel olmayan diisiinceler ile ilgili
farkindalik kazanmasi olabilir. Uygulamalar esnasinda sporculardan dogrudan kendi
spor yasamlarinda onlar1 zorlayan spesifik problem durumlari istenmis (stres asilama
icin bkz. Meichenbaum, 1985) ve bu durumlar izerinde hem zihinsel provalarla hem

de bilissel yeniden degerlendirme formlariyla ¢alisilmstir.

Calisma sonuglari, deney ve kontrol grubunun duygu diizenleme son

testinden aldiklar1 puanlar karsilastirildiginda ise yalniz “digsal islevsel olmayan alt
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boyutta deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur. Bu fark, ¢aligmadan ayrilan
sporcular ¢ikarildiginda, 6n testlerde de ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle anlamli bir
bulgu teskil etmemektedir. Deney ve kontrol grubu arasinda diger alt boyutlarin
hi¢birinde anlamli bir fark bulunamamistir. Deney ve kontrol gruplarimin her ikisinde
de duygu duzenleme 6n ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin
goriilmemis olmasi, duygu diizenleme becerileri bakimindan deney grubu son test

puanlarinin daha yiiksek ¢ikmasi hipotezimizi desteklememektedir.

Literatiirdeki deneysel ¢alismalar daha ¢ok bir ya da birkag duygu diizenleme
stratejisinin performans ya da performansa iliskin baska parametreler iizerindeki
etkisini incelemektedir. Bu calismada ise, verilen egitimin diger parametrelerin yani
sira kullanilan duygu diizenleme stratejilerinin islevselligini nasil etkileyecegi de ele
almmistir. Bu nedenle ¢alismanin sonuglarini dogrudan karsilastiracak ¢aligmalarin
sayis1 azdir. Spor psikolojisi literatiiriinde, bu c¢alismadaki modiillerin tamamini
iceren ve dogrudan “Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO)” ya da
uluslararas: literatiirdeki ismiyle “TheRegulation of EmotionsQuestionnaire- REQ
(Phillips ve Power, 2007)” kullanilarak gerceklestirilen bir calismaya
rastlanmamistir.  Ancak literatiir incelendiginde islevsel olmayan duygu
diizenlemenin diger kaynaklarda “duygu diizenleme guclukleri, (Gratz ve
Roemer 2004)” olarak ele alindig1 goriilmektedir. Bu yonde yapilan diger bilissel
davranis¢1 yonelimli ¢calismalar incelendiginde, bu ¢alisma bulgularmin literatiirdeki
bulgularla(Zadkhosh ve ark., 2019;Stefan ve ark., 2018;Chiodelli ve ark.,
2018;Vieten ve ark., 2018;Eisner ve ark., 2017), bulgularlabenzerlik géstermedigi
soylenebilir. Bu aragtirmalarin tamaminda Orneklem grubuyla farkindalik temelli
duygu diizenleme egitimleri verilmis olup hepsi de duygu diizenleme islevselliginde
anlamli artis bulmuslardir. Oysa bu calismada, islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejisi kullanimi azalmis ve islevsellik ise artmis olmasina ragmen bu degerler

anlamli degildir.

Ote yandan bu ¢alismanmn bulgulari, Flynn ve arkadaslar1 (2018), Campo ve
arkadaslari, (2016)’in ¢alismalariyla benzerlik gostermektedir. Flynn ve arkadaslari,
72 ergenle 30 hafta suren DBT yonelimli bir beceri egitimi programi uygulanmiglar ve
sonucta kontrol grubuna kiyasla deney grubunun kaygi seviyelerinde diisiis bulmus

ancak duygu dizenleme becerilerinde ise hicbir farklilik bulamamislardir. Bu
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caligmada da ergen katilimci grubunun oldugu dikkat ¢ekmektedir. Ergen
katilimcilarin hizli gelisim gorevleri ve pek c¢ok sorumlulugu oldugundan bu
katilimcilarda deney ve kontrol gruplar1 arasinda fark bulmanin grup icine kiyasla

daha gii¢ oldugu diistiniilmektedir.

Campo ve arkadaglari, 2016 yilinda, rugby oyuncularina kendilerinin ve
digerlerinin duygularmi diizenlemeyi i¢eren 5 haftalik bir duygusal zeka egitimi
vererek bunun duygusal zeka puanlari tizerindeki etkisini incelemislerdir. Bu
egitimde sporda Onemli duygular ve IZOF (Hanin, 1994) modelindeki duygu
kategorileri hakkinda bilgilendirme ve stratejilere yer vermislerdir. Egitimin,
etkinligi duygu diizenleme alt boyutunun da bulundugu Duygusal Zeka Olgegini
(TraitEmotionallntelligenceQuestionnaire)  kullanarak  olciilmiistiir. ~ Olgimler
sonucunda, duygusal zekdnin duygu diizenleme alt boyutunda anlamli bir farklilik

gbzlenmemistir. Bu bulgu, arastirmamizin bulgulariyla benzerlik géstermektedir.

Ote yandan, Nicole Dubuc-Charbonneau 2016 yilinda yiiriittiigii doktora tezi
calismasinda tiikenmislik sorunu yasayan sporcular ile uyguladigi 6z diizenleme
caligmasinin  sporcularin, stres, tikkenmislik, esenlik hali ve 06z dizenleme
kapasitesine olan etkisini incelemistir. Uygulanan egitim, basa ¢ikma stratejilerini,
duygusal tepkileri ve fiziksel uyarilmayi; bilissel, duygusal ve davranigsal diizeyde
kontrol etmeyi icermektedir ve sezon boyunca her iki haftada bir uygulanmistir.
Arastirma sonuglari, egitim alan grupta artmis 6z diizenleme kapasitesi ve esenlik
hali ile dismiis stres ve tiikkenmislik belirtileri ortaya koymustur. Yine Cohen ve
arkadaslar1 (2006), golfciilerle yaptigi calismada Oncelikle sporcularin IZOF
modeline dayanan duygudurum profillerini ¢ikarmis ve bu profilleri dahil ederek
bireysellestirilmis psikolojik beceri egitimi tasarlamislardir. Bu egitimde duygularin,
uyarilma, hosnutluk ve islevsellik boyutlarma ydnelik bir dizi psikolojik stratejiye
odaklanilmistir. Bir sezon boyu siiren egitimin sonuglar1 duygusal 6z beceri ve golf
performansmm anlamli derecede arttigini gostermistir. Bu iki bulgunun 06z

diizenleme kapasitesi ile ilgili kismibu aragtirmanin bulgular1 ile ¢elismektedir.

Josefsson ve arkadaslar1 (2019), bilingli farkindalik temelli uygulamalarin,
klasik biligsel davranis¢ terapi (BDT) temelli psikolojik beceri antrenmanlar1 gibi

olumsuz igsel deneyimleri tespit ederek degistirmeyi hedeflemedigini, bunun yerine
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bu deneyimlerle yola devam edebilmeyi (kabul becerileri sayesinde) amagladigini
vurgulayarak kabul becerilerinin duygu diizenleme becerilerini gelistirdigini ortaya
koymustur. Bu ¢aligmanin farkindalik becerileri ile ilgili sonuglar1 incelendiginde
deney grubunda kabul becerilerinin anlamli sekilde artmis oldugu goriilmektedir.
Kabul becerilerindeki artisin da duygu diizenleme becerilerinde islevsizligin

gerilemesine (anlamli olmamakla birlikte) katki sagladig: diistintilebilir.

Bu ¢alismada egitim sonuclarmmin egitim siiresi ve igerigin yogunluguyla
dogrudan ilisikli oldugu diistiniilmektedir. Diyalektik davranis terapisi (DBT) ve
diger farkindalik temelli duygu diizenleme programlari, yogun bir gevseme ve
meditasyon sureci igermektedir. Bu beceri egitimlerinde neredeyse her giin
45dakikasurecek meditasyon icerikli ev egzersizleri verilmektedir (Zangi ve Haugli,
2017). Ancak bu durum katilimcilarim kisa zamanda uyum saglamalar1 i¢in oldukga
zorlayict olabilir. Cancian ve arkadaslar1 (2017), 14 obez yetigkinle 10 haftalik bir
DBT becerileri egitimi uygulamiglardir. Sonugta katilimcilar ev 6devi olan meditatif
uygulamalarin iyi birer deneyim oldugunu ancak her giin yapmanin ve geri bildirim
vermenin ¢ok zor oldugunu bildirmislerdir. Egitimin siresi ile ilgili olarak da,Dopkin
ve Zhao (2011), DBT’nin basa c¢ikilmak istenen semptomlara etkisinin yapilan
meditasyonlarm siklhig1 ve siiresi ile katilimci grubun Ozelliklerine bagl olarak
degisecegini, oysa literatiirde bu konularda tutarsiz ve belirsiz bulgular oldugunun
altin1 ¢izmislerdir. Ayrica DBT egitimi modiilleri alt1 aylik bir periyotta ele alinir ve
ikinci alt1 ayda da tekrarlanarak beceri egitimi bir yilda tamamlanir (Linehan, 2014;
akt: Sargm ve Sargin, 2015).Bu nedenle bu c¢alismada anlamli bir sonug
bulunamamasi, katilimcilarin daha 6nce duygular ve duygu diizenleme konusunda
cok az bilgilerinin olmasi, ev ddevlerinde zorlanmalar1 ile ihmal etmeleri ve oturum

sliresinin yetersiz olmasiyla da aciklanabilir.

Sporcularin kullanacaklar1 duygu dlizenleme stratejisinin se¢imi amaca,
performans beklentilerine ve beklenen performansin saglanmasi i¢in hangi stratejinin
kullanilmas1 gerektigi inancina gore degismekte ve bireysellesmektedir (Lane,
2011b). Bu nedenle deney grubu sporcularinin, igsel ve dissal islevsel olmayan yani
yikict duygu diizenleme stratejilerini kullanmay1 azaltmalar1 olumlu bir sonug olarak

degerlendirilmekle birlikte i¢sel ve digsal islevsel stratejilerin kullaniminda anlamli
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bir degisim olmamasi da normal karsilanabilir. Bu boyutlarda anlamli farklilik
bulunamamasinin olas1 bir sebebi, sporcularin dlgekte yer almayan diger islevsel
duygu diizenleme stratejilerini kullanmay tercih ediyor olmalaridir. Ornegin, duygu
diizenleme testinde (EIDD) yer alan maddelerden biri, sikint1 verici, olumsuz bir olay
yasandiginda “Hareketli bir seyler yaparim” seklindedir. Sporcu bu stratejiyi tercih
etmiyor ve performansi igin yararli gérmiiyor, bunun yerine drnegin miizik dinliyor
ya da keyifli bir etkinlige katiliyor olabilir. Ustelik egitim sirasinda duygu diizenleme
testine aginalik gelistirilmemesi adina 6zellikle test kapsaminda yer alan islevsel
duygu diizenleme stratejilerinin konu edilmesi, ag¢iklanmasi ve bu alanlarda
uzmanlagsma saglanmasi gibi bir prosediir izlenmemistir. Aksine drnegin egitimde,
ESP-40 testinde yer alan duygularin tizerinde 6zellikle durulmus ve sporcularin bu

duygular1 yonetmede ustalagmalar1 hedeflenmistir.

Analizler sonucu anlaml bir fark goériilmemis olmasinin olas1 bir nedeni de,
Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgeginin, yapisal durumunun érneklem icin uygun
olmamas1 olabilir. Olgekte, 4 alt boyut ve her alt boyutta ortalama 4-5 madde
bulunmaktadir. Orneklemin her iki grupta Ser kisi oldugu diisiiniildiigiinde alt
boyutlardaki madde sayisinin azlig1 6lgegi daha duyarli hale getirmistir ve nitekim
icsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutuna ait ortalama siralamalari
incelendiginde 7 kisinin puani diismiis yalniz 1 kiginin puani artmis olmasina ragmen
sonucun anlamsiz ¢iktig1 goriilmektedir. Duygu diizenleme stratejilerindeki ilerleme,
cok sayida strateji olmasi ve bunlarin kullanim basarisini objektif olarak 6lgmenin
zorlugundan oOtiirii pek ¢ok arastrmaci tarafindan nitel olarak arastirilmistir
(Gustafsson ve ark., 2017; Woodcock ve ark., 2012; Vidic ve ark., 2018; Beanlands
ve ark.,2019).

5.2. Duygu Diizenleme Becerileri Egitiminin, Gen¢ Sporcularin Bilin¢li

Farkindalik Deneyimleri Uzerindeki Etkisi
Egitimde sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini olumlu etkilemesini

bekledigimiz unsurlar, farkindalik modiilii, 1sinma egzersizleri ve ev Odevlerinin

verilmesi, farkindalik literatiirlindeki otomatik pilot kavramma ters olarak kalip

94



yargilarin farkina varilmasi ve sorgulanmasi ile biligsel yeniden yapilandirma
calismalari, yargilamaksizin radikal kabullenme egzersizleridir. Bununla birlikte
aragtirma sonucunda deney ve kontrol grubunun bilingli farkindalik diizeyleri
bakimimdan ancak kismen farklilastig1 ortaya ¢ikmistir. Bu sonug, ¢aligmanin diger
bulgulariyla karsilastirildiginda ise bilingli farkindalik becerilerinin algilanan
performans ve siirekli kaygi diizeyi gibi diger degiskenler {izerinde dolayl bir etki

yapmis olabilecegi de diisiiniilmektedir.

Arastirma sonunda sporcularin bilingli farkindalik deneyimleri egitimi oncesi
ve sonrasimna gore karsilastirildiginda deney grubunda, “kabul ve yargilamaksizin
yonelim” alt boyutunda, kontrol grubunda ise “digsal deneyimin farkindaligi” ve
“kabul ve yargilamaksizin yonelim” alt boyutlarinda egitim 6ncesine gore anlamli
derecede artis bulunmustur. Kontrol grubunda “i¢ goriilii kavrayis” alt boyutunda ise
anlamli derecede diislis gozlenmistir. Bununla birlikte bilingli farkindalik testi son
test puanlar1 karsilastirildiginda da yine “i¢c goriilii kavrayis” alt boyutunda deney
grubunun puanlar1 kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksektir. Bu
bulgular duygu diizenleme egitiminin geng sporcularda bilingli farkindalik

deneyimlerini olumlu yonde etkiledigi hipotezimizi kismen desteklemektedir.

