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OZET

Bu arastirmanin amaci, profesyonel ragbi oyuncularinda farkindalik, kabul ve baglilik
stireglerinin uygulanmasidir. Arastirma iki ¢alismadan olusmaktadir. Birinci ¢aligmada,
Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin (SBFQO) Tiirkge’ye uyarlanmasi yapilmistir.
Calismaya takim ve bireysel farkli spor dallarindan lisanslitoplam 417 sporcu
katilmistir. Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (SBFO) 16 madde, 3 alt boyuttan
olusmaktadir ve 5°li likert tipinde degerlendirilmektedir. Olgiit bagintili gecerliligi
saglamak icin de Algilanan Stres Olgegi (ASO) ve Sporcu Tiikenmislik Olgegi (STO)
kullanilmistir. Kisisel bilgi formu ve tiim 6lgekler internet iizerinden form olusturularak
katilimcilara uygulanmustir. Glivenilirlik ve gegerlilik analizleri yapilmis, dogrulayici
faktor analizi ile dlgiim modeli test edilmistir. Bulgular SBFO‘nin Tiirkiye 6rnekleminde
sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini belirlemek ig¢in gegerli ve giivenilir bir

Ol¢ctim aract oldugunu gostermistir.

Ikinci calismada ise Gardner ve Moore (2007) tarafindan gelistirilen 7 haftalik
Farkindalik, Kabulve Baglihk (MAC) Protokolii uygulanmistir. Yari deneme
modelinden olan Ontest-Sontest Ayr1 Orek Grup Modeli kullanilmistir. Tarafsiz
atamayla deney ve kontrol gruplari olusturulmustur. Arastirmaya 29 kadin, 23 erkek
olmak {iizere toplam 52 lisansli ragbi sporcusu katilmistir. Veri toplama i¢in Tiirkce’ye
uyarlamasi arastirmacilar tarafindan yapilan SBFO ve ASO ile STO kullanilmistir.
Deney grubuyla 7 haftalik MAC Protokolii uygulamasi yapilmistir. Verilerin analizinde
tanimlayici istatistikler, korelasyon analizi, tekrarli 6lgiimler icin MANOVA, cronbach
alpha gilivenirlik analizi kullanilmistir. Bilingli farkindalik alt boyutlar1 ve algilanan
stres diizeylerinde deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p< .05). Deney grubunda, farkindalik diizeyinde artis olurken, stres ve tiikenmislik
diizeylerinde azalma olmustur. Tiim bu bilgiler dogrultusunda ragbi oyuncularinda
MAC Protokolii uygulamasi, bilingli farkindalik ve stres diizeylerinde anlamli ve

olumlu farkliliklar saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Kabul, Baglilik, Profesyonel Ragbi

Oyunculari



ABSTRACT

The purpose of this research is the application of the procedures of mindfulness,
acceptance and commitment in professional rugby players. There search consists of two
parts. In the first part of the chart, the Athlete Mindfulness Questionnaire is adapted to
Turkish. To research 417 licensed athletes participated from different sports branches
both individual sport and team sports. The Athlete Mindfulness Questionnaire consists
of 16 articles and 3 sub-dimensions and is evaluated as a quintette likert scale. Also to
achieve criterion-related validity Perceived Stress Scale (PSS) and Athlete Burnout
Questionnaire (ABQ) are used. Personal information forms and all the scales that are
used were applied to participants through the application of forms via the internet.
There search model and confirmatory factor analysisare tested through conducted
analyses of reliability and validity. The findings prove that adaptation of AMQ to

Turkish to assess athletes mindfulness levels is a reliable and valid method.

In the second research, the 7 weeks protocol of mindfulness, acceptance and
commitment (MAC) developed by Gardner and Moore (2007) is applied. Pretest-
posttest different sample group model from the parttrial model is used. The
experimental and control groups are created through impartial assignments. To research
52 licensed rugby players that of 29 women and 23 men participated. To collect data
AMQ, PSS, and ABQ of all which we adapted to Turkish. 7 weeks of MAC Protocol is
conducted with the experimental group. In the analysis process of the collection date,
descriptive statistics, Cronbach a reliability analysis, correlation analysis, MANOVA
for repeated measurements are used. A significant difference was found between pretest
and posttest results in mindfulness and perceived stress levels (p< .05). While there was
an increase in the level of mindfulness in the experimental group, there was also a
decrease in the levels of stress and burnout. Inline with all this information, the
application of the MAC Protocol in rugby players has provided significant and positive

differences in conscious mindfulness and stress levels.

Keywords: Mindfulness, Acceptance, Commitment, Professional Rugby Players



ONSOZ

Zirve performans arayisinda, sporcular atletik performansi artirmak igin fiziksel
becerileri gelistirmenin yani sira farkindalik temelli ¢aligmalar yayginlagsmakta 6zellikle
spor psikolojisinde daha fazla arastirma konusu haline gelmektedir. Farkindalik, Kabul
ve Baglilik (MAC) protokolii, sporcularda farkindalik, kabul ve gorev odakli dikkati
gelistirerek performans 1iyilestirmesini amaglayan bir yaklasimdir. Bu arastirma
kapsaminda profesyonel ragbi oyunculariin farkindalik, kabul ve baghlik siireglerinin
incelenmesi ve degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Degerlendirme noktasinda da,
oyuncularda bilingli farkindalik diizeyinin giivenilir ve gegerli bir 6l¢gme araci tizerinden
degerlendirilebilecegi diisiiniiliilerek, Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi Tiirkge’ye

uyarlama ¢aligmasi yapilmistir.

Oncelikli olarak yiiksek lisans egitimim boyunca verdigi destek, rehberlik ve
motivasyonu i¢in saygideger hocam, saymn Dog¢. Dr. Serdar KOCAEKSI’ye sonsuz
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benimle paylasan, beni yonlendiren hocam sayin Ars. Gér. Umut SEZER’e sonsuz
tesekkiirlerimi sunmak isterim. Oneri ve ydnlendirmeleriyle bu ¢alismaya destek olan
saygideger hocalarim Dr. Ogr. Uyesi Ziya KORUC, Dr. Ogr. Uyesi Nalan AKSAKAL
ve Dog. Dr. Hiiseyin CEVIK’e cok tesekkiir ederim. Veri toplama siirecinde bana
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sevgiler ve tesekkiirler.

Melike SAHAN



24.01.2022

ETIiK VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢calisma oldugunu; ¢calismamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak {izere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilen tiim veri ve bilgiler i¢in kaynak
gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynak¢ada yer verdigimi; bu calismanin Anadolu
Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programi”yla tarandigini ve
hicbir sekilde “intihal i¢ermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢calisgmamla
ilgili yaptigim bu beyana aykirt bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya cikacak

tiim ahlaki ve hukuki sonuglar1 kabul ettigimi bildiririm.

Melike SAHAN
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1. GIRIS

Spor psikolojisinin genig alaninda, en ¢ok incelenmis c¢alisma ve uygulama
alanlarindan biri, atletik performansin arttirilmasi igin zihinsel beceri tekniklerinin
uygulanmasi ile ilgilidir (Schwanhausser, 2009). Gegtigimiz 10 yil boyunca, spor
ortamlarinda farkindalik ve kabul temelli yaklasimlarin uygulanmasina artan bir ilgi
duyulmaktadir ve bunun sonucunda, o&zellikle spor performansinin arttirtlmasini
hedefleyen 6zel olarak yapilmis gesitli uygulamalarin gelistirilmesi ortaya g¢ikmistir
(Sappington ve Longshore, 2015°ten aktaran Josefsson vd., 2019).

Farkindalik-kabul-baglhilik ~ (Mindfulness-Acceptance-Commitment  (MAC))
programinin gelisimi baslangicta, geleneksel psikolojik beceri antrenmani (PBA)
prosediirlerinin etkinligi i¢cin ampirik destegin eksik oldugu kabuliinden kaynaklanmistir
(Gardner ve Moore, 2007). PBA, performansin artirilmasi, keyifin artirilmasi ya da
fiziksel etkinliklerde ve sporda daha fazla bireysel doyum i¢inpsikolojik ya da zihinsel
becerilerin tutarli ve sistemli olarak c¢alisilmasini ifade eder (Weinberg ve Gould,
2019).En iyi atletik performans i¢in gerekli olan en iyi i¢sel durumun elde edildigini 6n
goren bu "kontrol" tabanli miidahalelerin aksine farkindalik, kabul ve baglilik
programinin kabul temelli yaklasimi, temelde zit bir bakis agist Onerir (Moore,
2019).Gardner ve Moore, geleneksel PBA teorisi ve miidahalesine alternatif olarak
2001 yilinda farkindalik-kabul-baglilikmodelini kavramsallastirmis ve sunmustur
(Gardner ve Moore, 2017).Ozellikle kabul ve kararlilik terapisi (KKT)prensibine
dayanan ve sporcular ig¢in Ozel olarak tasarlanmis dikkat ve kabul temelli
uygulama, farkindalik-kabul-baglilik programidir(Gardner ve Moore, 2007). 1980’li
yillarin basinda Steven Hayes ve arkadaglari tarafindan One siiriilen ve biligsel
davranig¢i terapiden koken alan KKT, istenmeyen bilissel ve duygusal igerigi kontrol
etmek veya azaltmak yerine, bireyin bilissel ve duygusal siireclerle olan iligkisini
degistirerek psikolojik esnekligi arttirmaya yonelik bir ¢alismadir (Josefsson vd.,
2019).MAC’in performans iyilestirme yaklagimi ise, optimal performansin kaygi
azaltma, gliven artirma ve olumsuz bilisleri ve diger i¢ durumlar1 en aza indirmekten
kaynaklanmadigi fikrine dayanmaktadir. Bunun yerine, MAC programi performans
sonuclarinin, bir sporcunun igsel tecriibelerine ragmen yargisiz bir sekilde kalabilmeyi,
mevcut igsel rahatsizlia ragmen ve su an odagini kaybetmeden eldeki goreve devam

etmeyi siirdiirmesini saglar (Gross vd., 2018).