Arastirmanin farkindalik becerileri ile ilgili bulgular1 literatiir bulgulariyla
kiyaslandiginda, Josefsson ve arkadaslar1 (2019), Jekauc ve arkadaslar1 (2017), De
Vibe ve arkadaslar1 (2018), Baltzell ve arkadaslar1 (2014), Hamilton ve Brown
(2016)’un ¢alismalariyla kismen benzerlik gostermektedir. Bu arastirmalarin tamami
farkindalik temelli bir beceri egitimi sonrasinda farkindalik becerilerinde anlamli

artis bulmuslardir.

Jekauc ve arkadaslar1 (2017), spor bilimleri fakiiltesi Ogrencileriyle
yuriittiikleri 8 haftalik MAC (farkindalik-kabul-kararlilik) programi temelli
farkindalik egitiminde, deney grubunun farkindalik diizeyinin arttigi, kontrol
grubunun ise azaldigmi bulmuslardir. Sonuglar, bu arastrmanin sonuglariyla
karsilastirilmak i¢in 6zellikle uygundur c¢ilinkii yazar kontrol grubunun farkindalik
puanlaridaki diisiisii yogun 6dev ve smav doneminin yarattig1 baski ile agiklamustir.
Bu caligmada da son test uygulamalar1 yogun ve baski yaratan bir sinav donemine

rastlamistir. Jekauc ve arkadaglar1 (2017)’nin bulgulari, deney grubunun farkindalik
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puanlarinin kontrol grubuna gore anlamli sekilde yiiksek ¢ikmast yoniinden kismen
benzerlik gosterse de bu caligmada kontrol grubunda da farkindalign bazi alt
boyutlarinda ©on teste gore anlamli yonde artiglar olmasi yoniiyle kismen

celismektedir.

Josefson ve arkadaglar1 (2019), da sporcularla MAC programi temelli
uygulamasinin ardindan deney ve kontrol gruplarmin son test puanlarini
karsilastirmis ve deney grubunda anlamli derecede bir artis bulmustur. Baltzell ve
arkadaslar1 (2014), sporda farkindalik meditasyonu egitimi uyguladigi deney
grubunun farkindalik diizeyinde, hem On test puanlarina hem de kontrol grubuna
gore anlamli derecede artis bulmustur. Bu bulgular, bizim g¢aligmamizla kismen

benzerlik gostermektedir.

Ote yandan bu ¢alismanin bulgulari, Chen ve arkadaslar1 (2019), Hoja ve
Jansen (2019), Rizvi ve Steffel (2014)’in bulgulariyla kismen celismektedir.

Chen ve arkadaglar1 (2019), beyzbol oyunculariyla gergeklestirdigi,
“Farkindalikli Spor Performansi Gelistirme Programi (MSPE)” sonucunda, akis
durumu ile farkindalik yetenegi arasinda da anlamli bir iliski bulmustur. Hoja ve
Jansen (2019), tenis oyunculariyla yiriittiikleri MBSR temelli egitim programinin
ardindan, deney ve kontrol grubu sporcularinin farkindalik seviyeleri arasinda
anlaml bir fark bulamamislardir. Rizvi ve Steffel (2014), tiniversite 6grencileriyle
yiriittiikleri calismada farkindalik egzersizleri iceren ve igermeyen bilissel yonelimli
ikil uygulama gerceklestirmislerdir. Sonucta tiim gruplarin duygu diizenlemelerinde
iyilesme bulduklarindan farkindalik egzersizlerinin etkili olmadigini1 6ne

stirmiislerdir.

MBSR uygulamasini, depresyon, kaygi ve stres semptomlarinda diisiisle
(Cairncross, 2019; Stefan ve ark., 2018; Song ve Lindquist, 2015) iliskili oldugu
bilinmektedir. Bu arastirmanin farkindalik becerileri ile ilgili olan sonuglari ile diger
sonuglar1 birlikte degerlendirildiginde, deney grubu sporcularinm “i¢ goriili
kavrayis” ve “kabul ve yargilamaksizin yonelim” alt boyutlarinda ve algilanan
performans seviyelerinde anlamli sekilde artis oldugu gibi kaygi seviyelerinde de
anlamli bir diisiis vardir. Ayrica deney grubu, yliksek performanslar sirasinda anlamli

sekilde optimale daha yakin duygu yogunluklar1 bildirmistir. Bu bulgular g6z 6niine
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almarak farkindalik becerilerindeki gelisimin kaygi seviyelerini diigiirdiigd,
sporcularm, daha optimal duygu durumlarina ve akisa girmelerine yardime1 olduguna
iliskin literatlr bulgularmi (Bruno ve ark, 2019; Amemiya ve Sakairi, 2019) kismen

desteklemektedir.

Aragtirmanm deney ve kontrol gruplar1 arasinda her iki grupta da egitim
Oncesine gore artig olmasi ve iki grup arasinda yalnizca “i¢ goriilii kavrayis” alt
boyutunda deney grubu lehine anlamli bir fark ¢ikmasi beklentileri yeterince
kargilamamistir. Bu durumun olas1 sebepleri olarak katilimcilarin gelisim donemleri
nedeniyle hizli degisimler gostermeleri, deney grubu sporcularmin meditasyon ve
kas gevsemesi ddevlerini ithmal etmeleri, uygulamalar sirasinda yapilan meditasyon
egzersizlerinden sonraki paylasim kisminda kendilerini ifade edemediklerinden
saglhkli geri bildirim verilememesi, yine deney grubu sporcularinm, egitim
baglangicinda duygularla ilgili i¢ goOrulerinin ¢ok diisiik olmasi, duygulariyla
bedenleri arasinda iliski kurmakta zorlanmis olmalar1 ve bu nedenlerle birka¢ hafta
boyunca basit meditasyonlarla devam edilmek zorunda kalinmasi gdosterilebilir.
Sporcularm i¢ gorli ve duygusal farkindaliklarinin baslangigta ¢ok diisiik olmasi da
yag donemiyle agiklanabilir. Literatiirde elit sporcularm geng sporculardan daha
yikksek farkindaliga sahip oldugunu gdosteren bulgular vardir (Amsbury, 2015;
Pensgaard ve ark., 2003). Sonuglar1 etkilemis olabilecek diger bir ¢gnemli unsur
uygulama siiresi ve yogunlugudur. Literatlirde bilissel davranig¢t uygulamalarin
hangi temel bileseninin, ne kadar siireyle uygulanmasmin iyilesme etkisine neden
oldugu da net degildir (Dopkin ve Zhao, 2011). Ayrica bilingli farkindalik literatiiri,
farkindalik becerilerindeki degisim siirecinin nasil bir periyotta, ne kadar hizli
gerceklestigini ve diger becerilerle nasil bir iligkisi oldugunu net bir sekilde ortaya

koymamuistir (Josefsson ve ark., 2017)

5.3. Duygu Diizenleme Becerileri Egitiminin, Gen¢ Sporcularin Siirekli Kaygi

Seviyeleri Uzerindeki Etkisi

Psikolojik beceri antrenmanlarmin hemen hepsinde sporcularin kaygi diizeyi
ve performanslart ele alinmisti. Bu nedenle c¢alismamizin bulgulariyla

karsilastirilabilecek ¢ok sayida calisma yer almaktadir. Bu bolimde, bizim
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calismamizda uygulanan egitim programiyla ¢akisan becerilere iligkin aragtirmalara

yer verilmistir.

Kayginin kendisnin bir duygu yasantis1 olmasi miinasebetiyle duygu
diizenleme becerileri egitimine katilmanin siirekli kaygi diizeyini diigiirmesi
beklenmekteydi. Ustelik bu calismada uygulanan egitim prosediirii stres, kriz
durumlari ile basa ¢ikma, rahatlama egzersizleri ve biligsel yeniden yapilandirma gibi
kaygi bozukluklarinda bir¢ok arastirmaci tarafindan (Weber, 2001; Scholefield ve
ark., 2017; Lavery-Thompson, 2019) en etkili tedavi bigimleri olarak ortaya konan
yontemleri de icermektedir. Beklendigi lizere, egitime katilan deney grubunun hem
endige alt boyutu hem de toplam kaygi diizeyinde anlamli derecede bir diisiis
yasanmistir. Kontrol grubunda ise hicbir alt boyutta anlamli bir degisim
goriilmemistir. Bu bulgular, Carl ve arkadaslar1 (2018), Olusoga (2014),Scholefield
ve arkadaglar1 (2017), Nut ve arkadaslar1 (2017), Balk ve arkadaslar1 (2013), De
Petrillo ve arkadaslar1 (2009), Abouzekri ve arkadaslari. (2010), Griffiths ve
arkadaslar1 (1985) ve Haney, (2004)’in bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Bu
arastirmalar kaygmin diisiiriilmesi amaciyla bilissel davranig¢c1 miidahale tekniklerini
kullanmig ve sonugta deney grubunun kaygi seviyelerinde anlamli diisiis
bulmuslardir. Bununla birlikte amac1 farkindalik ve duygu diizenleme becerilerini
arttirmak olan calismalarinda, Stefan ve arkadaslari (2018), Vieten ve arkadaslari

(2018), Chen ve arkadaslar1 (2019)’nin bulgulariyla da benzerlik gostermektedir.

Stefan ve arkadaslar1 (2018), farkindalikla kaygi azaltma programi olan
MBSR’1n kiginin olumsuz yasantilarini da insani deneyimlerinin bir pargasi olarak
kabul etmesi ve bastirma ya da ruminasyon yapmadan ele almasini sagladigini bunun
da izolasyon ihtiyacini ve kaygiy1 azalttigini one slirmiislerdir. Vieten ve arkadaslari
(2018), hamilelere 8 hafta boyunca farkindalik temelli beceri egitimi vermis ve
sonucta kadinlarin kaygi seviyelerindeki azalmanin farkindalik ve duygu diizenleme
becerilerinin gelismesinin bir sonucu olarak nitelendirmistir. Yine Nut ve ark.
(2017), cocuk cimnastikcilerle yaptigi duygu becerileri egitimi sonrasinda anlamli
sekilde diisilk kaygi ve yliksek beceriler bulmuslardir. Bu iic calismada da
farkindaligin yiikselmesinin kaygi seviyelerindeki yilikselmeyi dolayli yoldan

yordayacag1 isaret edilmektedir. Bu g¢aliymada da, duygu diizenleme ve kabul
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becerilerindeki artisin deney grubu sporcularinin kaygi seviyelerinin diismesine

neden oldugu diistiniilmektedir.

Scholefield ve arkadaslar1 (2017), sporculara farkindalik egitimi verdikleri ve
kaygi diizeylerinde anlamli diislis tespit ettikleri caligmalarinda rahatlama ve
yargilamaksizin kabul egzersizlerini kullanmistir. Bu temalar {i¢ modiilden olusan bu
calismadaki, egitimin de tiim modiillerin ortak temasi ve en ¢ok vurgulanan kismidir.
Bu nedenle sporcular kriz ve kaygi ile basa cikmaya yonelik stratejileri diger
duygular1 diizenlemekle 1ilgili stratejilerden daha wuzun pratik etme imkani
bulmuslardir. Sonugta kaygi puanlarinda goriilen anlamh diisiisiin bir nedeni de bu

olabilir.

Calisma sonucunda, kaygi puanlarinin 6n ve son test puanlar1 arasinda deney
grubunda kontrol grubunun aksine anlamli bir diisiis olsa da son test puanlari
bakimindan karsilastirildiklarinda deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark
tespit edilememistir. Bu bulgular, Vidic ve arkadaslar1 (2018), veCrocker ve

arkadaslar1 (1988)’in bulgulariyla uyumludur.

Vidic ve arkadaslar1 (2018), futbolcularla yaptiklar1 9 haftalik, farkindalik
temelli egitim sonucunda deney ve kontrol gruplarinin algiladiklar: stres seviyesinde
anlamli bir fark bulmamuslardir. Yine Crocker ve arkadaslar1 (1988), sporculara 8
haftalik stresle basa ¢ikma egitimi vermistir. Bu egitimdeki modiiller, rahatlama
becerileri, bilissel yapilandirma ve tetikleyici diisiincelerin tespiti, mantiksiz
diisiincelerin tespiti ve yeniden degerlendirilmesi ve meditasyon gibi bizim
calismamizla ortak temalar1 icermekteydi. Egitim sonrasinda deney ve kontrol

gruplar1 arasinda siirekli kaygi bakimindan anlamli bir fark tespit edememislerdir.

Arastirmanin bulgularma iliskin olasi a¢iklamalara deginmek gerekirse,

Arastirmanin, deney grubunda endise ve toplam kaygi alt boyutlarinda
egitim oncesine gore anlamli artig oldugu bulgusunun nedeni farkindalik
egzersizleri olabilir. Farkindalik egzersizlerinin kaygiyr diistirdiigli
bilinmektedir (Hoja ve Jansen, 2019; Gustafsson ve ark., 2017). Bu
calismada da kaygi seviyeleri diigmiistiir. Bunun olasi nedenleri,
sporcularin olumsuz durumlarla basa ¢ikabilecekleri igsel kaynaklarina

yonelik dikkatlerinin artmasi, olumsuz deneyimlerini kabullenerek
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kurtulmalar1 gereken tehlikeli bir sey olarak yorumlamayi birakmalari
olabilir. Ayrica deney grubu sporcularinin yarisma sirasinda hissettikleri
olumlu duygularin artmasi da kaygi yaratan olumsuz diisiincelerin
bastirilmasina yol agmis olabilir. Benzer sekilde deney grubu sporcularinin
algilanan performans diizeylerindeki artis da 6z yeterlik artigindan 6tiirii
(Campo ve ark., 2016) bir sonraki yarisma kaygisini azaltabilir.

Kaygi seviyeleri son test puanlari bakimindan deney ve kontrol gruplar1
arasinda anlamli bir fark bulunamamasmin olas1 sebebi ise Stefan ve
arkadaslar1 (2018),’nin belirttigi gibi bu calismada da deney ve kontrol
gruplar1 arasinda bir fark ¢ikacak kadar baski durumunun olmamasidir.
Ayni1 duygu diizenleme egitimi verildikten sonra, asilama yOntemiyle
(Meichenbaum, 1985) olusturulacak bir kaygi durumu ya da sporcularin
yarigma donemleri i¢inde test edilirse deney grubu sporcularmin
ogrendikleri becerileri uygulamalar1 ve kontrol grubundan daha diisiik
kaygi seviyesi gostermeleri beklenebilirdi. Bir diger olasi neden, kaygi
kontroliinlin bu arastirmanin ana degil alt amaci olmasi dolayisiyla
egitimin yalnizca kaygi kontrol becerilerini igermemesi ve eslenmis kas
gevsemesi, biligsel yeniden degerlendirme gibi becerilere besinci
oturumdan sonra gecilebilmesi, sporcularin ev 6devlerini ihmal etmeleri
gibi nedenlerle sporcularin kaygilarmi diisiirecek bedensel teknikler

konusunda yeterince ustalasamamis olmalaridir.

5.4. Duygu Duizenleme Becerileri Egitiminin, Gen¢ Sporcularin Bireysel Duygu

Durum Profilleri Uzerindeki Etkisi

Bu calismada sporcularin performans esnasindaki bireysel duygu durum
profiilerinin incelenmesi ve inceleme yoluyla sporcularin hangi duygulari hangi
yogunlukta deneyimlediklerinde daha basarili olduklar1 tespit edilerek bu
deneyimleri kontrol edebilmek {izere kendilerinin bilgilendirilmesi ve egitilmesi bir
alt amactir. Bireysel duygu durum profillerinin ¢ikarilmasinda YuriHanin’in (1994),
IZOF Modeli temel alinmustir. Bu model sporcularin deneyimledikleri duygular1

performansi arttirmasi bakimindan islevsel ve diisiirmesi bakimindan islevsiz olarak
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ayirirken hosa gidip gitmemesi bakimmdan ise pozitif ve negatif duygular olarak
ayirmaktadir. Modele gore tiim duygular belli bir yogunluga gelene kadar islevsel ve
belli bir yogunlugun disinda islevsizdir. Duygu yogunluklarinin performans igin
islevsel oldugu aralik o duygunun optimal performans alanidir. Bu ¢aligmada her
duygu tek tek degil ESP-40 testindeki duygu kategorileri halinde (islevsel
negatif:N+; islevsiz negatif:N-; islevsel pozitif:P+ ve islevsiz pozitif:P-) ele
almmistir. Islevsel duygular, islevsiz duygulara gore daha vyiiksek seviyede
oldugunda ve olumlu islevsel duygular olumsuz islevsel duygulardan daha yogun
yasandiginda daha yiiksek bir performans ¢ikmasi beklenir. Bununla birlikte bu iligki

her sporcu i¢in bireysel ve farkhidir.

IZOF modelini temel alarak yiiriittigii galismasinda Ruiz ve Hanin (2014) ve
ayrica KylerAmsbury (2015), duygu kategorileri arasindaki yogunluk dizeyi
farklarina gore dort tip duygu durum profili 6nermistir, optimal pozitif, optimal
negatif, islevsiz negatif ve islevsiz pozitif. Bu arastirmanin sonuglari,Ruiz ve
Hanin’in 6nerdigi tiplere goére incelendiginde, egitim Oncesi hem deney hem de
kontrol grubunun en yiksek performanslari sirasindaki duygu durum profili optimal
pozitiftir. Bu da islevsel duygularin ve bunun i¢inde de pozitif islevsel duygularin
daha yogun deneyimlendigini gostermektedir. Her iki grup i¢cin de en disilk
performanslari sirasindaki duygu durum profili ise islevsiz negatiftir. Bu da negatif
duygulari ve bunun i¢inde de islevsiz negatiflerin daha yogun deneyimlendiklerini

gostermektedir. Bu bulgular IZOF modelinin klasik sayililarin1 desteklemektedir.

Sporcularin, 8 haftalik duygu diizenleme egitiminin ardindan, bu egitim
stiresince katildiklar1 miisabakalar dogrultusunda en yiiksek ve diistik performanslari
sirasindaki  duygu yogunluklar1 tekrar Olgiilmiis ve sonuglar On testlerle
karsilagtirilmigtir. Buna gore hem deney hem de kontrol grubunun en ylksek
performanslar1 sirasindaki duygu durum profili optimal pozitiftir ve egitim 6ncesine
gore degismemistir. Bununla birlikte hem deney hem de kontrol grubunun en diisiik
performanslar1 sirasindaki duygu durum profili islevsiz negatifken optimal negatif
olarak degismistir. Bu degisim egitim Oncesi duruma gore deney grubunun daha
diistik yogunlukta islevsiz negatif duygu deneyimledigini gosterse de kontrol
grubunda da ayn1 degisimin yasanmasi donemsel ve tesadiifi bir durumun buna sebep

olabilecegi agisindan iki grup arasinda anlaml bir fark teskil etmemektedir.

101



Deney ve kontrol gruplarmmin duygu durum profillerindeki degisimi ve
nedenlerini daha iyi agiklayabilmek i¢in her iki grubun da dort duygu kategorisindeki
degisimleri ayr1 egitim dncesi ve sonrasina gore karsilastirilmistir. Sonuglar, deney
grubunda sporcularin en yiiksek performanslar1 sirasindaki negatif duygularmin
(islevsiz ve iglevsel) anlamli sekilde azaldigini pozitif duygularinin (islevsiz ve
islevsel) ise anlaml sekilde arttigini gostermektedir (p<.05). Deney grubunun en
diisiik performansi ve kontrol grubunun her iki performansi sirasindaki duygu durum
profilinde ise anlamli bir degisim olmamustir (p>.05). Bu sonuglara bakarak duygu
diizenleme egitiminin sporcularin yiiksek performanslari esnasindaki duygularinda
daha fazla hakimiyet kurarak daha optimal bir diizeye yaklastirmalarinda
etkilioldugu ancak diisiik performanslari sirasinda yeterince etkili olmadigi
sOylenebilir. Siralama toplamlar1 incelendiginde deney grubu sporcularinin diisiik
performanslar1 sirasinda, anlamli diizeyde olmasa da negatif islevsiz duygu
yogunlugunun egitim oncesine gore diistliigii ve negatif islevsel duygu yogunlugunun
ise arttigr goriilmektedir. Bu olumlu bir degisim olarak yorumlansa da aymi
sporcularin  yine diisiik performanslar1 sirasindaki pozitif islevsel duygu
yogunlugunun egitim Oncesine gore anlamli diizeyde olmasa da diismiis olmasi,
egitimde negatif duygularin kontroliine oldugu kadar pozitif islevsel duygularin da
olumsuzluklara kars1 korunmasma yonelik ¢alismalar eklenmesi geregini

gostermistir.

Duygu diizenleme becerileri egitiminin bir amaci da duygu yogunluklarini
kontrol ederek islevsiz olabilecek diizeyde yiikselmelerini onleyerek diisiik ve
yiiksek performanslar boyunca stabil kalabilmesini saglamaktir. Buna benzer sekilde
Middleton ve arkadaglarinin 2017 yilinda, yiiziiciilerin yarisma oncesi duygusal
durumlarm1  miizigi kullanarak optimize etme girisiminde bulunduklar
calismalarinda duygular1 kontrol etmenin, sporcularm en yiikksek ve en diislik
performanslari sirasmdaki duygu yogunluklar1 arasinda anlamli bir fark olmayisiyla
karakterize oldugunu 6ne siirmiis ve aragtirma sonuglariyla bu savi desteklemislerdir.
Buna go0re deney grubunun uygulama sonrasindaki en yiiksek ve disiik
performanslar1 sirasindaki  duygu yogunluklar1 arasmmda anlamlhi  bir fark
g0zlenmemesi kontrol grubunda ise bu farkin gézlenmesi o uygulamanin etkinligini

gostermektedir. Bu ¢alismada, bu incelemeyi yapmak amaciyla deney ve kontrol
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gruplarmin egitim sonrasinda ESP-40 testinden aldiklar1 puanlar performans
dizeyine gore grup iginde karsilagtirilmistir. Analiz sonuglarina gore, hem deney
hem de kontrol grubunun egitim sonrast en yiiksek ve diisiik performanslari
sirasindaki duygu yogunluklar1 arasinda anlamli farklilik vardir. (p<.05). Bu bulgu,
Middleton (2017),’in bulgularma ters sekilde, deney grubunun yiiksek ve diisiikk
performanslar boyunca duygularini stabilize edemedigini ve kontrol grubundan
ayrilmadigmi ve egitimin duygular1 stabilize etme yoOniinde yeterince etkin

olmadigini gostermektedir.

Arastrma  bulgular1 literatiirdeki [ZOF modeli temelli diger bazi
uygulamalarin sonuglariyla karsilastirildiginda, Woodcock ve arkadaslar1 (2012),
Robazza ve arkadaslar1 (2004), Olausson (2014), Moen ve arkadaslar1 (2018),
Middleton, (2017) ve Ruiz ve Hanin (2014) ve Amsbury (2015)’nin ¢aligmalariyla
kismen benzemekte olupLane ve arkadaslari (2016)’nin, ¢alismasiyla ise kismen

benzerlik gostermemektedir.

Woodcock ve arkadaslar1 (2012), bir kosucuyla yiiriittiikleri ¢alismada, 5
haftalik IZOF temelli bir duygu diizenleme egitimi uygulamislardir. Katilimcilarla
yapilan roportajlarda sporcu daha olumlu diisiinceler gelistirdigini ve bunu yaris
boyunca koruyabildigini, gorsellestirmeyi kullanabildigini ve olumsuz duygularini
icsel konusma bastirabildigini belirtmistir. Bulgulara bakarak arastirmacilarin
uyguladiklar1 psikolojik beceri antrenmaninin, sporcunun optimal duygu durumunda
kalmas1 bakimindan etkin oldugu s6ylenebilir. Bizim ¢alismamizda ise bu hakimiyet

diisiik performans esnasinda kurulamamustir.

Moen ve ark. (2018), kadin hentbol sporculariyla yaptiklari ¢alismalarinda
olumlu durumlar yasayan sporcularin olumlu, olumsuz ve zorlayict durumlar
yasayanlarin ise olumsuz duygulanima girdiklerini bulmuslardir. Tetikleyici
unsurlarin 6neminden bahsetmislerdir. Bu bulgu, bu ¢alismadaki yiiksek performans

esnasinda olumlu duygularmn artig1 bulgusuyla tutarhdir.

Middleton (2017), yiiziiciilerle IZOF temelli 5 haftalik bir yarigma 6ncesi miizik
(sporcular1 belli bir duygu durumuna sokacak miizikler se¢ilmistir) dinleme programi
uygulamigtir. Sonuclar, bireysel duygu durum profiline gore belirlenen miizik

kullaniminin, performans 6ncesi psikobiyososyal durumlar1 diizenlemeye yardimci
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oldugunu ve performans éncesi mizik dinleme rutini uygulayan deney grubunun en
iyi ve kotii performanslari boyunca duygularmm stabil kaldigini (duygusal
dalgalanmalarin olmamasi) gostermistir. Bu bulgular, egitimin optimal duygu
durumuna ulagsmaya yardimcit olmasi bakimindan bu c¢alismanin bulgulariyla
benzerlik gostermekle birlikte, deney grubunun duygu durumunun iyi ve Kotu
performanslar boyunca stabil kalabilmesi yonuyle bu g¢alismanin bulgularina

benzememektedir.

Lane ve arkadaslar1 (2016)’nin kosucularla yaptiklar1 ¢alismalarinda ise,
mutluluk, kaygi, sakinlik, enerjik olma tembel, kederli ve kizgn olma gibi
duygularin kontrolii amaciyla ve IZOF modeline uygun olarak gelistirilen duygu
diizenleme egitiminin kosu performansi ile iligkisi incelenmistir. Sonugta, hosa
gitmeyen duygular1 azaltma amaciyla uygulama yapilan grupla higbir uygulamanin
yapilmadig1 kontrol grubu arasinda duygularm yogunlugu bakimindan anlamli bir
fark olmadigmmi bulmuslardir. Bu sonug, bu calismanin sonuglariyla benzerlik

gostermektedir.

Literaturdeki gesitli arastirmalar farkindalik egzersizlerinin akis durumuna
girmeye yardimci oldugunu belirtmektedir (Bruno ve ark, 2019; Amemiya ve
Sakairi, 2019). Bu c¢alismada da farkindalik egzersizlerini iceren duygu diizenleme
egitimi ardindan deney grubu sporcularmin yiiksek performanslar1 sirasinda duygu
durumlarinin optimal oldugu gézlenmistir ki bu da sporcularin akis deneyimine
girmelerine katki sunar. Arastirma bulgular1 akig deneyimiyle ilgili literatiir

bulgularmi desteklemektedir.

5.5. Duygu Diizenleme Becerileri Egitiminin, Gen¢ Sporcularin Algilanan

Performans Diizeyleri Uzerindeki EtKisi

Algilanan performans bu c¢aligmada, sporcularin kendi branglarinda
sergiledikleri tiim performanslar1 g6z éniinde bulundurarak ne kadar iyi bir sporcu
olduklarmni diisiindiiklerini Borg skalasinda 0 ile 10 arasinda puanlamalar: ile
Olclilmiistlir. Arastirma sonuglari, duygu diizenleme egitimi alan deney grubu
sporcularmin algiladiklar1 performans diizeylerinin egitim Oncesine gore anlamli

sekilde daha yiiksek oldugunu gostermistir. Kontrol grubunda ise anlamli bir degisim
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olmamustir. Algilanan performans diizeylerinin egitim sonrasinda deney ve kontrol
gruplart arasinda nasil degistigi incelendiginde ise iki grup arasinda bir fark

bulunamamastir.