Bu yeni modele dayanan miidahaleler, ‘agik’ olarak tanimlanan farkindalik
kavramini vurgular (Gardner ve Moore, 2017). Farkindalik kelimesi, teorik bir yapiy1
(farkindalik fikri), farkindalig1 gelistirmeye yonelik uygulamalar1 (meditasyon gibi)
veya psikolojik siirecleri (zihin ve beyindeki eylem mekanizmalari) tanimlamak igin
kullanilabilir. Farkindaligin temel tanimi "an be an farkindaliktir." (Hanh, 1976’dan
aktaranGermer,2005). Farkindalik genel olarak simdiki anin yargilamadan farkinda
olmak olarak anlasilir. Oziinde, kisinin yargilamadigi veya kontrol etmedigi, daha
ziyade simdiki an1 tam anlamiyla deneyimledigi bir durumda olmaktir (Segal vd.,
2002).Esasen, cagdas arastirmaya dayali, farkindalik temelli ve kabul temelli
yaklagimlar, rekabetci performansi anlamanin temeli olarak kisinin kendi i¢ ve dig
deneyimlerine degil, yasamin isleyisinde biligsel, duygusal ve fizyolojik olaylar gibi
icsel durumlara tepki verme seklini goriir (Gardner ve Moore, 2017). Farkindalik
temelli ve kabul temelli miidahale modellerinin ana yonergesi, bu deneyimlerin bi¢imini
veya sikligmmi degistirmeye calismak yerine i¢ durumlarla (bilissel, duygusal ve
fizyolojik olaylar gibi) degistirilmis bir iliskiyi tesvik etmektir (Gardner ve Moore,
2007).

MAC protokolii, performanst ve refah1 daha g¢agdas bir temel araciligiyla
kavramsallastirir ve 7 modiilli MAC protokolii, performansin etkili bir sekilde
gelistirilmesine ve uygulayicilarin genel psikolojik ve genel refahina izin verir (Gardner
ve Moore, 2017). MAC yaklasimi; spor psikologlarinin, sporcularin etkili problem
¢ozme, karar verme ve uygulama davraniglarinin gelistirilmesine daha fazla 6nem
verdiklerine dair ¢alismalarinidesteklemektedir (Gardner ve Moore, 2004). Bir takim
sporu olarak, ragbinin de hem bireysel hem de takim oyunu bilesenleri vardir. Bir
"sistem" oyunudur. Oyundaki pozisyonlarin her biri "sistem" takiminda bir role sahiptir
ve takimin bir biitiin olarak hem hiicum hem de savunma igin taktikleri ve stratejileri
olan sofistike bir oyun plani vardir. Ragbi oyununun bu yapisal yonleri, her oyuncunun

psikolojik becerilerine 6nemli talepler getirir(Dosil, 2006).

Tim bu bilgilerden yola ¢ikarak bu tez ¢alismasiylafarkindalik, kabul ve baglilik
protokoliinii ragbi Sporcularinda uygulayarak, ragbi sporu ve diger sporlarda
uygulanabilecek bir calisma olarak alan yazina kazandirmak ve bu protokoliin
performansa olan etkisi ortaya konulmaya calisilmistir. Bu tez calismasi kapsaminda

Ol¢ek uyarlama calismasi da yapilmistir. Zhang ve arkadaglarimin (2015) gelistirdigi



orijinal adi athlete mindfulness questionnaire (AMQ) olan,sporcu bilingli farkindalik
Olgegi’'nin Tiirk¢ce’ye uyarlama, gegerlilik ve giivenirlik c¢aligmast yapilmig ve
uyarlanansporcu bilingli  farkindalik  6l¢egi, Ontest ve sontest calismasinda

kullanilmustir.
1.1.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, profesyonel ragbi oyuncularinda farkindalik, kabul ve
baglilik (MAC) siireclerinin uygulanmasidir. MAC programi, farkindalik, kabul ve
degerlere dayali davranig gibi temel kavramlarin 6gretildigi ve uygulandig1 yedi modiil

igerir.

Tiirkge literatiir incelendiginde ragbi sporcularinda zihinsel stireglerin incelendigi
ve bu siireglerin gelisimine yonelik yapilan calismalarin smirli sayida oldugu
goriilmektedir. MAC protokolii’niin uygulandigi bu g¢alisma ile, sporcularin bilingli
farkindalik diizeyinde bir fark olusturmak ve spordapsikolojik becerilere katki
saglayabilecek bir ¢alisma kazandirilmasi amaglanmistir. Ayrica acemi aragtirmacilarin
bu ¢aligma sonrasinda, MAC protokolii uygulamasi hususunda tecriibe kazanmasi ve

uygulamayi daha da faydali hale getirebilmek amaglanmustir.
1.2.Problem

Spor psikolojisinin genis alaninda, en ¢ok incelenmis ¢alisma ve uygulama
alanlarindan biri, atletik performansin arttirilmasi i¢in zihinsel beceri tekniklerinin
uygulanmasi ile ilgilidir. Sporculara optimum performans durumlar1 arayislarinda
yardimc1 olmak i¢in, genellikle giidiimlii goriintiiler, kendi kendine konugma, hedef
belirleme ve uyarilma kontrolii miidahaleleri gibi bir dizi geleneksel “ikinci dalga”
biligsel davraniggt teknik kullanilir (Schwanhausser, 2009). Spor psikolojisinde
kullanilan hedef belirleme, gevseme, imgeleme ve kendi kendine konusma gibi
geleneksel bilissel davranisa dayali yaklasimlar,faydali uygulamalar olmustur
(Jumroonrojana, 2017). Nefes ve bedensel hareketlerin dikkatli farkindaligin1 igeren,
simdiki an farkindalifinin programli 6z-diizenlemesi seklindeki antrenmanlarin,
sporcularin atletik performansini ve aldiklar1 keyfi artirdigi goriilmiistiir (Gardner ve
Moore, 2004). Bu bilgiler dikkate alinarak bir literatiir taramasi yapilmis ve sporcular
icin uygulanan farkindalik egitimleriyle ilgili Tiirkge literatiirdeki eksiklik goriilmiistiir.

Ayn1 zamanda Sporda Bilingli Farkindalik diizeyinin 6l¢iimii i¢in gegerli ve giivenilir



olan bir 6lgme aracinin Tiirk¢e alanyazindaki eksikligi de goriilmiistiir. Bu nedenle bu
calisma kapsaminda Ol¢ek uyarlama calismast da yapilmistir. Bu tez c¢aligmasinda
¢oziimlenmek istenen baslica problem, ragbi sporcularinda farkindalik ve kabul temelli
caligmalar1 uygulamak ve bu degiskenlerin birbiriyle olan iliskisini degerlendirmektir.
Profesyonel ragbi sporcularinda farkindalik, kabul ve baglhlik siireclerinin

degerlendirilecegi bu tez ¢alismasinin alt problemleri sunlardir:

1. Sporcu bilingli farkindalik 6lgeginin Tiirkge formu, {ilkemizde gecgerli ve
giivenilir bir 6l¢me araci olarak kullanilabilir mi?

2. Farkindalik, kabul ve baglilik siiregleri uygulanan ragbi oyuncularinin simdiki
ana dikkat diizeylerinde anlamli farklilik var midir?

3. Farkindalik, kabul ve bagllik siirecleri uygulanan ragbi oyuncularinin
farkindalik diizeylerinde anlamli farklilik var midir?

4. Farkindalik, kabul ve baglilik siirecleri uygulanan ragbi oyuncularinin kabul
diizeylerinde anlamli farklilik var midir?