Arastirma bulgular1 literatiirle karsilastirildiginda, Reeves ve arkadaslar
(2011), Neil ve arkadaslar1 (2013), Moen ve arkadaslarinin (2019) ve Robazza ve
arkadaslar1 (2006), ile benzerlik gostermektedir

Reeves ve arkadaglar1 (2011), bilissel davranis¢t yonelimli bir basa ¢ikma
egitimi verdikleri gen¢ futbolcularin algiladiklar1 performans diizeyinin egitim
oncesine gore yiikseldigini bulmuslardir. Neil ve arkadaslar1 (2013), 34 haftalik bir
biligsel yeniden degerlendirme uygulamasi sonrasimda hem 6znel hem de nesnel

performans diizeylerinde artis ve tutarlhilik oldugunu bulmuslardir

Algilanan performans diizeyinin duygularla karsilikli bir iliskide oldugu
savina (Hanin, 2000a) paralel olarak Robazza ve arkadaslar1 2006 yilinda yaptiklar1
IZOF temelli ¢alismanin sonunda islevsel olumlu duygularin artmasmin algilanan
performans artisiyla, islevsiz olumsuz duygularin artismin ise algilanan performans
disiisiiyle karakterize oldugunu bulmuslardir. Bu c¢alismada da deney grubu
sporcularmnin yiiksek performanslari sirasinda olumlu islevsel duygular1 artar ve
olumsuz islevsiz duygular1 azalirken ayni zamanda algilanan performans diizeyleri
de anlaml sekilde artmistir. Moen ve arkadaslarinin (2019), calismalar1 da olumlu
duygulanim ile yiiksek diizey algilanan performans arasindaki dogrusal iliskiye isaret
etmistir. Bu ¢aligmada verilen duygu diizenleme egitimi sonrasinda deney ve kontrol
gruplarmin duygu durum profilleri incelendiginde deney grubunun kontrol grubunun
aksine egitim Oncesinde gore olumlu duygularinin artmis olmasi, literatiirdeki diger

bulgularla uyumludur.

Bu c¢alismada, deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark
bulunamadigindan Josefsson ve arkadaslar1 (2019) ve Hasker (2010)’un bulgulariyla
celismektedir. Josefsson ve arkadaglar1 2019 yilinda yiriittiikleri farkindalik-kabul-
kararlilik- MAC temelli egitim programi sonrasinda deney grubunda kontrol grubuna

gore anlamli sekilde daha yiiksek algilanan performans diizeyi bulmusglardir.

Hasker (2010), yaslar1 18 ile 25 arasinda degisen cesitli branglardan 19

sporcuyla zihinsel beceri egitimi programi ve farkindalik-kabul-kararlilik -MAC
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yonelimli bir egitim programini kontrol gruplu olarak uygulamigtir. Caligma
sonucunda MAC egitimi alan grubun algilanan performans seviyesinde ve akis
(flow) seviyesinde bir artis gozlenmezken Klasik zihinsel beceri egitimi grubu
anlamli bir artig gostermistir. Bu ¢alismada ise farkindalik temelli DBT yonelimli
duygu diizenleme becerileri egitimi alan deney grubu sporcularinin algilana
performans diizeyi egitim Oncesine gore artmustir. Bu bakimdan Hasker (2010)’un

bulgular1 desteklenmemistir.

Deney grubu sporculariin algilanan performans diizeylerindeki artisinin olast
bir acgiklamasi sporcularin, ge¢mis duygusal deneyimlerinden yola c¢ikarak
performans durumlarinin optimalligine iliskin gelistirdikleri meta inang (Hanin,
2000b) olabilir. Performans algisinin bu yolla sekillendigi ve duygular ile karsilik bir
dongiiye girdigi soylenebilir. Hem olumlu duygularin olumlu benlik algis1 yaratmasi
hem de ge¢mis performanslar1 basarili olarak nitelendirmenin daha fazla doyum ve
olumlu duyguyu tetiklemesi miimkiindiir (Dewar, 2011). Ornegin, on iki uluslararasi
sporcu, basarili performans algilarmnin ve bir hedefe dogru ilerlemenin kendilerini
mutlu hissettirdigini, basarisiz performans algilariin ise kendilerini kizgin ve {izgiin

hissettirdigini belirtmistir (Uphill ve Jones, 2007).

Deney grubu sporcularinin algilanan performansindaki gelisimin bir diger
olas1 nedeninin, farkindalik egzersizleri olabilecegi diisiiniilmektedir. Farkindalik
egzersizlerinin dikkatin odagini gelistirip esneklestirdigini ve bunun da sporcularin,
performansla ilgisiz i¢sel ve dissal (duygu-diisiincelerine, fiziksel duyumlarina veya
beklenmedik  yarisma  durumlarmma) durumlara  kendilerini  kaptirmadan
performanslariyla ilgili eylem ve diislincelere odaklanabilmelerini sagladigini
belirtmistir (Gardner ve Moore, 2007). Farkindalik temelli uygulamalar sporcularda
0z sefkat gelisimine katkida bulunarak (Bruno ve ark., 2019) kisiyi yasadigi olumsuz
deneyimlerin iistesinden gelebilecek i¢ kaynaklarmin varligmma inandirir ve bu
algilanan performans seviyesinin yiikselmesinde ve siirekli kaygi seviyelerini
diismesinde etkili olmus olabilir. Bununla birlikte kabul becerilerinin ilk adimi olarak
yargisizlik, sporcularin kendi performanslarini 6n yargilar olmadan daha dogru bir
sekilde algilamalarma imk&n vermektedir. Yine biligsel garpitmalar1 fark etme ve
yeniden degerlendirme egzersizleri de kisinin bazi durumlar1 fazla kisisellestirdigini,

kendi sucu gibi gordiigiinii ve aslinda sandig1 kadar basarisiz olmadigini fark etmesi
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ve daha olumlu bir kendilik algis1 saglamasiyla algilanan performans diizeyini

artirmig olabilir.

5.6. Egitim Siirecine Dair Izlenimlerin Degerlendirilmesi

Egitim siireciyle ilgili izlenimleri degerlendirmek gerekirse, deney grubu
sporcularmin kabul ve kararlilik becerilerini gelistirme egzersizlerinde, olaylar1
yorum katmadan objektif olarak yeniden ifade etmede, zihinsel ¢arpitmalarini tespit
etmede ve alternatif diisiince gelistirmede basarili olduklar1 diisiiniilmektedir (bkz.
Ek- 27). Bununla birlikte meditasyon siirecine yabanciydilar. Meditasyon siirecinde
gozlerini kapatma, gelip gecen diisiinceleri izleme, nefese ve ana odaklanma
becerilerinde olduk¢a zorlandiklar1 ve geri bildirim vererek kendi igsel siireglerini
yeteri kadar ifade edemedikleri diistiniilmektedir. Deney grubu katilimcilari, konuya
ilgi duyduklarini, konunun kendilerine ¢ok sey katacagini diislindiiklerini ve egitim
stirecini sikict bulmadiklarini hem s6zel hem de egitimi degerlendirme formunda
belirtseler de genellikle egitime ge¢ kalmislardr. Bu durumun, okul ¢ikisi
gelmelerinden, egitimin iki kez smav donemlerine rastlamasindan ve sosyal
mesguliyetlerinden kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bununla birlikte sporcularin
egitime ge¢ ve yorgun gelmeleri, siirekli geriye doniik tekrar yapma geregi
dogurmustur. Bu da egitimin verimini diistirmiis olabilir. Bununla birlikte deney
grubu katilimcilari, ev egzersizlerini kimi zamanlarda ihmal etmis ve bu egzersizleri

yapmanin kendileri i¢in zor oldugunu dile getirmislerdir.

5.7. Simirhiliklar ve Oneriler

Geng sporcularin duygu diizenleme ve farkindalik becerilerini gelistirme
amaciyla Diyalektik Davranig Terapisi (DBT) temelli bir duygu diizenleme egitimi
uygulanmistir. Bu calisma, Tirkiye’de sporcu ornekleminde denenen ilk DBT
yonelimli egitim programidir. Alman sonuglar DBT egitiminin sporcularm islevsel
duygu diizenleme stratejilerini 6grenmelerinde, kaygilarmi diistirmede ve olumlu
performans c¢iktilar1 almalarinda etkili olabilecegini kismen gostermektedir.

Sonuglar, bazi degiskenler bakimindan beklendik olsa da bazi bakimlardan duygu
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diizenleme egitiminin etkinligi yetersiz kalmistir. Caligmanin bu bdlimiinde bu
yetersizliklerin olasi nedenleri,  yontemsel sinirliliklar, katilimcilarla iliskili
smirliliklar ve egitimin yapisal smirliliklart ¢ergevesinde tartisilmis ve gelecek

arastirmalara 6neriler sunulmustur.

Bu arastrmada uygulanan egitimin onemli bir yapisal smnirliligi egitimin,
sporcularin zaten kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerini odaga alacak sekilde
bireysellestirilememis olmasidir. Bunun sebebi katilimci sporcularin duygu ¢esitleri
ya da stratejilerine dair ¢ok diisiik bir i¢goriiye sahip olmalar1 ve kendi stratejilerini
kelimelerle yeterince ifade edemiyor olmalaridir. Egitime baslarken planlanan,
sporcularin kullandiklar1 biligsel ve davramigsal duygu diizenleme stratejilerinin
sporculara tanitilmasi ve sporcularin sunacaklar1 spesifik 6rnekler {izerinden kendi
kullandiklar1 stratejilerin tartisilmast ve bu stratejileri  hangi durumlarda
kullanildigiyla ilgili provalar ve ev 6devleriyle tesvik edilmesidir. Oysa katilimcilar
spordaki temel duygular ve stratejiler konusunda o kadar diisiik bir bilgi birikimine
sahiptiler ki uzun bir siire duygularin isimlendirilmesi ve DBT beceri egitimi
kapsaminda yer alan stratejilerin tanitilmasiyla ilgili uygulama yapilmasi gerekmistir.
Bu nedenle, sporcular kullanmay: tercih ettikleri stratejileri gerektigi kadar prova
edememiglerdir. Ayrica sporcular, dogal olarak kullandiklar1 stratejileri
orneklendiremediklerinden, belki de kullanmadiklar1 stratejileri prova etmis olmalar1
miimkiindiir. Bunun baz1 sakincalar1 olacagina iliskin literatiir bulgular1 mevcuttur.
Elbe ve arkadaslar1 (2003), bu durumun sporcularda daha da c¢ok geri ¢ekilmeye
neden olabilecegini su sekilde agiklar; Sporcularn zihinsel olarak giicli ve zayif
yonleri belirlenerek (ESP-40 formu araciligiyla bu tespit yapilmistir), performansi
artrmak icin hangi zihinsel becerilerin egitilmesi gerektigi belirlenmelidir. Bir
sporcu, gii¢lii ve zayif yonlerini degerlendirmeyi ihmal ederse, sporcunun zaten etkin
becerilere sahip oldugu alanlarda psikolojik beceri egitimi verilebilir. Becerilerin
hangisinin kullanilacagi konusundaki kafa karigikligi, becerilerinin = birbirini
engellemesine neden olabilir. Ortaya ¢ikan karigiklik daha sonra kendini
dizenlemeyi ve performansi etkileyebilir. Gelecek arastirmacilara, sporcularla
duygular konusunda uygulamali bir ¢calisma yapmadan 6nce mutlaka bir siire pilot
caligma yaparak sporculart duygular konusunda egitmeleri ve kendi duygu

diizenleme stratejilerini 6grenmeye 6zel bir zaman harcamalar1 ya da uygulayacaklar1
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egitimin siiresini literatlirde (Sargin ve Sargm, 2015) gectigi gibi iki donem boyunca

uygulamalar1 6nerilmektedir.

Egitimin bireysellestirilmesinin dnemini vurgulayan diger arastirmalarda,
duygu dizenleme stratejisi kullanimi ile kisilik yapismin iligkili oldugunu
gostermektedir (Cazenave ve ark., 2007). Sporcunun hangi stratejiyi segecegini,
geemis deneyimleri kadar o duygunun performansi i¢in ne kadar faydali olduguna
inanmas1 da etkiler (Lane, 2011a). Bu calismada ESP-40 formuyla, sporcularin
basarilarini artiran ve azaltan duygular belirlenmis ve bu tablo {izerinden prova ve ev
Odevlerini tamamlamalar1 istenmistir. Bu duygularin o sporcu i¢in anlami ve o
duygunun performansiyla nasil bir iligskisi olduguna dair fikirleri, zaman kisitlamasi
ve yapilandirilmig bir programi takip etme zorunlulugu nedeniyle ikinci planda
kalmistir. Bu arastrmanin  6nemli bir smirlihigidir ve gelecek ¢alismalarda
duygularin sagladigi fayda inanci temelinde duygu diizenleme stratejilerini
bireysellestiren egitim uygulamalarmin tasarlanmasi onerilmektedir.

Bireysellestirilmis gorevler, sporcularin 6dev motivasyonunu da artiracaktir.

Arastrmanin katilimcilarla ilgili sinirliliklar1 da vardir. Sporcular gelisim
donemlerinden o6turli bircok sorumluluga sahiptir ve ilgileri sosyal konularla
fazlasiyla dagitilmis durumdadir. Bu nedenle katilimc1 sporculara egitime geg ve
yorgun bir sekilde gelmistir. Ustelik 8 haftalik egitim siirecinin 4 haftas1 boyunca
akademik smavlara katilmak zorunda kalmislardir. Bu da hem derslere yeterince
dikkat verememelerine hem de ev egzersizlerini yeterince yapmamalarina sebep
olarak egitimin verimini digiirmiistiir. Katilimcilar da bu egitimi tekrar almak
isteyeceklerini ancak yaz sezonunda olursa ¢ok daha motive olacaklarini
belirtmislerdir.  Gelecek arastirmalara bu  egitimin, sporcularin  zihnen
mesguliyetlerinin az oldugu bir zamanda (e8er 6grencilerse tatil zamani secilebilir)
ve antrenman periyodundaki hazirlik doneminde, daha uzun saatler (en az 2 saat
Onerilir) ve daha uzun haftalar boyunca uygulanmasi, uygulama siirecinde
sporcularm antrenmanlarda takip edilerek yasadiklar1 zorlayici durumlari is {istiinde
tespit ederek provalarin bu ortamlarda yaptirilmas: ve ardindan yarigma sezonunda
tekrarli Olg¢iimlerle etkinliginin test edilmesi Onerilmektedir. Boylece katilimcilar

daha motive olabilir ve egzersizlere daha ¢ok zaman ayrrabilirler.
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Aragtirmanm katilimcilarla ilgili bir bagka smnirliligi, yastir. Geng ve yetiskin
sporcular arasinda duygu diizenleme kapasitesi bakimindan farklar vardwr. Elit
sporcularin geng sporculardan farkli olarak, daha yiiksek duygusal zekaya (Yeung ve
ark., 2011) sahip olabilecegi, antrenman ve kariyer siirelerini daha fazla ciddiye
aldiklar1 (Janelle ve Hillman, 2003) ve daha yiiksek farkindaliga sahip olduklarini
(Amsbury, 2015; Pensgaard ve ark., 2003) gosteren calismalar mevcuttur. Bu
nedenle bu arastrmanin yetiskin ya da elit sporcularla tekrarlanarak sonuglarin

karsilastirilmasi onerilmektedir.

Arastirmani bazi yontemsel smirhiliklar1 da vardir. Bu arastirmada
kullanilan, Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi (4 alt boyut) ve Ergenler Igin
Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanteri (8 alt boyut) kapsam ve igerik
bakimmdan arastirmadaki becerileri en 1yi sekilde Ol¢ecegine kanat getirildiginden
kullanilmistir. Ancak, olgeklerin alt boyut sayisinin fazla ve alt boyut basina diisen
madde sayismmm az oldugu (her alt boyut i¢in 3-4 madde) yapisinin, siirecteki
orneklem kayb1 (her grupta 15 kisiden 8 kisiye) neticesinde bir sorun teskil etmis ve
anlamlilik tespit etmeyi zorlastirmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ustelik literatiirde
duygular ile ilgili yapilan arastirmalarin ¢ogu ya niteldir ya da nitel kisimlar
barmndirmaktadir (Gustafsson ve ark., 2017; Woodcock ve ark., 2012; Vidic ve ark.,
2018; Beanlands ve ark.,2019; Watson ve ark., 1988; Pensgaard ve ark., 2003; Yuan
ve ark., 2015). Bu nedenle gelecek arastirmacilara egitim siirecine dair bir gunluk
tutulmasi, katilimcilarla roportaj yapilip analize dahil edilmesi ve benzeri nitel
yontemleri arastirma siirecine mutlaka dahil etmeleri 6nerilmektedir. Boylece siiregte
kazanilan hangi becerilerin siireci olumlu ya da olumsuz etkiledigi ya da uygulama
stiresinin ideal uzunlugunun ne kadar olmas1 gerektigi gibi literatiirde de muglak olan

konular da aydmlatilabilecektir.

Kullanilan 6l¢me araclariyla ilgili bir baska smirlilik araglarin klinik
yonelimli olup (ESP-40 ve SKO-2 harig) sporcu 6rnekleminde ilk kez test ediliyor
olmasidir. Calismanmn ana amaci olan duygu diizenleme becerilerini 6lgen EIDD
testi, “Diyalektik = Davranig  Terapisi” becerileri modiillerini  yeterince
kapsamamaktadir. Ornegin, “DBT Basa Cikma Kontrol Listesi” olarak
Tiirkcelestirilebilecek olan “The DBT Ways of CopingChecklist” (Neacsiu ve ark.,
2010) 6lgegi bu arastirma i¢in daha uygun olabilirdi ancak ne yazik ki ne Tiirkce
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formu ne de sporcular {izerinde test edilmis bir formu bulunmamaktadir. Duygu ve
duygu duzenleme stratejilerinin 6lgimuyle ilgili Turk sporcu 6rnekleminde
uygulanabilir ¢ok az sayida 6lgcek ve bu konuda biiyiik bir eksiklik vardir. Bu eksik
kapanmadigi siirece uygulamali ¢alismalarin gegerliligi de daima tartigma konusu
olacaktir. Gelecek arastirmacilara, Tirk sporcu Ornekleminde duygu ve duygu
diizenleme stratejilerini Olgen Olgekler gelistirmeleri veya bunlart dilimize

uyarlamalar1 6nerilmektedir.

5.8. Sonug

Bu arastirmada, geng¢ sporlarla uygulanmak {izere Diyalektik Davranis
Terapisi temelli bir duygu diizenleme egitimi gelistirilmis ve bu egitimin, sporcularin
duygu diizenleme becerilerine, bilingli farkindalik, kaygi, algilanan performans
seviyelerine ve duygu durum profillerine olan etkisi incelenmistir. Arastirma

sonucunda;

Deney grubu sporcularmin islevsel duygu diizenleme becerileri egitim
oncesine artmis olsa da bu artis anlamli degildir ve gruplar arasinda deney
grubu lehine fark bulunamamistir. Bu nedenle DBT temelli duygu diizenleme
egitiminin gen¢ sporcularin kullanilan 6l¢ekte yer alan duygu dizenleme
becerilerinebir etkisi olmadigi,

Hem deney hem de kontrol grubunun bilingli farkindalik seviyelerinin egitim
sonrasinda bazi alt boyutlarda arttigi ancak deney grubunun “i¢ gorili
kavrayis” boyutunun kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek
oldugu buna binaen duygu diizenleme egitiminin geng¢ sporcularmn bilingli
farkindalik diizeyleri iizerinde kismen iyilestirici bir etkisi oldugu,

Duygu diizenleme egitimi ardindan deney grubu sporcularinin siirekli kaygi
seviyelerinin “endise” ve “toplam kaygr” boyutlarinda egitim 6ncesine gore
anlamli sekilde daha diisiik oldugu ancak iki grubun egitim sonrasindaki
stirekli kaygi diizeyleri arasinda bir fark olmadigi ve buna binaen duygu
diizenleme egitiminin geng sporcularin kaygi diizeyleri iizerinde kismen

tyilestirici bir etkisi oldugu,
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Deney grubu sporcularinin algilanan performans diizeylerinin egitim
sonrasmna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu, kontrol grubunda
egitim Oncesi ve sonrasi arasinda bir fark olmadigi ve deney ile kontrol
gruplarmin egitim sonrasi algilanan performans seviyelerinde anlamli bir fark
olmadigi ve buna binaen duygu diizenleme egitiminin gen¢ sporcularin
algilanan performans diizeyleri tizerinde kismen iyilestirici bir etkisi oldugu,
Duygu diizenleme egitimi sonrasinda deney grubunda gdzlenen siirekli kaygi
ve  algilanan  performans  diizeylerindeki  iyilesmenin  plasebo
etkisi(katihimcinin, yalnizca bir uygulamaya maruz kaliyor oldugundan
kendisinde bir iyilesme olacagina duydugu inangtan kaynaklanan iyilesme)
oldugu akla gelse de bu iyilesmenin tiim boyutlarda ve hatta en fazla
odaklanilan (yani sporcu tarafindan ilerlemenin en fazla beklenecegi) duygu
diizenleme becerilerinde olmamasi ve egitim faz1 boyunca deney ve kontrol
gruplarinin baski yaratacak tiim yasantilarinin eslenmemis olmasi nedeniyle
plasebo etkisinin ispatlanamamasi gibi sebeplerden dolay1 iyilesmenin
plasebo etkisine baglanamayacagi,

Hem deney hem de kontrol gruplarmnin egitim sonrast duygu durum profili
tiplerinin, egitim siireci izlenimleri ve katilimcilarin ortaya ¢ikardiklar
urlinler g6z 6nune almarak, geng sporcularin bilissel yeniden degerlendirme
ve kabul becerileri konusunda egitilebilirliklerinin yiiksek oldugu, ancak
farkindalik, meditasyon ve gevseme egzersizlerine yeterince uyum
saglayamadiklart ve bu becerilerin 6gretiminde temel asamalardan
baslanmasi gerektigi,

Buna gore hem deney hem de kontrol grubunun ESP-40 testinde, en yiksek
performanslar1 swrasindaki duygu durum profili optimal pozitiftir ve egitim
oncesine gore degismemistir. Bununla birlikte hem deney hem de kontrol
grubunun en disiik performanslari sirasindaki duygu durum profili islevsiz
negatifken optimal negatif olarak degismistir. Bu acidan iki grup arasinda
anlamli bir fark olmadigi ve buna binaen duygu diizenlemeegitiminin geng
sporcularm duygu durum profili tipi lizerinde anlamli bir etkisi olmadigy,
Deney grubunda sporcularinin ESP-40 testinde, yiiksek performanslari

sirasindaki negatif duygularmin (islevsiz ve islevsel), egitim Oncesine gore
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anlamli sekilde azaldig1 pozitif duygularinim (islevsiz ve islevsel) ise anlamli
sekilde arttigi, kontrol grubunda egitim Oncesine gore anlamli bir fark
olmadigi ve buna binaen duygu diizenleme egitiminin geng sporcularin
negatif duygularini azaltip pozitif duygularmi arttirma yoninde bir etkisi
oldugu ancak bu etkinin yalniz yiiksek performanslar sirasinda gorildiigii ve
diistik performanslarda anlamli bir etkisinin olmadigi,

Deney grubu sporcularinin ESP-40 testinde yliksek ve diisiik performanslari
arasindaki duygusal dalgalanmanin negatif duygularin artmasmdan degil
pozitif duygularin diisiikliigiinden kaynaklandigi ve bu nedenle duygu
diizenleme becerileri egitiminin olumlu duygular1 artrmaya daha fazla
odaklanmasi gerektigi,

Duygu diizenleme egitiminin katilimcilar tarafindan keyifli, gelistirici ve
uygulanabilir olarak degerlendirildigi, bu egitimi yeniden almak istedikleri
ancak akademik yogunluklar1 nedeniyle yeterince egzersiz yapamadiklari ve
buna binaen egitimin, katilimcilarin daha az yogun oldugu bir donemde, daha
az sayida modiil ya da daha uzun siire icerecek sekilde yeniden

yapilandirilmasi gerektigi

sonucu bulunmustur.
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7. EKLER

EK 1: KISISEL BILGI FORMU

1- Yasiniz:

6- Daha once sporda psikolojik bir becerinizi (hedef belirleme, gorsellestirme,
gevseme, uyarilma kontrolii, i¢gsel konusma vb.) gelistirmek i¢in egitim aldiniz ya da

antrenman yaptiniz mi?
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EK-2: BILGILENDIRILMIS VELi ONAM FORMU

Saym Veli,

Geng sporcularda duygu diizenleme becerilerini gelistirmek amaciyla 10 hafta
stirecek bir egitim gergeklestirilecektir. Egitim, sporcularm bunaltici duygularini
kontrol edebilme ile igsel ve digsal ¢evre faktorlerini fark edebilme diizeylerini
arttirmay1 amacglamaktadir. Bu amagla haftada bir giin 75 dakika olacak sekilde
uygulamalar planlanacaktir. Egitim calismasindan 6nce ve sonra sporcularin duygu
diizenleme becerileri, algilanan performans, kaygi ve bilingli farkindalik diizeylerini

belirlemek amaciyla bazi 6lgekler uygulanacaktir.

Programin yiiriitiiciisi Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi  Boliimii  6gretim  i{iyesi Dog¢. Dr. Cengiz Karagdzoglu
koordinatorliiglinde, Egzersiz ve Spor Psikolojisi yiiksek lisans dgrencisi Nurcan

TURAN’ dur.

Belirtilen calismaya katilim sporcu ve velisinin bilgisi ve onay1 ile olmaktadir.
Kigisel bilgileriniz tamamen gizli tutulacaktrr ve higbir ticari amagla

paylasilmayacaktir. Arastrmaya katilarak verdiginiz destekleriniz i¢in tesekkiir

ederiz.
Nurcan TURAN
05053579896
trnnrcn@gmail.com
ONAY
Bu formdaki yazili aciklamalar1 okudum. Velisi oldugum

............................................................... adli sporcunun duygu diizenleme becerileri

egitimine katilimini, kabul ediyorum.
Imza:

Velinin Ad1 Soyadt:
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EK-3: BILGILENDIRILMIS SPORCU ONAM FORMU

Saym Katilimet,

Geng sporcularda duygu diizenleme becerileri ve bilingli farkindalik
deneyimlerini gelistirmek amactyla 10 hafta siirecek olan duygu diizenleme egitimi
gerceklestirilecektir. Egitim, sizlerin bunaltic1 duygular1 kontrol edebilme ile i¢sel ve
digsal ¢evre faktorlerini fark edebilme diizeylerinizi arttirmayr amaclamaktadir. Bu
amagcla haftada bir giin 75 dakika olacak sekilde uygulamalar planlanacaktir. Egitim
calismasindan Once ve sonra sizlerin duygu diizenleme becerileri, algilanan
performans, kaygi ve bilin¢gli farkindalik diizeylerinizi belirlemek amaciyla bazi

Olcekler uygulanacaktir.

Programin yiiriitiiciisi Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi  Boliimii  6gretim  i{iyesi Dog. Dr. Cengiz Karagdzoglu
koordinatorliiglinde, Egzersiz ve Spor Psikolojisi yiiksek lisans dgrencisi Nurcan

TURAN’ dir.

Belirtilen calismaya katilim sporcu ve velisinin bilgisi ve onay1 ile olmaktadir.
Kigisel bilgileriniz tamamen gizli tutulacaktir ve higbir ticari amagla

paylasilmayacaktir. Arastirmaya katilarak verdiginiz destekleriniz i¢in tesekkiir

ederiz.
Nurcan TURAN
05053579896
trnnrcn@gmail.com
ONAY

Bu formdaki yazili agiklamalar1 okudum. Duygu diizenleme becerileri egitimine

katilmay1 kabul ediyorum.
Imza:

Adi1 Soyadt:

135


mailto:trnnrcn@gmail.com

EK-4: ERGENLER iCiN DUYGU DUZENLEME OLCEGI (EiDDO)

Yasamda zaman zaman insanlarin baslaria olumsuz,
hos olmayan olaylar gelir ve bu olaylara bazi tepkiler
verilir. Bu tepkilerin bazilar1 diisiincelerle ilgili iken
bazilar1 ise davranglarla ilgilidir. Liitfen asagidaki
her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak, sikinti verici,
olumsuz bir olay yasadigmizda ciimlede verilen
durum veya davranisi ne siklikla yaptiginizi size en

uygun olan segenege carpr isareti (X) koyunuz.

tartigmak gibi) bagkalarindan ¢ikaririm.