5. Farkindalik, kabul ve baglilik siiregleri uygulanan ragbi oyuncularinin algilanan
stres diizeylerinde anlamli farklilik var midir?

6. Farkindalik, kabul ve baghlik siirecleri uygulanan ragbi oyuncularinin
tiikenmislik diizeylerinde anlamli farklilik var midir?

7. Profesyonel ragbi oyuncularinda farkindalik, kabul ve baghlik siireclerinin
uygulamasindan once ve uygulandiktan sonraki puanlarinin arasinda anlamli bir
iliski var midir?

1.3. Denenceler

1. Sporcu bilingli farkindalik 6lceginin Tiirkge formu, {iilkemizde gecerli ve
giivenilir bir 6lgme araci olarak kullanilabilir.

2. Farkindalik, kabul ve baglilik siirecleri uygulanan ragbi oyuncularinin simdiki
ana dikkat diizeylerinde anlamli farklilik vardir.

3. Farkindalik, kabul ve baglilik siire¢leri uygulanan ragbi oyuncularinin
farkindalik diizeylerinde anlamli farklilik vardr.

4. Farkindalik, kabul ve baglilik siiregleri uygulanan ragbi oyuncularinin kabul
diizeylerinde anlamli farklilik vardr.

5. Farkindalik, kabul ve baglilik siiregleri uygulanan ragbi oyuncularinin algilanan

stresdiizeylerinde anlaml1 farklilik vardr.



6. Farkindalik, kabul ve baglilik siiregleri uygulanan ragbi oyuncularinin
tiikenmislik diizeylerinde anlamli farklilik vardir.

7. Ragbi oyuncularinda farkindalik, kabul ve baglilik siireglerinin uygulamasindan
once ve uygulandiktan sonraki puanlarinin arasinda anlamli bir iligki vardir.

1.4.Arastirmanin Onemi

Farkindalik ve kabule dayali miidahaleler, olumlu davranigsal sonuglari
kolaylastirmak i¢in igsel, biligsel ve duygusal durumlarin ortadan kaldirilmasina,
degistirilmesine veya kontrol edilmesine gerek olmadigini gostermektedir. Bunun
yerine, atletik performansin gelistirilmesine alternatif veya tamamlayici bir yaklasimin,
diisiinceler, duygular ve fiziksel duyumlar gibi i¢sel deneyimlerin kabul edilmesini
hedefleyen stratejiler ve teknikler yoluyla elde edilebilecegi onerilmektedir. Ayni
zamanda hedeflerin netlestirilmesi ve optimum atletik performans i¢in gerekli olan dig
isaretlere, tepkilere ve olasiliklara daha fazla dikkat gosterilmesini de saglar (Gardner ve
Moore, 2004). MAC vyaklasimi, farkindalik ve kabul temelli stratejiler yoluyla
sporcularin gorev odakli dikkati arttirdigin1 ve bdylece performanslarini gelistirdigini
gostermektedir (Hasker,2010). Bu c¢alismada profesyonel ragbi oyunculariyla
uygulanacak MAC protokolii, Tiirkge literatiire ragbi bransinda uygulanabilir bir
miidahale programi kazandirma ve bu programi gelistirme boyutunda calismanin
onemini vurgulamaktadir. Ayrica yalnizca ragbi degil diger spor branglarinda da
uyarlanabilir ve uygulanabilir olmast kullanigli bir yontem oldugunu gostermektedir.
Bu tez caligmasi kapsaminda oncelikle yapilacak 6l¢ek uyarlama c¢alismasi, sporculara
uygulanacak bilin¢li farkindalik diizeyi 6lgme aracini Tiirkge literatiire kazandirilmasi
ve sporculardaki bilingli farkindalik diizeylerinin Ol¢limler araciligiyla islevsel bir
boyuta taginabilmesi bu c¢alismanin bir diger 6nemini vurgulamaktadir. Dolayisiyla bu
caligmanin bilingli farkindalik, kabul ve baglilik siiregleriyle ilgili yapilacak sonraki

calismalara da 151k tutacagi varsayilmaktadir.
1.5. Aragtirmanin Varsayimlari

1. Arastirmaya katilan katilimcilarin envanterleri igtenlikle ve dogru bir sekilde
cevaplamis olduklar1 varsayilmaktadir.

2. Farkindalik, kabul ve baglilik siireglerinin uygulanmasiyla, belirlenen ¢aligma
siiresi sonunda sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli bir fark

olacag varsayilmaktadir.



1.6.Arastirmanin Sinirhliklari

1. Sporda bilingli farkindalik 6lgcek uyarlama calismasi 15-45 yas araligindaki
sporcu katilimcilar iizerinde uygulandigindan, sonuglar bu yas araligindaki
katilimcilar ile sinirhidir.

2. Profesyonel ragbi oyuncularinda farkindalik, kabul ve baglilik siireglerinin
uygulanmasi calismast 18-33 yas araligindaki sporcu katilimecilar iizerinde
uygulandigindan, sonuglar bu yas araligindaki katilimcilar ile sinirlidir.

3. Bu tez calismasimin 6rneklem grubu olarak belirlenen katilimcilar, Ankara’daki
Hacettepe Spor Kuliibii, Ankara Ragbi Spor Kuliibii ve Istanbul’daki Firuzkoy

Spor Kuliibii takimlarindaki lisansli ragbi oyuncular: ile sinirhdir.

1.7. Genel Bilgi
1.7.1 Kavramsal cerceve

Spor psikolojisinin ortaya ¢ikisi, daha 6nceki ¢alismalarin sonuglarina gore Orta
Avrupa’da olmasina ragmen ger¢ek dogum yeri tarihsel bir belirsizlikle oOrtiilmiistiir.
1830°1u yillarin baginda Alman bilim adami olan Carl Friedrich Koch, beden egitiminin
psikolojisi lizerine bir makale yayinlamigtir. Daha sonraki yillardaWilhem Wundt beceri
ile ilgili deneysel c¢aligmasim Leipzig Universitesinde 1879 yilinda yapmustir

(Karageorghis ve Terry, 2017).

Ileriye yonelik planlama yapmamn ilk adimlarindan biri, performans
bilesenlerinin incelenmesi ve bunlarin nasil kontrol edileceginin tespit edilmesidir.
Sporda performans ii¢ temel unsurun bir araya gelmesiyle belirlenir, bunlar; miisabaka
icin fiziksel kondisyon, beceri seviyesi ve rekabete psikolojik hazirlik (Karageorghis ve
Terry, 2017).Sporda performans ve basari, hem fiziksel hem de psikolojik kapasiteye ve
hazirliga baghdir. Bu amagcla, sporcularin disipline 6zgii gereksinimler ve olasi
rahatsizliklarla basarili bir sekilde basa ¢ikmalar1 gerekir (Birrer ve Morgan, 2010).
Cesitli zihinsel antrenman bigimleri fizyolojik ve psikolojik performans temsilcilerine
veya performans sonuglarinin kendisine katkida bulunabilir. Bu tiir bir form, genellikle
hedef belirleme, imgeleme, zihinde canlandirma, kendi kendine konusma ve rekabet
oncesi rutinler dahil olmak tizere bilissel davranigg1 tekniklere atifta bulunan psikolojik

beceri antrenmanidir (PBA) (Hasker, 2010).



Bilingli farkindalik kavrami psikolojinin farkli alanlarinda kullanilsa da spor
psikolojisi alanindaki arastirmacilar bilingli farkindalik kavramini spor disiplinlerine
uyarlamig ve spor performansini artirmaya yonelik calismalar yapmislardir (Gardner ve

Moore, 2007; Thienot vd., 2014).
1.7.2. Bilingli farkindahik
1.7.2.1. Bilingli farkindaligin tarihsel gelisimi

Farkindalik terimi, Pali diline ait sati kelimesinin Ingilizce cevirisidir. Pali dili,
2500 y1l dnce Budist psikolojinin dilidir ve farkindalik bu gelenegin temel 6gretisidir.
Sati, farkindalig1, dikkati ve hatirlamay1 ifade eder(Germer, 2005). Farkindalik ¢ok eski
bir Budist uygulamasidir ve gilinlik hayatimizla da derinden iligkilidir. Kim
oldugumuzu, bakis acimizi, diinyayr ve diinyadaki yerimizi nasil gordiigiimiizii
sorgulamakla ilgilidir (Kabat-Zinn, 1994’ten aktaran Ozyesil,2011). Bilingli
farkindaligin sistematik olarak gelistirilmesi, Budist meditasyonunun kalbi olarak
adlandirilmistir. Bir¢cok Asya iilkesinde hem manastir hem de laik ortamlarda son 2500
yilda geligsmistir. Son yillarda bu tlir meditasyon uygulamalar1 diinyada yayginlagmistir
(Kabat-Zinn, 2005).Tarihsel Buda'yi, diger seylerin yani sira, enstriimantasyon
bi¢iminde kendi zihni, bedeni ve deneyiminden bagka hi¢bir seye sahip olmayan, ancak
act ¢ekmenin dogasini ve insanin durumunu derinlemesine arastirmak i¢in bu dogal
kaynaklarini biiyiik bir etkiyle kullanmay1 basarmis dogustan bir bilim adam1 ve doktor
olarak diisiinebiliriz. Bu mesakkatli ve tek fikirli tefekkiir arastirmasindan ¢ikan sey, bir
dizi derin kavrayis, insan dogasma dair kapsamli bir goriis ve temel "rahatsizligini"
tedavi etmek icin tipik olarakii¢ "zehir" seklinde nitelendirilen resmi bir "ilag" idi:
acgozlilik, nefret (tiksinti) ve cehalet/yanilgi (bilingsizlik) (Kabat-Zinn, 2003). Bazi
dogu kiiltiirlerindeki budistlerin Buda'nin dgretilerine ve imajina tapmasina ragmen,
budist psikolojisinin tamidik, teistik anlamda bir din olmadigi fazla vurgulanamaz.
Tarihsel Buda'nin (MO 563-483) bir tanr1 degil, bir insan oldugu anlasiliyor ve
hayatinin ¢alismasi psikolojik aciy1 hafifletmeye adanmistir. Budist gelene§ine gore,
ozgirliige giden bir yol kesfettiginde, 6grendiklerini bagkalarina 6gretmeye (ilk basta
isteksizce) karar vermistir (Germer, 2005). Farkindalikla ilgili olmanin evrensel oldugu
da unutulmamalidir. Bunda 6zellikle sadece Budist olan hicbir sey yok. Hepimiz an be
an bir dereceye kadar farkindayiz. Dogal bir insan kapasitesidir. Budist geleneklerinin

katkis1 kismen, bu kapasiteyi gelistirmek ve onu yasamin tiim yonlerine getirmek i¢in



basit ve etkili yollar1 vurgulamak olmustur. Bu baglamda, farkindalik, Budist gelenegi
icindeki en agik ve sistematik eklemlenmesini ve gelisimini son 2500 yilda kesinlikle
tamamlamistir, ancak 6zii diger eski veya ¢agdas geleneklerin ve 6gretilerin merkezinde
yer alsa da, kisinin kendi pratigini, i¢goriisiinii ve 6gretimini iyilestirmede ¢ok degerli

olabilir (Kabat-Zinn, 2003).
1.7.2.2.Bilingli farkindalik nedir?

Bilingli farkindaligin islevsel bir ¢alisma tanimi, simdiki zamanda ve amaca
yonelik olarak deneyimin aniden ortaya ¢ikmasma onem vermeyerek ortaya c¢ikan
farkindaliktir (Kabat-Zinn, 2003). Farkindalik,dikkatinandaki
yasantiyaodaklanmasiniveigsel tecriibelerin incelenmesini igeren bir zihin ve beden
pratigidir.Kisinin simdiki anda ortaya ¢ikan duygu ve diisiincelerini gézlemlemeyi ve
onlari serbest birakmay1 igeren bir zihinsel durumdur. Yonlendirilmis dikkat
egzersizleri yoluyla 6grenebildigi gibi bir¢ok psikolojik sorun igin var olan terapi
yontemleri ve egitim programiyla birlestirilebilir (Vreeswijk vd., 2014).Farkindalik
terimi  kokenlerini Dogu’da uygulanan meditasyon uygulamalarindan almaktadir.
Farkindalikmeditasyonuolan uygulamalardadikkat;nefesaligverisine, bedensel
duyumlara, duygulara ve diisiincelere odaklanmaktadir. Tiim bu igsel deneyimler,
yargilamadan ve kabullenerek gozlemlenmektedir (Kabat-Zinn, 2005). Bagka bir
deyisle, sadece simdiki zamanda yasayan ve yargilayici olmayan tavirla, ortaya ¢ikan
deneyime dikkat edersek, hayatlarimizda herhangi bir engelle karsilastigimizda bile
hayatlarimizi tatmin ve mutlulukla anlamli bir sekilde yasayabiliriz (Jumroonrojana,
2017). Farkindalik kelimesi, teorik bir yapiyr (farkindalik fikri), farkindalig
gelistirmeye yonelik uygulamalar1 (meditasyon gibi) veya psikolojik siiregleri (zihin ve
beyindeki eylem mekanizmalari) tanimlamak i¢in kullanilabilir. Farkindaligin temel

tanimi1 "an be an farkindaliktir" (Germer, 2005).

Baer'in igaret ettigi gibi, farkindalik meditasyon yoluyla gelistirilebilen, belirli
dikkat ve farkindalik nitelikleri ile ilgilidir. Farkindaligin farkli bir tanimi1 da sudur:
kasitl olarak, simdiki anda ve an be an deneyimin gelismesine yargilamadan dikkat
ederek ortaya ¢ikan farkindalik. Tarihsel olarak farkindalik, budist meditasyonunun
“kalbi” olarak adlandirilmistir (Thera, 1962°den aktaranKabat-Zinn, 2003).



Germer (2005), giinlik yasamda deneyimli bir meditasyoncu ve bir acemi igin,
gercek uyanis ve bilingli farkindalik aninin kabaca ayni oldugunu sdylemistir. Germer’a

gore (2005), Bilingli farkindalik anlar1:

« Kavramsal degildir. Farkindalik somutlasmistir, sezgisel farkindalik, diisiince

siireclerinden koparilmastir.

» Sozsiizdiir. Farkindalik deneyimi kelimelerle anlatilamaz ¢ilinkii farkindalik, sdzciikler

zihinde ortaya ¢ikmadan 6nce gerceklesir.

 Simdiki zaman merkezlidir. Farkindalik her zaman simdiki andadir. Disiincelerdeki

Oziimseme bizi simdiki andan gegici olarak uzaklastirir.

* Elestirel olmayandir. Yasadigimiz seyi begenmezsek farkindalik Ozgiirce

gerceklesemez.

» Katilimcidir. Farkindalik, bagimsiz taniklik degildir. Zihni ve bedeni samimi, ancak

engelsiz bir sekilde deneyimlemektir.

» Ozgiirlestiricidir. Dikkatli farkindaligin her ani, rahatsizligimiza neden olan kosullu

acidan biraz 6zgiirliik saglar.

JonKabat-Zinn, bilingli farkindaligin da tipki diger beceriler gibi diizenli
egzersizle gelistirilebilecegini bildirmistir ve bilingli farkindalik becerilerini gelistirme
stirecinde gerekli yedi tutum saymustir: Yargilamama ya da yargilarin bilincinde olma,
sabir, baslangi¢ ruhu, giiven, ¢abalamama, kabul ve akisimnabirakma (Kabat-Zinn,
1990°dan aktaran Agca, 2019).Bilingli farkindaligin boyle pratik bir sekilde
uygulanmasinin temel amaci eski, koklesmis ve otomatik duygusal tepki verme
orlintlilerini ortaya ¢iktiklar1 anda fark edebilme yetisini gelistirmektir. Bu siireg,
bedenin duygusal Oriintiilere verdigi tepkilere odaklanmis bir dikkati gerektirir. Bu
ortintiilere izin vermek ve tekrar tekrar onlar1 fark edebilmek kademeli olarak kabulii

getirir ve davranigsal diizenlemelere olanak saglar (Vreeswijk vd., 2014).

Sporda farkindalik ve zihinsel becerilerin benimsenmesi arasindaki baglantiy
arastiran arastirmalar sinirhdir. Atletler arasinda farkindaligi incelemek icin daha 6nceki
bir ¢aligmada, Gardner ve Moore (2004), farkindalik-kabul-baglilik yaklagimi olarak

adlandirdiklar1 farkindalia dayali miidahale programlarmin potansiyel etkililigini



vurgulayan iki vaka ¢aligmasi sunmuslardir. Nefes ve bedensel hareketlerin dikkatli
farkindaligini igeren, simdiki an farkindaliginin programli 6z-diizenlemesi seklindeki
egitimin, katilimcilarmin atletik performansini ve zevkini artirdigin1 bildirmislerdir
(Gardner ve Moore, 2004). Gardner ve Moore (2004), bilingli farkindalik temelli
miidahale programlarinin olumlu sonuglarindan bazilar1 olarak olumsuz diisiinceleri
kabul etmeyi, endiseyi azaltmayi, artan kKeyif, konsantrasyon ve sebat etmeyi 6zellikle
belirtmektedir. Calismalarindan elde edilen gozlemler, farkindaligin egitilebilecegini ve
farkindalik temelli miidahalelerin bir sonucu olarak bazi olumlu tutum degisikliklerinin
elde edilebilecegini ima etmektedir. Bununla birlikte, kisinin zihinsel becerileri
benimseme egiliminin ayni zamanda farkindalik ile iligkili olup olmadig
bilinmemektedir. Oyleyse, farkindalik, bazi sporcularmn neden digerlerine kiyasla

zihinsel beceriyi benimseme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu agiklamaya yardimci

olabilir (Kee ve Wang, 2008).