Liitfen her ifade igin sadece bir segenegi isaretleyiniz é £ c
ve higbir ifadeyi bos birakmaymiz. \ = § %
= = c
“Basima olumsuz bir olay geldiginde; g’“ .-cacs % >§n ;
T pzd m o I
1| Duruma iliskin disiincelerimi yeniden gozden | () [ () [() | () | ()
geciririm.
2| Duruma iliskin amaglarimi veya planlarimi yeniden | () | () [ () [ () [()
gbdzden geciririm, diisliniirim.
3| Durum iizerinde diisiiniip anlamaya ¢aligirim. ORIONIONIORE®
4 Bir dahaki sefere neyi daha iyi yapabilecegimi [ () | () [ () [ () | ()
diistintirim.
5 Ofkemi/iiziintiimii soézel olarak (6rn. bagmmak, [ () [ () | () | () [()

Olgek maddelerinin bir kismina burada yer verilmemistir.
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EK-5: ERGENLER ICiN KAPSAMLI BILINCLI FARKINDALIK
DENEYIMLERI ENVANTERI

Son iki haftamizi diistinerek size en uygun ifadeyi isaretleyiniz. Liitfen olmasmni

istediginiz sekilde degil, gercekte yasadiklariniza gore se¢im yapiniz.

Highir
Bazen Siklikla Cogu zaman Her zaman
zaman

.

fark ediyorum.

2. Gokylziinin rengi, agaclarin ve
bulutlarin sekilleri gibi dogadaki

aynintilan fark ediyorum.

3. Kendime fazlayiklenmeden

hatalanmin farkina variyorum.

4. Kendimi rahatsiz edici duygu ve
diisiincelerin icinde buldugumda
bunu hemen fark edip kendimi bir

adim geri ¢ekiyorum

5. Diigiincelerimin her zaman

gercedi yansitmadiginin

farkindayim.

Olgek maddelerinin bir kismma burada yer verilmemistir.
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EK-6: SPOR KAYGI OLCEGI-2

Elit sporcular dahil birgok sporcu, misabaka Oncesi veya misabaka

sirasinda kendisini gergin ve heyecanli hissedebilir. Asagida sizlerin spordaki siirekli

kayg1 diizeylerinizi 6l¢gmeye yarayan soru formlar1 verilmistir. Liitfen her bir soruyu

okuyun ve genel olarak miisabaka Oncesi veya miisabaka sirasinda nasil

hissettiginizi, ilgili saymin oldugu kareyi secgerek isaretleyiniz.

Yarisma oncesi ve yaris esnasinda......... : : GCOK
HI BIRAZ | FAZLA
.............. ¢ FAZLA
Oyuna konsantre olmak zordur. 1 2 3 4
Vicudumun gergin oldugunu hissederim. 1 2 3 4
Iyi oynamayacagim diye endiselenirim. 1 2 3 4
Yapmam gereken seye odaklanmakta 1 2 3 4
zorlanirim.
Baskalarini hayal kirikligina ugratacagim 1 2 3 4
diye endiselenirim.
Midemde gerginlik hissederim. 1 2 3 4

Olgek maddelerinin bir kismma burada yer verilmemistir.
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EK-7: DUYGU DURUM PROFILI (ESP - 40)

Liitfen once aciklamay dikkatli bir sekilde okuyunuz.

Asagidaki duygu durumunuzu ifade eden secenekleri son iki yil icindeki en
yiiksek performansimiz gosterdiginiz mag sirasindaki duygularimz diisiinerek

o

o

o

o

doldurunuz. Sunlardan emin olun ki:

Gergekten nasil hissetmekte oldugunuzu (ya da belirli bir zamandaki
halinizi) ifade etmelisiniz, nasil hissetmeniz gerektigini degil.

Tiim sayfay1 tamamlayin,

Her satirdaki ifadeleri numaralayin,

Sizi en iyi tammladigimizi hissettiginiz ifadeye “4” verin, sonraki
en uygun olana 3, daha sonra 2 ve en az hissinizi agiklayan ifadeye de “1”
seklinde yazarak devam edin,

o Her satirda 4,3,2, ve 1 bulunmalidir (tekrarlamadan),

o [1k tepkinizden baslayarak devam edin.
[ ] Yorgun [ ] Gergin [ ] Enerjik [ ] Genis
[ ] Tembel [ ] Hosnutsuz [ ] Guvenli [ ] Huzurlu
[ ] Isteksiz [ ] Kizgm [ ] Adanmus [ 1 Memnun
[ ] Siipheli [ ] Saldirgan [ ] Istekli [ ] Sevincli

Olgek maddelerinin bir kismma burada yer verilmemistir.

139



EK-9: BORG SKALASI

Saym Katilimet,

Liitfen performansmizi ne kadar yeterli buldugunuzu asagida yer alan ifadeler

dogrultusunda 10 ile 0 arasinda degerlendiriniz.

0  Hig yeterli degil

0.5 Cok ¢ok az

1 Cokaz
2 Az
3 Orta

4 Kismen Fazla

5 Fazla
6

7 Cokfazla
8

9 Cokcok fazla

10 Olabilecek en yeterli
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EK-10: EGITIiM DEGERLENDIRME FORMU

Sayin katilimct,

Asagidaki ifadeler 10 hafta boyunca katildiginiz Duygu Diizenleme Becerileri
Egitimi’nin ne derece etkili oldugunu degerlendirmektedir. ifadeleri, kendinize en
uygun segenegi isaretleyerek 5 ile 1 arasinda puanlaymiz. Goniilli katiliminiz i¢in

tesekkiir ederiz.

5-COKiYi 4-iYi 3-ORTA 2-iYiDEGIL 1-HIiCiYiDEGIL

Egitimin stiresi yeterli miydi? 50 4o 3o 2o 1o

Egitim amaglarini sportif performansiniz agisindan

yararli buluyor musunuz? 5040 3o 2o 1o

Egitim materyalleri (ara¢/gere¢/dokiimanlar) uygun

ve yeterli miydi? 5040 30 2o 1o

Egitici konusuna hakim ve yeterli bilgi birikimine 5o 4o 3o 2o 1o
sahip miydi?

Egitimi genel olarak nasil degerlendirirsiniz?

Mukemmel [ | Coklyi[] 1Iyi[ ] Orta[ ] Zayf[ ]

Olgek maddelerinin bir kismma burada yer verilmemistir.
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EK-11: DOKUZ NOKTA EGZERSIiZi

Liitfen, Sekildeki 9 noktay1 elinizi kagittan  kaldirmadan  ve

ayn1 dogrunun lizerinden bir daha gegmeden 4 dogru ile birlestiriniz.
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EK-12: BILINCLi FARKINDALIK TECRUBELERIM CALISMA KAGIDI

Ad Soyada:
1.HAFTA BIiLINCLI FARKINDALIK TECRUBELERIM

1. “Biling li Farkindalik” benim i¢in

2. Bilingli farkindalik becerilerini o0grenmedeki amagclarim,

Formun tamamina burada yer verilmemistir.
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EK-13: DUYGU DUZENLEME EGITIMINDE KULLANILAN FORMLAR
LISTESI

- Duygu Kaydi Formu McKay ve ark., 2016’den degistirilerek kullanilmigtir

- Yikict Diisiince Ornekleri Formu McKay ve ark., 2016’den degistirilerek
kullanilmistir

- Acemi Zihin Formu McKay ve ark., 2016°den degistirilerek kullanilmistir

- Kabullenmeye Yardimci Basa Cikma Diisiinceleri Listesi McKay ve ark.,
2016’den degistirilerek kullanilmigtir

- Radikal Kabullenme Egzersiz Formu McKay ve ark., 2016’den degistirilerek
kullanilmastir

- Olumsuz Stres (Distress) Tolerans1 Becerileri-Stop Becerileri Formu Linehan,
2014-b’den degistirilerek kullanilmustir.

- Olumsuz Stres (Distress) Tolerans1 Becerileri-Tip Becerileri Formu Linehan,
2014-b’den degistirilerek kullanilmistir.

- Olumsuz Stres (Distress) Tolerans1 Becerileri-Dikkat Dagitma Becerileri Formu
Linehan, 2014-b’den degistirilerek kullanilmistir.

- Olumsuz Stres (Distress) Tolerans1 Becerileri-Eslenmis Kas Gevsemesi
Becerileri Formu Linehan, 2014-b’den degistirilerek kullanilmustir.

- Olumsuz Stres (Distress) Tolerans1 Becerileri-Eslenmis Kas Gevsemesi
Becerileri Formu Devami Linehan, 2014-b’den degistirilerek kullanilmistir.

- Kriz Diirtiileriyle Basa Cikma Formu

- Duygularla Ilgili Yanhs Inanglar Formu (Linehan, 2014-B’den Degistirilerek
Kullanilmistir)

- Gergekligi Test Etme Formu Linehan, 2014-B’den Degistirilerek Kullanilmustir.

- Dirtliniin  Zittim1  Yapma Formu Linehan, 2014-B’den Degistirilerek
Kullanilmistir.

- Islevsel Stratejileri Segme Rehberi Formu

- Zihinsel Carpitmalar Formu (Https://Iqdoodle.Com/Category/Thinking/ ,Erisim
Tarihi: 13.03.2019) Kaynagindan Tiirkgelestirilerek Kullanilmustir.

- Zihinsel Carpitma Ornekleri Formu

- Problem Cob6zme Becerileri Formu Linehan, 2014-B’den Degistirilerek

Kullanilmistir.
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EK-14 DUYGU DUZENLEME BECERILERI YOL HARITASI

DUYGU DUZENLEME STRATEJiSi BELIRLEME REHBERI

1) OLAY NEDIR:

2)OLAYIN YARATTIGI ETKILER NELERDIR:
a.Bedensel b. Duygusal c. Diisiinsel - BILINGLI
FARKINDALIK

3) OLAYI DEGISTIREBILIR MiYiM? [Mekani, kisiyi,
zamani degistirme vb.)

—

v ¥
EU‘ET HAYIR

Olaya iliskin Duygu ve

Olay! degistirmek faydal mi?
Diigiinceler Faydal mi?

v v |
EVET HAYIR v v
y v HAYIR EVET
Olayi Olaya iliskin Duygu ve v
Degistir Dij§|'.'|nceh=ir Faydali mi? 1)Duyguya
yogunlasmaya
v ¥ devamet
EVET HAYIR 2)Dirtiyl yap!
v v
1)Duyguya

yogunlasmaya Olayla ilgili Duygularini Degistir
devamet 1.Radikal Kabullenme: gozlemle, tarif
2)Dirtiyiiyap! et, karar al

2. Kriz becerileri: a.STOP b.TIPS,
c.Gevseme d.Dikkat dagitma
becerileri ve Bas etme distinceleri
3. Durtlnun ziddini yapma

4. Yikici/Carpik diisiinceleri
degistirme

3. Problem Cozme

DIKKAT :Olayin ardindan olayla ilgili duygu ve davraniglariniz izerinde ¢alisabilmek igin, olay
yagandiktan sonra hir yere not diismeyi unutmayiniz!
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EK-15: DIYALEKTIK DAVRANIS TERAPiSi TEMELLI DUYGU
DUZENLEME EGIiTiMi OTURUMLARI

On Goriisme: i1k Testlerin Uygulanmasi

Tanigsma ve egitimcinin kendini tanitmasi
Spor Psikolojisi hakkinda kisa bir bilgilendirme yapilmasi ve varsa sorularin
almmasi

Ik Testlerin Uygulanmasi

1. Oturum
a. Isinma: Tanismanin tekrarlanmasi

Katilimeilar bu oyunu oldukca eglenceli buldular ve isimleri heme dgrendiler. iki

katilimc1 ortaokuldan arkadas ¢ikmustir.

b. Cahsmanin ama¢ ve hedeflerinin acgiklanmasi: Duygular1 kontrol etmenin
spordaki yeri ve Onemi, farkindalik becerilerinin gelistirilmesinin 6nemi ve
performans alanlarina katkisi, kendini tanimanin ve bu bilingle karar vermenin 6nemi

tartisilmistir.

Katilimcilar, 6zellikle yarisma ortamlarinda yiiksek kaygiya kapildiklarini ve en
sikayetci olduklar1 konunun yeterince odaklanamamak oldugunu bildirdiler. Bu
egitimden beklentilerinin daha iyi konsantre olabilmek, yarigsma igindeki duygu

dalgalanmalarii kontrol edebilmek oldugunu eklediler.

¢. Grup Kurallarimin Belirlenmesi: Ayni amac1 gerceklestirmek isteyen bir grup
insanin verimli ¢alismasi igin dikkat etmesi gereken seylerin ne oldugu soru cevap ile

tartigilarak asagidaki kurallar olusturulmustur.
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Grup Kurallarumiz

- Grup iiyelerinin birbirlerine kars1 kosulsuz saygili olmalar1 esastir.

- Bir liye sadece kendi adina konusacaktir.

- Grup i¢inde konusulanlar grupta kalacak, kesinlikle disar1 ¢ikmayacaktir.
Gizlilik esastir.

- “Biz”, “sen” ya da “insanlarla” baslayan ciimleler yerine “Ben” ile baslayan
cumleler tercih edilecektir.

- Grup tiyelerinden biri konustugu zaman digerleri onu dinlemelidir. Bir Gyenin
sOyledigi soze giiliinmez, dalga gecilmez ve kiiclimsenmez.

- Uyeler oturuma geldiklerinde telefonlarmi sessize alirlar.