Farkindalik, resmi veya gayri resmi egitim yoluyla Ogrenilebilir. Resmi
farkindalik uygulamasi1 meditasyona atifta bulunur ve farkindalig1 en derin seviyelerinde
deneyimlemek icin bir firsattir. Siirekli ve disiplinli i¢ gozlem, uygulayicinin dikkati
egitmesine, zihnin igerigini sistematik olarak gézlemlemesine ve zihnin nasil ¢alistigini
O0grenmesine olanak tanir. Resmi olmayan farkindalik uygulamasi, giinlik yasamda
farkindalik becerilerinin uygulanmasin1 ifade eder. Herhangi bir zihinsel olay bir
farkindalik nesnesi olabilir. Dikkatimizi nefesimize yoneltebilir, c¢evredeki ortam
seslerini dinleyebilir, duygularimiz1 etiketleyebilir veya dislerimizi fir¢alarken viicut

hislerini fark edebiliriz (Germer, 2005).

Bilingli farkindaligin kapsami ¢ok genistir,psikoloji bilimindeki birgok kuramla
ortak dzelliklere sahiptir (Germer, 2005).

1.7.2.3. Bilingli farkindalik kavraminin kuramsal temelleri
1.7.2.3.1. Bilissel-davranisci terapi

Biligsel yaklagim, bilissel olusumlar deyince akla algilama, bellek ve diisiinme
gibi zihinsel islem siiregleri gelir. Bu siirecleri kullanarak birey ¢evresi ve kendi
hakkinda yeni bilgiler edinir, eski olaylar1 hatirlar, ortaya ¢ikan sorunlari ¢ozer ve
gelecekle ilgili planlar yapar. Bu siiregleri inceleyen alana bilissel psikoloji ad1 verilir.

Biligsel psikoloji, organizmanin zihninde yer alan biligsel siireclerin tiirli ve yapisiyla,
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gozlenebilen davraniglarin tiirii ve ozellikleri arasindaki iliskiyi arastirir (Ciiceloglu,

1991).

Davranigsal ~yaklasim, bireyin go6zlenebilen ve dolayisiyla Olgiilebilen
davraniglarini incelemeyi psikolojinin tek bilimsel yontemi olarak savunur. (Ciiceloglu,
1991). Davranis¢iliga atifta bulunan biitiin psikologlar, neredeyse biitiin davranislarin
kosullanma sonucu olustugunu ve c¢evrenin, belli bashi aligkanliklar1 pekistirerek
davranis1 sekillendirdigini tartismustir. Ornegin bir cocuga sizlanmayi durdurmasi igin
kurabiye vermek, sizlanma aligkanligini pekistirmektir(6diillendirmektir) (Smith vd.,

2003).

Bilissel davranis¢i terapi (BDT) diisiincelerimizin, hissettiklerimizi ve davranis
seklimizi belirledigini vurgulayan yapilandirilmis bir terapi seklidir. Temellerini
o0grenme kuramlari ve biligsel psikoloji ilkelerinden alan bilissel davranis¢i terapi, sorun
¢ozme becerilerine, biligsel ve davranigsal yontemlere yonelik yaklagimlart iginde

barindirir(Ozcan ve Celik, 2017).

Biligsel davranisci terapi tarihinde temel olarak ii¢ kusak yer almaktadir (Hayes,
2004’den aktaran Vatan, 2016). Birinci kusak; davranisg1 yaklagimlarin, ikinci kusak;
biligsel davranisci yaklasimlarin,iigiincii kusak ise, i¢gorii, farkindalik (mindfullness) ve
kabul ile ilgili yaklagimlarin baskin ve etkin oldugu uygulamalardir (Vatan, 2016). Ilk
dalga, klasik, Pavlovcu kosullanma ve pekistirme olasiliklarina odaklanan davranig
terapisidir. Ikincisi, islevsiz diisiince kaliplarm degistirmeyi amagclayan bilissel
terapidir. Uciincii dalga, deneyimlerimizle (niyetler, duyumlar, duygular, davranislar)

iliskimizin terapi siirecinde kademeli olarak degistigi farkindalik, kabul ve merhamete

dayal1 psikoterapidir (Germer, 2005).

Biligsel davranis terapistleri, bir kisinin davranislarinda kalici degisiklikler
saglamak i¢in onun inaniglarint degistirmenin 6nemli oldugunu kabul eder. Bagkalarini
gozlemlemek, zor bir durumda basa c¢ikabilecegimiz konusunda s6zlii olarak ikna
edilmek ve igsel ipuglarmi degerlendirmek gevsememizi saglar ve etkinlik
duygularimiza katkida bulunur (Smith vd., 2003). Hedef belirleme, gevseme
antrenmani, imgeleme ve kendi kendine konugsma gibi geleneksel bilissel-davranig
temelli yaklasim, spor psikolojisinde yararlar1 kanitlanan énemli bir yaklagim olmustur

ancak birey bunu ¢ok fazla tutum seklinde kullandiginda, bazi sporcular i¢in olumlu
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etkiler azalabilir veya olumsuz etkilere neden olabilir. Bu nedenle, biligsel davranig
yaklagimina duygu ve disiincelerin farkindaligit ve deger kavramlarini ekleyen
farkindalik temelli biligsel terapi gibi liglincii dalga yaklagimlar gelistirilmis ve giderek
artan bir ilgi gdrmiistiir.Uciincii dalga yaklasimlarinin ¢ogu ¢alismasi ve uygulamasi
performansin arttirilmast amaciyla yapilmig ve simdiye kadar timit verici sonuglar

gostermistir (Jumroonrojana, 2017).
1.7.2.3.2. Gestalt psikoloji

Gestalt kuramcilarina gore biitiin, pargalarin toplamindan fazlasimi ifade eder.
Buna gore bir biitlinli olusturan parcalar arasindaki iliskiler, algilama ve Ogrenme
acisindan Onemlidir. Gestalt kuraminda algilama ¢ok 6nemli bir noktaya sahiptir.
Gruplar arasi iligkilerden meydana gelmistir ancak toplamdan bagimsizdir. Birey
biitiinii parcalara ayrirarak algilamaz, aksine biitiin olarak kavrar. Gestalt
arastirmalariin biyiik bir kismi, “insan anlama nasil ulagir” sorusunun yanitini arar

(Mert, 2017).

Gestalt psikologlarin esas olarak ilgilendikleri konular arasinda, hareket algisi,
insanlarin biiyiikliikleri nasil degerlendirdikleri ve 1siklandirma degisikliklerinin altinda
yatan renklerin goriiniisleri yer almaktadir. Bu 1ilgi alanlari, gestalt psikologlarin
ogrenme, bellek ve problem ¢6zme lizerine birtakim algi merkezli yorumlamalarda
bulunmaya yoneltmistir. Boylelikle, bilissel psikolojinin bugiinkii ¢aligmalarina bir
temel olusturulmustur (Smith vd., 2003).Gestalt yaklagimi etkilesimde ti¢ unsura vurgu
yapmaktadir; birey, digerleri ve fiziksel-sosyal ¢evre. Kisinin, baskalar1 ve fiziksel-
sosyal ¢evre sinirinda olusan etkilesimi temas olarak adlandirilmaktadir. Gestalt temas
dongiisii, sporcunun sportif performanstaki farkindaligini artirmak igin kullanilabilecek
araglardan biridir (Bozkurt, 2009). Gestalt terapisi, basit farkindalik amacina gotiiren
fenomenolojik arastirmayi (6rnegin, "bacak bacak {istiine attigini goriiyorum") vurgular

ve bu da basit farkindalik hedefine gotiiriir (Yontef, 1993°ten aktaran Germer, 2005).

Gestalt terapinin, terapi odagi ¢oziimlenmemis catigsmalart inceleyerek ve bireyin
farkindalifa c¢ikmasini engellenmis yonlerini kesfederek ‘biitiin® kisiligin farkinda
olmaktir. Vurgu, kisinin o anda kendisini nasil hissettiginin ve davrandiginin yogun bir
bicimde farkina varmasi lizerinedir. Gestalt terapi grup ortaminda yapilir, ancak terapist

belirli bir anda tek bir kisiyle calisir. Farkindalig1 artirmak i¢in kullanilan yontemler,
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fantezileri, riiyalar1 ya da catismanmn iki yanmi davranisa uygulamalidir. Igsel
catismalarin ¢oziimiine yapilan vurguyu, kisilerin kendi davramisinin farkindalig
tizerindeki davranis¢1 vurguyu ve kendini gergeklestirme konusundaki insancil kaygiyi

birlestirir (Smith vd., 2003).
1.7.2.3.3. Psikodinamik terapi

Psikanaliz, Sigmund Freud tarafindan ortaya atilan hem bir kisilik kurami hem de
bir psikoterapi yontemidir. Freud’un kuraminin merkezinde, farkinda olmadigimiz
duygu, diirtii, davranig,motivasyon,istek ve duygulari tanimlayan bilingdis1 kavrami yer
almaktadir (Smith vd., 2003). Sigmund Freud’a gore insanoglunun dogustan getirdigi
iki temel kuvvetli egilim vardir: saldirganlik ve cinsellik (Ciiceloglu, 1991).
Psikodinamik yaklagim kisiligi iki temaya gore irdeler. Birinci tema, davranisin
bilingsizce belirlenmesine sebep olan ’id’” ki Freud bunu ilkel benlik ya da i¢giidiisel
diirtii olarak tanimlar ve bunlardan daha bilingli yonlere sahip olan ego (kisinin ahlaki
inanc1) veya siiperego (kisilik bilinci) arasindaki ¢atigma iizerinde durur. Ikinci olarak,
psikodinamik yaklasim Kkisinin birbirinden farkli egilimlerini ya da Ozelliklerini
belirlemek yerine onu bir biitiin olarak anlamaya odaklanmaktadir (Weinberg ve Gould,
2019).

Psikoanalitik yaklagim her bireyin kendi ge¢mis hayatini inceleyen ‘vaka
caligmalar’’ yontemini kullanir(Ciiceloglu, 1991). Psikoterapi, bir¢cok psikiyatrik
bozuklukta hem akut atak esnasinda hem de ataklarin dnlenmesinde etkili bir tedavi
secenegidir. Psikoterapinin etkisini islevsel olmayan diislinceler ve duygusal bilgi
isleme siiregleri lizerinden gosterdigi, bunun da problem ¢6zme ve stresle basa ¢ikma
becerilerini artirarak semptomlarin gerilemesine yol actifi diisiiniilmektedir. Kisinin
inang sistemi, duygusal durumu ve davranisi lizerine derin etkilere sahip olmasi
nedeniyle psikoterapinin beyinde 6nemli yapisal ve islevsel degisikliklere neden olmasi
sasirtict  degildir (Kandel, 1998’den aktaran Erbay ve Unal, 2017).Psikodinamik
terapilerin esas varsayimi, kisinin ailesiyle iliskilerindeki bilingdist unsur tam anlamiyla
anlagilmadik¢a simdiki sorunlarinin basarili sekilde ¢oziimlenemeyecegidir. Bu
terapilerin amaci catismalar1 (bastirilmis duygular ve diirtiiler), daha gercek¢i ve

rasyonalist bir sekilde ele alinmalari igin bilince tasimaktir (Smith vd., 2003).
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Psikodinamik teorisyenler budist psikolojinin degerini en azindan Carl Jung'dan
(1927/2000) beri kabul etmislerdir. Psikanaliz, tarihsel olarak farkindalik pratigiyle
ortak ozellikler paylasmistir, her ikisi de i¢e doniik girisimlerdir, farkindaligin ve
kabuliin degisimden once geldigini varsayarlar ve her ikisi de bilingdis1 siireclerin

onemini kabul eder (Germer, 2005).
1.7.2.3.4. Insancu ve varoluscu psikoterapi

Budist psikolojide oldugu gibi insancil yaklasimda “bireyin dogasinda olan
kabiliyetlerini islevsel ve saglikli hale getirmesini vurgular” simdiki ana, hayatin
farkinda olabilinmesine, kararlarimizdaki sorumlulugumuzu kabullenmeye ve stresi
tolere edebilmeyi dgrenmeye yogunlasir (Shahrokh ve Hales, 2003 ten aktaran Ozyesil,
2011). Bu gorisit destekleyen psikologlarin ortak yonleri sunlardir; kendini
gergeklestirmeyi psikolojik gelismenin temelinde goriirler. Bireyin su andaki 6znel
hayatina ve bu hayatinin ne kadar farkinda olduguna 6nem verirler. Bireyin her zaman
bir secim yaparak belirli bir konusma, diislince, duygu ve davranislardan yalniz
kendilerinin sorumlu olduklarina inanirlar (Ciiceloglu, 1991). Dolayisiyla bireyin kendi
dogasiyla uyum i¢inde yasamak igin bilingli se¢imler yaptigi goriisiinden hareketle
insan1 merkeze alan bir yaklasim benimserler. Baska bir anlatimla insanin davranislari,
biling dis1 itkiler veya cocukluk donemine iliskin 6n yasantilar vb. arka tepilerle
aciklanamaz. Insan gecirdigi yasantilar aracihigiyla kendini bilingli olarak segerek
olusturur. Bu baglamda insan davranislari, aclik, cinsellik vb. biyofizyolojik diirtiilerden
cok kendini gergeklestirmeyi tanimlayan, sosyo-psikolojik degiskenlerle agiklanabilir
(Aydin, 2016).

Insancil terapist, ayn1 psikanalist gibi, kisinin belirleyici duygu ve giidiilerinin
daha fazla farkina varmasina calisir. Ancak kisinin gegmisten ¢ok, simdiki anda
yasamakta olduklari vurgulanir. Insancil terapist kisinin davranism yorumlamaz (bir
psikanalistin yaptig1 gibi) ya da onu degistirmeye ¢alismaz (davranis terapistinin yaptigi
gibi) ¢ilinkii bu tiirden eylemler terapistin kendi diisiincesini hastaya dayatmasina yol
acacaktir. Insancil terapistin amaci, kiginin kendi diisiincelerini ve duygularmi
kesfetmesini kolaylagtirmak ve kendi ¢oziimlerine ulagsmasina yardim etmektir (Smith
vd., 2003).
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Varoluscu yaklasim, budist psikoloji gibi, “kisinin saglikli ve tam anlamiyla isler
hale gelme konusundaki dogasinda var olan kapasitesini vurgular” (Germer, 2005).
Varolusculuk felsefesinin insan felsefesi, insani sorumlu ve ozgiir bir varlik olarak
goriir. Insan, secimler yapabilen ve karar verebilen bir varliktir da. Yani her insan
kendine 6zgii nitelikleri olan bir bireydir ya da birey olabilme siirecini yasamakta olan
bir varliktir (Topses, 2012). Varolusguluga gore insan, kendisini yasam siireci iginde
segerek olusturur. Kisiligin olusumu insanin ge¢misi ve igsel diirtiiler gibi degiskenlerle
sinirlandirilamaz. Ciinkii insan, tanimlanmasi gereken bir nesne degil, siirekli
gelismekte olan Ozglin bir varolus siirecinin {riiniidiir(Aydin, 2016). Farkindalik
uygulamasi baslangigta hastalik, yaslilik ve 6liim gibi varolugsal kosullarin istirabini ele
almayr amachyordu. Farkindaligin varoluscu, yapilandirmaci ve kisilerarasi
yaklagimlar1 genis bir sekilde kapsayan insancil psikoterapi ile pek ¢ok ortak noktasi
vardir (Schneider ve Leitner, 2002°den aktaran Germer, 2005).

1.7.2.4. Bilincli farkindalik uygulamasinin temel tutumlari

Kabat-Zin (2005), bilingli farkindalik uygulamasinin ana siitunlarini olusturan 7
tutum siralamigtir. Bu tutumlar, pratik yaparken bilingli olarak gelistirilmelidir.
Birbirlerinden bagimsiz degillerdir. Her biri, digerlerini ne dl¢iide gelistirebileceginizi

etkiler:
Yargilamama

Kendi zihinsel aktivitelerimize dikkat ederek uygulamaya basladigimizda,
yasadiklarimiz  hakkinda stirekli yargilarda bulundugumuz gergegini kesfederiz.
Gordiigiimiiz hemen her sey zihin tarafindan etiketlenir ve kategorize -edilir.
Yasadigimiz her seye, bizim i¢in degerinin ne oldugunu diisiindiiglimiize gore tepki
veririz. Bazi seyler, insanlar ve olaylar, bir nedenden 6tiirii bizi iyi hissettirdigi i¢in "iyi"
olarak degerlendirilir. Bazilar1 da ayni hizla "koti" olarak kinanir ¢ilinkii bizi koti
hissettirirler. Geri kalan1 "notr" olarak kategorize edilir ¢linkii pek ilgimizi gekmez. Notr
seyler, insanlar ve olaylar neredeyse tamamen bilincimizin disinda kalir. Genellikle
onlar1 sikici buluruz (Kabat-Zin, 2005). Alidina’ya (2017) gére bir deneyimi iyi ya da
koti, hoslandiginiz bir sey olarak yargilama istegi giigliidiir. Yargilardan kurtulmak, her
seyl gecmis kosullanmalarinizin sekillendirdigi kisisel yargilarimizin filtresinden degil

de oldugu gibi gérmenize yardimci olur.