- Uyelere verilen ev 6devlerini yerine getirmeleri verilen egitimin etkililigi i¢in
onemlidir.

- Calismanin etkililigi agisindan tiyelerin oturumlara katilmalar1 6nemlidir.

- Uyelerden biri herhangi bir nedenden dolay1 oturuma katilamayacaksa dnceden

bildirmelidir.

- Oturumlara zamaninda katilmak saygiy1 gosterir.
d. Farkindahk kavram ve farkindahk tutumlari hakkinda bilgi verilmesi:

3dk’da kag¢ diisiince egzersizi: Katilimcilar ortalama 200’iin {izerinde sayilar
sOylemigler ve bunlarm ¢ogunun ge¢cmis ve gelecek ile ilgili oldugunu eklemislerdir.
Katilimcilara bunun, bir saatte zihnimizden gecen diisiince sayis1 oldugu agiklanmis
ve buradan fikir ugusmalar1 kavramina giris yapilmistir. Kontrol edilebilecek tek anin
bu an oldugu vurgulanir. Fiziksel duyumlarin neler oldugu ve anda kalmanin

yolunun duyumlara odaklanmaktan gegtigi tartigilmstir.

Katilimcilar bu kadar ¢ok diisiince bombardimani altinda olduklarina ¢ok
sasirdiklarimi ifade ettiler. Duyumlarina ne kadar az odaklandiklarini1 fark ettiler. O

odada bile bir ¢ok fiziksel detay: hi¢ gérmediklerini vurguladilar.

e. Bilingli farkindalik kavrami ve sporla iliskisi: “Farkindalik kavrami ise gegmis ve
gelecek diisiincelerinden siyrilarak simdiki an igerisinde gerceklesenlere(i¢ ve dis
diinyamiza) dikkat etmek ve bu dikkat ettiklerimizi degistirmeye c¢alismaksizin
onlarla ne yapacagimiza karar vermektir.” Seklinde kabaca bir tanim yapilmis ve

ardindan detayli tartisilmigtir. Macta abartili seving gosterisinde bulunan bir rakip
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oyuncu ile ilgili duygu ve diisiincelerimiz lizerinden farkindaligin, ge¢mis ve

gelecekle baglantisi irdelenmistir.

f. “Ne” Becerileri: Duyumlara odaklanarak anda kalma (3dk’lik meditasyon):Nefesi
sayarak ve ardindan viicuttaki yolunu takip ederek nefese odaklanma, nefesin en
rahat hissedildigi viicut bolgesine odaklanma ve bu sirada olusabilecek dikkat

kaymalarin1 fark etme

Katilimcilar, nefese odaklanmakta basarili olsalar da dikkat kaymalarindan

kendilerini geri getirmekte zorlandiklarini belirtti.

e. Otomatik pilot kavrami: Bundan sonraki oturumlarda Ornekler sporcularin

verdigi kalip yargi 6rneklerinden seg¢ilmistir.

g. Baslangi¢c ruhu kavrami-kuru tGziim egzersizi: Bir eylemi ilk kez yapiyormus
gibi bes duyu organiyla kesfederek yapma girisimi oldugu tartisilmis ve bu kavram
bir egzersizle pekistirilmistir. Kesfederek yemenin her zamanki gibi yemekten ne

fark1 oldugu tartigilmistir.

Katilimcilardan bazilari, ilk kez kuru {iziim yediklerini belirtmis ve ¢cogu bu sekilde
yiyince tadinin ac1 ve ¢ok yogun geldigini eklemislerdir. Kimisi de her zamankinden

az aroma aldigini belirtmistir.
e. Ev egzersizlerinin verilmesi:

- Her zaman yapilan bir etkinligin farkindalikla yapilmasi
- 3dk’lik nefes meditasyonunun her giin uyanikken giindiiz saatlerinde yapilmasi
- Dokuz nokta egzersizinin yapilmasi.

2. Oturum

a. Isinma: Bulvar yiiriiyiisii ve yasanan haftanin 6nemli olaylarinin/duygularinin
paylasilmasi: Katilimcilar, arkadashik ve akademik meselerle ilgili paylasim

yapmustir. Olay1 paylagmak istemeyen katilimeilar yalnizca duygusunu paylasmistir.

b. Gegen haftanin ve ev egzersizlerinin degerlendirilmesi: Bilin¢li farkindalik ve
iligkili kavramlar c¢aligma sayfasmin doldurulmasi ve cevaplarin tartigilmasi.
Katilimcilarinin bir kisminin doldurmadigi goriilmistiir. Bu nedenle stire verilip orda
doldurmalar1 istenmistir. Daha sonra cevaplar tartisilarak gecen hafta tekrar

edilmistir. Ornek asagida sunulmustur,
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Resim: 1: Ornek Uriin-Bilingli Farkindalik Calisma Sayfasi

Katilimcilar, en yakinda oturan kisilerle ikili gruplara ayrilip ev egzersizleri ile ilgili
deneyimlerini birbirleriyle paylasmistir. Ardindan goniillii katilimcilar tiim grupla

paylasmustir ve katilimcilara geri doniit verilmistir.

Katilimclar, dolmusa binme, bir yoldan yuriime, yemek yeme gibi glinlik aktiviteleri
farkindalikla (ilk kez yapiyormus gibi ve diger tutumlara dikkat ederek) yaptiklarini
ve bunun ilging bir deneyim oldugunu paylagsalar da meditasyonlarda zorlandiklarini

ifade etmistir.
¢. Duygulan isimlendirmek/tanimlamak ve islevlerini anlamak

- Sporda islevsel ve islevsiz duygular:
e Spor hayatlarinda en sik deneyimledikleri duygularin paylasilmasi ve
islevselliginin tartisilmasi: Sporcular hayal kirikligi, sugluluk, ofke,
kaygi, yetersizlik, ¢aresizlik, heyecan, istekli, adanmis vb. duygulari

saymistir.

149



e ESP-40 formunun degerlendirilmesi: sporcularin kendi formlarinda en
basarili ve Dbasarisiz performanslar1  sirasindaki  duygularini

karsilastirarak basarilarmni artiran ve azaltan duygular1 belirlemeleri:

Ornekler asagida sunulmustur.

Resim: 2:Ornek Uriinl, Basariy1 Artiran ve Azaltan Duygular
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Resim: 3:0rnek Uriin2, Basariy1 Artiran ve Azaltan Duygular

Resim: 4:. Ornek Uriin3, Basariy1 Artiran ve Azaltan Duygular
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d. Duygu—beden iliskisi farkindahg:

- Duygunun bedendeki evi egzersizi:
- Beden tarama meditasyonu: Ayak parmaklarindan basin tepesine kadar agama
asama tiim viicut parcalarindaki duyumlarin izlenmesi: Ornekler asagida

sunulmustur.

Resim: 5: Ornek Uriin, Duygunun Bedendeki Evi Egzersizi

e. Duygu kaydi formunun aciklanmasi: Duygu kaydi formunun nasil

doldurulacagmin agiklanmasi.

f. Ev egzersizlerinin verilmesi: Her giin 10 dakikalikk meditasyonun yapilmasi, bir

eylemin farkindalikla yapilmasi, “Duygu Kaydr” formunun doldurulmasi

3. Oturum

a. Ismma: Ilk oturumda yapilan 3 dakikalik nefes meditasyonunun aynist ve bu
deneyimin grupla paylasilmasi: Katilimcilar goézii kapali durabilme konusunda

ilerleme kaydetmis ve bu egzersizin ¢ok iyi hissettirdigini belirmislerdir.

b. Ev egzersizlerinin degerlendirilmesi: Meditasyon ddevini yalnizca bir iki kez
yapabildiklerini belirtmis ve buna zaman bulamadiklarini ya da unuttuklarmni
eklemislerdir. Odev olarak verilen, “Duygu Kaydr” formu, goniilliiler tarafindan

grupla paylasilmis ve birlikte degerlendirilmistir.
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c. Alt1 Faktorlii duygu analizi: duygu-diisiince-beden iliskisini kurmak:

Duygu diisiince iligkisinin kargilikli bir dongii oldugu aciklanmistir. Buna gore
duygunun olusumundaki faktorler: “uyaran, diisiince, duygu, davranis, yeni duygular

ve yeni diigiinceler” olarak sunulmustur.

d. Yikicl diisiinceler listesini incelemek ve kendi orneklerini tiretmek: Dagitilan
materyaldeki yikict disilinceler incelenmis ve hangilerinin katilimcilarin aklina

siklikla geldigi sorulmustur.

e. Bilin¢ akisim izleme egzersizi: Egzersizden sonra, diistincelerin tetikleyici olup
olmadigi, hangi duygular1 uyandirdig1 ve gecip gitmesine izin verip vermediikleri
grupca paylasilmistir. Katilimeilar, diistincelerini basariyla bulmus ancak gecip
gitmelerine izin vermede zorlanmislardir. Meditasyon yaptikga bu becerinin

gelisecegi aciklanmustir.
f. Bilge akil kavram: duygu ve diisiincenin dengesini kurarak karar vermek.

Bilge akil meditasyonu ve deneyimlerin grupla paylasiimasi. Meditasyonun

ardindan goniillillerin paylasimiyla deneyimler tartigilmastir.

g. Ev egzersizlerinin verilmesi: Nefes ve beden meditasyonlarindan en az birinin
her giin uygulanmasi, bir aktivitenin farkindalikla yapilmasi, “Acemi zihin” yargi

kayd1 formunun doldurulmasi

4, Oturum

a. Ismmma: Ikinci oturumdaki bulvar yiiriyiisii egzersizi benzer sekilde
tekrarlanmistir ve gegen haftanin 6nemli olaylarinin/duygularinin paylasilmas: ve

isimlendirilmesi yapilmaistir.

b. Ev egzersizlerinin degerlendirilmesi: Katilimcilar, biraz daha siklikla
meditasyon yapmaya bagladiklarini bildirdiler fakat hala zihne gelen diisiinceleri
uzaklastiramadiklarin1 bildirmislerdir. Ardindan, doldurduklar1 “Acemi Zihin”

formunun grupla paylasilmis ve geri doniit verilmistir

c. Radikal kabullenme: duygular1 diisiincelerden yalitarak izlemeye caligmak,
durumlarla ilgili akla gelen yorum ve yargilar1 fark etmek tizerine c¢alisilmistir.

“Tanrim bana degistirebileceklerimi degistirmek igin giic, degistiremeyeceklerimi
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kabullenmek i¢in sabir ve bu ikisini ayirt edebilmek i¢in de akil ver” soziinii
tartigarak konuya baslanmig veagiklamalarla devam etmistir. Bu konuda katilimcilar
cok bagarili olmustur. Yargisiz degerlendirmenin ardindan bazi zorlu ikilemler i¢in
(6rn, smmav ve mag¢ arasinda kalmak, onemli bir ma¢ kadrosuna alinmamak gibi)
girisken ¢oziim Onerilerinin (nasil becerilerinin etkililik kismi) neler olabilecegi

tartigilmistir.

d. “Ne” becerilerini kullanmak: Onceki ¢alismalardan “ne oluyor?” (izleme)
becerileriyle ilgili akilda kalanlarla da birlestirilerek, bugiin 6grenilen radikal
kabullenme kavrami hakkinda poster hazirlanmasi (iki grup halinde) istenmistir.
Posterler daha sonra gruba sunulmus ve sunuculara soru cevaplarla konu

pekistirilmistir. Ornekler asagida sunulmustur.

Resim: 6:0rnek Uriin 1, Kabullenme Becerileri Posteri
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Resim: 7:0rnek Uriin 2, Kabullenme Becerileri Posteri
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e. Basa ¢ikma diisiinceleri: Hosa gitmeyen durumlar1 kabullenmeye yardimci basa
cikma diisiinceleri listesini incelenmis ve katilimcilarin Orneklerini alimmustir.
Katilimcilar 6rnek tiiretmede zorlandiklarindan (uygulayiciin diigiincesi: giinliik
hayatta kullandiklar1 siire¢lerin farkinda degiller ya da bas etmeleri etkili sekilde
kullanmiyorlar) ciimlelerin iginden kendilerine uygun olanlar1 se¢mistir. Ornek

secimler asagida sunulmustur.

Resim: 8: Katihmeilarin Duygu Diizenleme Stratejisi Secimleri

f. Yargiya kars1 simdiki zaman egzersizi: Meditasyonun ardindan katilimcilarin
deneyimleri grupla paylasilmistir. Katilimcilar bu meditasyondan ¢ok etkilendiklerini
ancak biraz hizli bir tempoda gidildigini bir sonraki seferde daha yavas olunmasi
gerektigini belirtmiglerdir.

g. Radikal kabullenme egzersizi: Sporcular buna tahammiil etmenin oldukca zor
oldugunu ifade etmis bununla birlikte yargilardan siyrilmis ciimlelerle ifade etmede

basarili olmuslardir. Bu egzersizi hafta icinde, hem spor hem de giinliik yasam

ortamlarinda, bu tiir durumlar yasadiklarinda tekrar etmeye ¢alismalar1 6nerilmistir.

1. Oz sefkat kavram: Her insanin iyi, kotii, glizel, ¢irkin, mutlu mutsuz taraflar1
oldugu ve insanin kendine, ac1 verici, kotii, ¢irkin yanlarin1 da kabul ederek fakat

kayirmadan sefkat gostermesi. Bu beceri kabaca,kabullenmenin 6ze donmiis halidir.
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Ardindan kisa bir meditasyonla, kendileri ile ilgili yargilarmi izleyip gecip gidislerini
gordiikten sonra kendilerine saglikli, giivende ve mutlu olmayr hak ettikleri

telkininde bulunmalar1 saglanmustir.

J. Ev egzersizlerinin verilmesi: Nefes ve beden meditasyonlarindan en az birinin
her giin uygulanmasi, bir aktivitenin farkindalikla yapilmasi, “Radikal Kabullenme”
egzersiz formunun doldurulmas: “STOP” ,“TIP” ,“Dikkat Dagitma” ve “Eslenmis

Kas Gevsemesi” becerileri formlarinin incelenmesi

5. Oturum

a. Isinma: 3 dakikalik nefes meditasyonu yapilmis ve bu deneyim grupla
paylagilmistir. Katilimcilar meditasyonun kendilerine disardan bakmaya yardimci
oldugunu ve giinlik hayatta da =zorlu durumlar karsisinda mesafe

alabilemyikolyalastirdigini belirtmislerdir.

b. Ev egzersizlerinin degerlendirilmesi: Katilimcilarim  ¢ogu, “Radikal
Kabullenme” formunu doldurmadiklarmi ancak zorlu durumlar1 film gibi izleme ve
yeniden ifade etme egzersizini yapmaya calistiklari ve STOP-TIP teknikleriyle

ilgili dagitilan materyali okuduklarmi belirtmiglerdir.

c. Olumsuz stres (Distress) toleransi becerileri- Kriz durumu ydnetme

becerileri:

Islevsel ve islevsiz duyu diizenleme stratejilerinin tartisilmasi: Sporculardan
performanlar1 azaltan duygulardan (ESP-40 testi ile belirlenmisti) biriyle ilgili en
yakin zamanda yasadiklar1 bir olay1 hayal etmeleri istenmistir. Ardindan bu durumla
basa ¢ikmak i¢in ne yaptiklari sorulmustur. Malesef ki sporcular, kaginma ve
uzaklagsma agirlikli islevsiz stratejiler saymistir. Bunun iizerine islevsel duygu
diizenleme stratejileri konusunda didaktik bir egitim gergeklestirilmistir. Bunlar,
duygular1 fark etmek, ifade etmek, kabullenmek, olumlu duyular1 artirmak igin ketifli
aktivitelerle ugrasmak, problem ¢ozme becerilerini kullanmak, diirtiiniin ziddmni
yapmak gibi biligsel davramisc1 stratejilerdir. Islevsiz stratejlerin ise, kendine ya da
baskalarma zarar vermek, digerlerini kiskirtmak, madde kullanmak, uygunsuz
beslenmek, uygunsuz egzersiz yapmak ve kaginmayla iliskili davraniglar oldugu

ornekler iizerinden ag¢iklanmistir.
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d. STOP-TIP ve dikkat dagitma becerileri: Bu beceriler, duygusal ve fiziksel
uyarilmanin ¢ok yiiksek oldugu durumlarda uyarilmay: diisiirmek ve sporcuyu
islevsiz duygu durumundan uzaklastirmak igin, tetikleyici durumun yasanmasinin
hemen ardindan ya da yakin zaman zarfinda uygulanabilen becerilerdir. Bu beceriler
sporcularin 6rnekleri lizerinden tartisilmistir. Sporcularin verdikleri ornekler not

edilmistir. Ornek asagida sunulmustur.
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Resim: 9: Ornek Kriz Durumlari

Daha sonra bu 6rnek durumlarin i¢inden ii¢ durum oy birligiyle segilerek {li¢ gruba
ayrilmig katilimcilara verilmistir. Katilimcilardan bu durumlar1 yasadiklar1 sirada
hissettikleri duygulari, bu duygunun yarattig1 dirtiileri ve ardindan Ogrendikleri
becerilerin icinden kullanabilecekleri stratejileri (STOP- TIP- dikkat dagitma-
gevseme vb.) secerek, hangi zamanlarda kullanabileceklerini iki grup halinde verilen
forma doldurmalari istenmistir. Ardindan gruplar tiriinlerini sunmustur ve sonuglarin

ne kadar islevsel oldugu tiim grupega tartisilmustir. Ornekler asagida sunulmustur.
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Resim: 10:Ornek Uriin 3, Kriz Diirtiileriyle Basa Cikma

e. Eslenmis kas gevsemesi 6rnek uygulamalar yapilmasi: Katilimcilara dagitilan
materyaldeki kiiciik, orta ve biiylik kaslardan kastedilenin ne oldugunu agiklamak

maksadiyla 6rnek uygulamalar yapilmistir.

f. Ev egzersizlerinin verilmesi: Nefes ve beden meditasyonlarindan en az birinin
her giin uygulanmasi, bir aktivitenin farkindalikla yapilmasi, eslenmis kas

gevsemesinin kii¢iik kas gruplar1 egzersizlerinin her giin yapilmasi
6. Oturum

a. Isinma: Bulvar yiiriiyiisii ve yasanan haftanin 6nemli olaylarinin/duygularinin

paylasilmasi ve isimlendirilmesi

b. Ev egzersizlerinin degerlendirilmesi: Gecen haftaki ev egzersizlerinin en 6nemli
amaci1 katilimeilarin kas gevsemesi konusunda uzmanlasmalariydi. Bazi katilimcilar
uyumadan Once, simnavlardan ya da antrenmanlardan once yaptiklarmi belirtseler de
talimatlarda belirtildigi gibi her giin ve ya diizenli olarak yapmamuslardir. Onceki
haftanin takrarin1 yapmak amaciyla “STOP” becerileri materyalindeki (Ek-18):
Uzerindeki fizibilite (fayda-zarar analizi) bolimii bazi o6rnek spor durumlari

tizerinden katilimeilar1 gruplara ayirarak doldurtulmustur.
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c. Duygu duizenleme becerilerinin 6gretimi

Duyguyu analiz etme: Katilimcilarin oturumun basinda verdikleri zorlantili
ornek durumlardaki tetikleyici olumsuz diisiincelerin ve kullanilabilecek
radikal kabullenme- basa ¢ikma diisiincelerinin tartigilmasi yapilmistir.
Duygularla ilgili yanlis inanglar formunun incelenmesi ve tartigilmasi
yapilmistir. Katilimcilar en ¢ok formdaki 1,3,11,14 ve 17. Maddeleri
isaretlemiglerdir. Tartisma da bu maddeler iizerinden ilerlemistir.

Analiz edilen duyguyu degistirme: Bunun i¢in Oncelikle durumun analiz
edilerek (bkz. 3. Oturum) farkindaligmmin saglanmasi ardindan durumu
algilama yollarimiz1 kullanarak (bakis agisin1 - bedensel tepkiyi - sonug
davranis1)) duyguyu degistirmenin miimkiin oldugu tartisilmistir. Bu
tartigmay1r somutlandirmak i¢in, “Gergek¢iligi Test Etme Formu’nun
katilimcilar tarafindan gruplar halinde, oturumun basinda 6rnek olarak verilen
durumlar iizerinden doldurulmasi saglanmistur.

Diirtiiniin ziddin1 yapma: Bu beceri duygu uyaran tarafan tetiklendigi andan
itibaren baslayan kriz dirtiisinlin ya da bir baska deyisle, denemis fakat
islevsel olmayan davraniglarin tam tersini, kisinin i¢inden gelmese de
yapmasidir. “Diirtiiniin Ziddim1 Yapma Formu’nun katilimcilar tarafindan
gruplar halinde doldurulmas1 asglanmustir.

Islevsel Stratejileri Segme Rehberi Formunun katilimcilara agiklanmasi ve

ornekler iizerinden beyin firtinasi yapilmasi

d. Ev egzersizlerinin verilmesi: Nefes ve beden meditasyonlarindan en az birinin

her giin uygulanmasi, bir aktivitenin farkindalikla yapilmasi, eslenmis kas

gevsemesinin kiiclik kas gruplar1 egzersizlerinin her giin yapilmasi, hafta icinde

sporda karsilasilan zorlayici bir durum yasanmasi durumunda hissedilen duygularla

ilgili gercekligi test etme ve islevsel stratejileri secme rehberi formlarmin

doldurulmasu.
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7. Oturum

a. Isitnma: Giivenli yer meditasyonu uygulanmistir. Katilimcilar bu egzersizi ¢ok iyi

bir deneyim olarak yorumlamislardir.

b. Ev egzersizlerinin degerlendirilmesi: Katilimcilar, meditasyonlar1 uygulamaya
calistiklarmi ancak “Islevsel Stratejileri Segme Rehberi” formunu doldurmadiklarmi

belirttiler.

c. Zihinsel carpitmalan kesfetmek ve zihinsel yeniden degerlendirmeyi

ogrenmek

10 temel zihinsel c¢arpitmanin agiklanmas:: Resimli materyaller tum
katilimcilara dagitilmis ve zihinsel ¢arpitmalar, bunlarin sembolii olan
sorular ve bunlar1 ¢iliriitmek i¢in sorulabilecek sorular tek tek ornekler
verilerek agiklanmistir.

Spor durumundan verilmis 6rnek carpik diislincelerin uygun zihinsel carpitma
tiirline gore eslestirilmesi egzersizi yapilmistir.

Zihinsel carpitma Orneklerinin gercekligi test etme metoduna goére yeniden

yorumlanmasi egzersizi s0zel olarak ve beyin firtinasiyla yapilmaistir.

d. Ev egzersizlerinin verilmesi: Nefes ve beden meditasyonlarindan en az birinin
her giin uygulanmasi, bir aktivitenin farkindalikla yapilmasi, eslenmis kas
gevsemesinin kiiciik kas gruplar1 egzersizlerinin her giin yapilmasi, hafta icinde
sporda karsilasilan zorlayici bir durum yasanmasi durumunda hissedilen duygularla

ilgili olas1 zihinsel ¢arpitmalar1 not etme

8. Oturum
a. Isinma: 3 dakika meditsyon uygulamasi yapilmistir.

b. Ev egzersizlerinin degerlendirilmesi: meditasyon deneyimlerinin ve varsa
zihinsel ¢arpitma notlariin grupla paylasilmas: gergeklestirilmistir. Ancak malesef
katilimcilar, sinav doneminde olduklarindan zihinsel ¢arpitmalarimi not etmediklerini

belirtmislerdir.
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c¢.Problem ¢6zme becerilerinin tanitilmasi

7 adimda problem ¢6zme teknigi, dagitilan problem ¢6zme becerileri
materyali iizerinden agiklanmig ve gilinlik hayatlarinda ne Olgiide
kullanabilecekleri tartigilmaistir.

Katilimcilar1 gruplara aywrarak uygulayici tarafindan verilen 6rnek durumlar
iizerinden problem ¢6zme provasi canlandirmali olarak yapilmistir. Verilen
ornek durumlar sunlardir:

e Problem 1: Asli, bir su alti hokeyi sporcusuydu. Ezeli rakipleri
sayilabilecek karsi takimdan Fatma, Asli’ya gOre daima show yapan,
tahrik edici hareketleri olan, abartili sevinen ve pozisyon sirasinda
kendisini veya takim arkadaslarin1 faule diisiren bir oyuncuydu.
Kamplarda bile siirekli atisiyor birbirlerine sinir oluyorlardi. Turnuva
zamant kuralar c¢ekildiginde ayni grupta yer aldilar ve Asli’nin
takimmin gruptan c¢ikmak i¢cin oynayacagi son ma¢ Fatma’nin
takimiylaydi.

e Problem 2: Aykut bir yildir okulun basket takimmnda oynamaktadir.
Kendisinden 2 yas biiyiik olan ve 3 yildir o takimda oynayan Ahmet,
strekli kendisine angarya ayak islerini veriyor, sular1 kaldir, esyalari
gotiir en son dus al vb. Ustelik bazen de normal zamanlarda

arkadaglarinin yaninda bozuyor ve maglarda kafasma hafifce vuruyor.

d. Ogrenilenlerin biitiinlestirilmesi ama¢h meditasyon: Bu meditasyonda
katilimcilardan son zamanlarda kendilerini zorlayan bir olay1 se¢meleri istenmistir.
Ardindan, nefese ve bedene dikkat ile baslayan bir meditasyon siirecinde sectikleri
olay1 agama asama tliim detaylariyla (Olay nerede ge¢iyor? Saat kag civarinda? Hangi
kiyafetleri giymigsiniz?, Formanizin altinda hangi ayakkabilar ve coraplar var?
Sacinizi nasil yapmigsiniz? Kapali m1 yoksa agik bir yerde misiniz? Goriis alaninizda
kimler var? Antrendr, takim arkadaslari, aileniz, rakip oyuncular, seyirciler, hakem?
Kimleri goriiyorsunuz? Sahneyi canlandirin. Neler oluyor?) canlandirmalari
istenmistir. Canlandirma esnasinda hangi duygu, diisiince ve bedensel duyumlarin
harekete gectigini izlemeleri igin bir siire orada kalmalar1 talimati verilmistir. Duygu,
diistince ve duyumlarin yeterince uyandigini hissettiklerinde bu egitim boyunca

ogrendikleri ya da onceden uyguladiklar1 duygu diizenleme stratejilerinden birini
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secerek uyguladiklarini yine asama asama ve detayli bir sekilde canlandirmalar1 ve
sonunda rahatlamaya basladiklarini, gevsediklerini, yargilardan uzaklastiklarini,
kendilerine digardan bakabildiklerini ve duyumlarinin normale donmeye basladigini
hayal edebilene kadar uygulamaya devam etmeleri istenmistir. Sonunda normale
donduklerini hissettiklerinde tekrar nefeslerine odaklanarak, hazir hissettiklerinde

gergek diinyaya donmeleri istenmistir.

Katilimcilardan, segtikleri olay ve hangi basetme yontemini kullandiklarini yazmalari

istenmistir. Ornekler sagida sunulmustur.

Resim: 11:Ornek Uriin 1, Ogrenilenleri Biitiinlestirme Calismasi
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Resim: 12:0Ornek Uriin 2, Ogrenilenleri Biitiinlestirme Calismasi

- Tim 6grenilenlerin birlestirilmesi amaciyla “Yol Haritas1” formunun (Ek-29)
dagitilmig ve bunu gelecek yasantilarinda nasil kullancaklar1 agiklanmigtir.

- Veda: Katilimcilardan, siirecle ilgili sorular1 ve birbirleri i¢in iyi temennileri
alinmistir. Katilimcilar, kendilerini ilk giinden bugiine yasadiklar1 degisimle
ilgili degerlendirmis goriis ve Onerilerini sunmuslardir. Buradan ne alarak

ciktiklarimi 6zetlemislerdir.

e. “Egitim Degerlendirme” formunun doldurulmasi: Katilimcilar, “Egitim

Degerlendirme” formunu doldurulmuslardir.
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