15



Farkindalik alistirmasi yaparken, yargilayici diisiinceler ortaya c¢iktiginda bunu
kabul etmek ve kendinize sadece gozlemlemeyi hatirlatmak onemlidir. Kendinizi
zihninizde bir seyleri yargilarken buldugunuzda, bunu durdurmak zorunda degilsiniz.
Gereken tek sey bunun farkinda olmaktir. Yargilamayi yargilamaniza ve olaylar

kendiniz i¢in daha da karmasik hale getirmenize gerek yoktur (Kabat-Zin, 2005).
Sabir

Sabir bir bilgelik bicimidir. Bazen olaylarin kendi zamanlarinda ortaya ¢ikmasi
gerektigi gercegini anladigimizi ve kabul ettigimizi gosterir (Kabat-Zinn, 2015).Sabur,
her seyin bir zamani oldugunu anlamak ve kabul etmektir (Atalay, 2018).Bilingli
farkindaligin faydalarim1 ¢ok kisa bir silire icinde deneyimlesenizde arastirmalar
gostermektedir ki bilingli farkindalhigi gelistirmek i¢in ne kadar zaman ayirirsaniz
sonuglar o kadar etkili olur. Bilingli farkindalik meditasyonu zihnin egitimidir ve egitim
zaman alir (Alidina, 2017).Sabir pratigi yapmak, anlarimizi zenginlestirmek igin
aktivite ve daha fazla diisiinmeyle doldurmak zorunda olmadigimizi hatirlatir. Aslinda
tam tersinin dogru oldugunu hatirlamamizayardimer olur. Sabirli olmak basitge her ana
tamamen acik olmak, onu biitiiniiyle kabul etmektir, kelebek gibi her seyin ancak kendi

zamaninda gelisebilecegini bilmektir (Kabat-Zinn, 2015).
Acemi Zihni

Anin zenginligi, hayatin kendisinin zenginligidir. Cogu zaman, "bildigimiz" seyler
hakkindaki diislincelerimiz ve inanglarimiz, olaylar1 gergekte olduklar1 gibi gormemizi
engeller. Siradan olani hafife alma egilimindeyiz ve siradanin olaganiistii oldugunu
kavrayamiyoruz. Her seyi ilk kez gormeye istekli bir zihindir, simdiki anin zenginligini
gormek i¢in, "acemi zihni" denen olguyu gelistirmemiz gerekmektedir (Kabat-Zin,
2005). Bir baska deyisle, i¢inde bulundugumuz anin zenginligini gérmek igin her seyi

ilk defa oluyormus gibi gérmeyi istemektir (Atalay,2018).
Giiven

Belirli derecede giiven olmadan bilingli farkindalik meditasyonu yapmak zordur.
Bunun nedeni, hi¢bir seyin olmadigin1 veya bir seylerin ‘yanlis’ oldugunu
hissettiginizde giivenin bilingli farkindalik silirecine inanmaya devam etmenize yardimci1

olmasidir (Alidina, 2017).
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Bilingli farkindaligi uygularken, kendiniz olmanin sorumlulugunu almay1, kendi
varliginiz1 dinlemeyi ve ona giivenmeyi Ogreniyorsunuz. Kendi varlifiniza olan bu
giiveni ne kadar ¢ok gelistirirseniz, diger insanlara daha ¢ok giivenmenin ve onlarin

temel iyiliklerini gérmenin o kadar kolay olacagini goreceksiniz (Kabat-Zinn, 2005).
Cabalamamak

Meditasyon alaninda, kendi hedeflerinize ulagsmanin en iyi yolu, sonuclar i¢in
cabalamamak ve bunun yerine her seyi oldugu gibi gérmeye ve kabullenmeye dikkatli
sekilde odaklanmaya baslamaktir. Sabir ve diizenli uygulama ile hedeflerinize dogru

hareket kendiliginden gergeklesecektir (Kabat-Zin, 2005).
Kabul

Kabul, bilingli farkindaliga getirilebilecek en faydali tutumlardan biridir. Kabul
etmek, deneyiminizi algilamak ve onu iyi veya kotii olarak yargilamaksizin sadece

onaylamaktir (Alidina, 2017).

Meditasyon uygulamasinda, her ani oldugu gibi kabullenir ve onunla birlikte
kabulii gelistiririz. Ne hissetmemiz, diislinmemiz veya gérmemiz gerektigiyle ilgili
fikirlerimizi deneyimlerimize dayatmamaya c¢alisiriz. Kendimize sadece hissettigimiz,
diistindiigiimiiz veya gordiiglimiiz her seye agik olmay1 ve onu kabul etmeyi hatirlatiriz.
Dikkatimizi simdiki zamana odaklamis tutarsak, bir seyden emin olabiliriz, yani su anda
ne yaparsak yapalim degisecek ve bize bir sonraki anda ortaya ¢ikacak olani kabul etme
pratigi yapma firsati verecektir. Agiktir ki, kabulii gelistirmede bilgelik vardir (Kabat-
Zinn, 2005).

Oluruna Birakmak

Birakmak bilingli farkindaligin esasidir. Distlinceler, duygular, fikirler, goriisler,
inanglar ve duyumlar, bunlarin hepsi gozlenir, kesfedilir ve sonra birakilir (Alidina,
2017). Atalay’a (2018) gore, zihnin tutmak istedigi belli diisiinceler, durumlar ve
duygular oldugunu fark etmek ve onlari serbest birakmayi ve izlemeyi segmektir.
Meditasyon uygulamasinda, deneyimimizin bazi ydnlerini yiikseltme ve digerlerini
reddetme egilimini bilingli olarak bir kenara koyariz. Bunun yerine, deneyimimizin
oldugu gibi olmasina izin veririz ve onu an be an gozlemleme pratigi yapariz (Kabat-

Zinn, 2005).

17



Kabat-Zinn’e (2005) gore birakmak o kadar da yabanci bir deneyim degil. Her
gece uyudugumuzda yapiyoruz. Sessiz bir yerde, 1siklar kapali, rahat bir yilizeye
uzaniyoruz, zihnimizi ve bedenimizi birakiyoruz. Birakamazsaniz uyuyamazsiniz.
Kendimizi uyumaya zorlarsak, bu isleri daha da kétiilestirir. Yani uyuyabiliyorsaniz,
zaten oluruna birakma konusunda uzmansiniz. Simdi bu beceriyi uyanik zamanlarda da

uygulamaya ihtiyaciniz var.
1.7.3.Kabul

Hos olmayan duygular, bir¢ok farkli durumda normal tepkilerdir. Sevdigini
0zleyince utanmak, kayak yapmayr 6grenirken korkmak ya da bizi hayal kirikligina
ugratan birine 6fke duymaktan utanmak i¢in bir neden yoktur.Bu duygular dogal ve
insanidir. Bu duygular1 inkar etmek yerine kabul etmek daha iyidir. Duygular dogrudan
ifade edilmediginde (Ornegin, patronunuzu azarlamak akillica olmayabilir), gerilimi
azaltmak i¢in bir yol bulmak yararli olur. Duygularinizi yasamaya hakkiniz oldugunu
kabul ettiginiz siirece, dogrudan ifade kanallar1 bloke oldugunda duygularinizi dolayh
ya da bagka yollardan ifade edebilirsiniz (Smith vd., 2003). Kabul, her seyi simdiki
haliyle gormek anlamina gelir. Bas agriniz varsa, bas agriniz oldugunu kabul edin. ister
kanser teshisi olsun, ister birinin 6liimiinii 6grenmek olsun, er ya da geg, her seyi oldugu
gibi kabul etmek zorundayiz. Genellikle kabullenmeye ancak duygu dolu inkar ve
ardindan 6fke donemlerinden gectikten sonra ulasilir. Bu asamalar, olanla hesaplasma
stirecindeki dogal bir ilerlemedir. Hepsi iyilesme siirecinin bir pargasidir (Kabat-Zinn,

2005).

Kabul, bedensel duyumlar (bedensel rahatsizliklar), igsel deneyimler (igsel
rahatsizliklar, diislinceler ve duygular) ve dis uyaranlarin (dis rahatsizliklar) neden
oldugu rahatsizliklar1 yargilayici olmayan bir sekilde kabul ederek spor performansini
artirmaya yardimci olabilir (Mare, 2016). Ornegin, panik atak gegiren bir Kisi,
gelecekteki ataklar1 6nlemek i¢in uyusturucu ve alkol kullanimi, 6nemli faaliyetlerden
kacinma ve bedensel durumlara karst asir1 endiseli uyaniklik dahil olmak iizere ¢ok
sayida uyumsuz davranigta bulunabilir. Kisi panik ataklarin ara sira meydana
gelebilecegini ve zamanla sinirli oldugunu ve tehlikeli olmadigini kabul ederse, panik
ataklar, kacinilmasi gereken korkutucu ve tehlikeli deneyimlerden ziyade hos olmayan
ancak tolere edilmesi gereken kisa deneyimler haline gelir (Baer, 2003). Kabullenme,

onceden kacinilmis deneyimlerle zengin ve esnek etkilesimi tesvik eden egzersizler
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yoluyla tesvik edilir. Ornegin, duygular tanimlanmis nesnelere doniistiiriiliir, karmagik
tepkiler deneyimsel unsurlara boliiniir ve Onlenen olaylarin nispeten ince ydnlerine
dikkat edilir. Bir dereceye kadar, bunlar maruz kalma egzersizlerine benziyor, ancak
duygusal tepkiyi zorunlu olarak azaltmak yerine istekliligi ve tepki esnekligini artirma
amacina sahiplerdir (Luoma vd., 2017).Kabul kavrami, hem olumlu hem de olumsuz
bir¢ok i¢ deneyimin, dis uyaranlarin ve bedensel duyumlarin insan durumuna 6zgi
oldugunun kabul edilmesini igerir (Gardner ve Moore, 2004). Burada gozden gegirilen
tiim tedavi programlar1 agri, diislince, duygu, diirtii veya diger bedensel, bilissel ve
duygusal olaylar1 degistirmeye, kagmaya veya onlardan kacinmaya calismadan kabul
etmeyi icerir (Baer, 2003). Boylece, sporcular dncelikle dikkatli farkindalik yoluyla bu
deneyimleri gozlemleyecek ve fark edecekler; ikinci olarak bu igsel deneyimleri, dis
uyaranlar1 ve bedensel hisleri kabul etmeye devam edecekler. Bu deneyimler olumlu ya
da olumsuz olsa da kabul gérmelidir. Bu nedenle, sporcular bu olaylar1 (6rnegin biiyiik
bir olaydan Once stres) miidahale etme veya degistirme ihtiyaci hissetmeden (6rnegin
stresten kurtulmak i¢in beceriler uygulama) kabul etmeye ve tam olarak deneyimlemeye
istekli olmalidir. Bu 6nemlidir ¢ilinkii sporcular kabul etmeyi 6grendiklerinde; bilissel
stirecleri yerine eldeki performans gorevine odaklanacaklar ve hos olmayan deneyimleri

degistirmeye yonelik ihtiyag duymayacaklardir (Moore, 2009).

Kabulle yakindan iligkili olan dikkat kavramidir. Dikkat, su anki farkindalik
bi¢cimi olarak Dogu din ve felsefesine dayanan kavramlardan kaynaklanir ve "... 6zel bir
sekilde dikkat vermek: bilingli, simdiki an ve yargisiz" olarak tanimlanmistir (Kabat-
Zinn, 1994°ten aktaran Gardner ve Moore, 2004). igsel deneyimlerin kontroliinii veya
azaltilmasmi vurgulamak yerine, psikolojik miidahaleye yonelik yeni yaklasimlar,
bilissel, duyussal ve duyusal deneyimlerin farkindaligin1 ve kabuliinii vurgulamaktadir.
I¢ deneyimler, insan varliginin beklenen, normal yénleri olan diizenlive dogal olarak

meydana gelen olaylar seklinde goriilmektedir(Gardner ve Moore,2004).
1.7.4. Baghhk

Kabul temelli modellerde 6zel dnem tasiyan isteklilik ve baglilik kavramlaridir.
Isteklilik, diisiinceleri ve duygulart ("olumsuz" olarak tanimlananlar da dahil olmak
lizere) tamamen deneyimleme kararina atifta bulunur; bu da davranmigsal se¢imlerin
rahatsizligin azaltilmasi i¢in degil, daha ¢ok hizmette hedef olarak yapilmasina izin

verir. Merkezden uzak hedeflere ulagmak igin aktif ¢abalardir (baglilik). Dolayisiyla
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baglilik, dogrudan ve agikga belirlenmis, deger odakli hedeflerin pesindeyken olan
davraniglari,aktif olarak se¢me siireci seklinde tanimlanabilir(Gardner ve Moore, 2004).
Hedefe yeterli yetenek ve baglilik verildiginde, belirlenen hedef ne kadar zorlayici
olursa olsun performans o kadar yiiksek olur (Latham ve Locke, 1991). Clough, Earle
ve Sewell (2002) zihinsel dayanikliligi tanmladiklar1 4C modelinde baglilik kavramint,
zorluklar yerine siki bicimde hedeflerle ilgilenmek olarak tanimlamistir (Weinberg ve
Gould, 2019).Dikkat ve eyleme dayanan miidahaleler, olumlu davranigsal sonuglari
kolaylastirmak icin i¢ biligsel ve duygusal durumlarin ortadan kaldirilmasina,
degistirilmesine veya kontrol edilmesine gerek olmadigini diisiindiirmektedir. Aksine,
atletik performansin arttirllmasima alternatif veya tamamlayict bir yaklagimin,
diistinceler, duygular ve fiziksel gibi igsel deneyimlerin dikkatli (yargilayict olmayan)
ve andaki kabuliinii  gelistirmeyi hedefleyen, stratejiler ve tekniklerle

gerceklestirilebilecegi onerilmektedir(Gardner ve Moore, 2004).

Hedef yogunlugunun derinlemesine incelenen ana yonii baghiliktir. Baglilik,
bireyin hedefe ne kadar bagli oldugu, onu ne kadar 6nemli gordiigli, hedefe ulasma
kararliligi, aksakliklar ve engeller karsisinda kalma derecesini ifade eder (Latham ve
Locke, 1991). Bu caligmada ise bagliligi, belirli degerlere yonelik davranislarin
etkinlestirilmesi yoluyla, performans ile ilgili degerlere ulasma kararlilig1 olarak

aciklayabiliriz (Gardner ve Moore, 2007).
1.7.5. Psikolojik miidahaleler

Gelisen spor psikolojisi disiplini i¢in biiylik 6nem tasiyan, psikolojik saglik ve
atletik performansa yonelik miidahalelerin birbirleri iizerindeki etkisini inceleyen
alandakigalismalarda yetersizlik goriilmiistir. Bu 1ki alan arasindaki potansiyel
etkilesim (bugiine kadar ayr1 ve baglantisiz olarak goriilmiistiir), klinik spor psikolojisi
biliminin ve uygulamasimin gelistirilmesinde yol gosterici kavramlardan biridir
(Gardner ve Moore, 2007). Performans gelistirme yontemleri Oncelikle negatif ig
durumlardaki azalmanin olumlu duygular ve giiven seviyelerinde artisa yol agacagi ve
daha sonra atletik performansi artiracagi varsayimina dayanmaktadir. Bu varsayim,
sporcularla birlikte ideal performans durumlarina ulagsma umuduyla negatif i¢ durumlari
azaltacak veya ortadan kaldiracak kontrol stratejileri konusunda performans becerileri

egitiminin kullanimin tesvik etmistir (Hasker, 2010).
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1.7.5.1. Psikolojik beceri antrenmani (PBA)

Rekabetci sporda, atletik performansi optimize etmek i¢in tasarlanan psikolojik
miidahalelerin gelistirilmesi 1970'lerin basindan bu yana biiyiikk ilgi gordi. Bu
midahalelerin ¢ogu, ¢ogunlukla bilissel tekniklere ve ilkelere dayanan geleneksel
psikolojik beceri antrenmanina (PBA) dayanmaktadir (Gustafsson vd., 2017). Psikolojik
beceri antrenmani, peformansin artirtlmasi, hazzin yiikseltilmesi ya da zor ve fiziksel
aktivitede daha fazla kisisel doyum amaciyla, zihinsel ya da psikolojik becerilerin tutarl
ve sistematik olarak ¢alisilmasini ifade eder (Weinberg ve Gould, 2019).PBA'nin teorik
temeli, sporcular ideal bir performans durumu olusturmak i¢in diisiinceler ve duygular
gibi igsel siireclerini kontrol etmeyi Ogrendiklerinde optimal performansin ortaya
¢ikmasidir (Hardy vd., 1996’dan aktaran Gross vd., 2018).Bu varsayimin temelinde,
oncelikle kayg1 veya stres gibi olumsuz i¢ durumlarin azaltilmasi, kontrolii veya ortadan
kaldirilmasi yoluyla performansin artirilmasina odaklanmustir. Calismalar genellikle
degisim mekanizmalarin1 kontrol etme gere8i olarak inceler, ancak arastirmalar
performanst iyilestirmedeki etkinligini yeterince ortaya koymamistir (Moore,
2009).Psikolojik beceri antrenmani, diisiinsel durdurma ve uyarilma kontrolii gibi gesitli
teknikler kullanarak spor performansini (8rn. Islevsiz diisiinme ve olumsuz duygusal
tepkiler) engelleyebilecek i¢ siirecler iizerinde artan 6z kontrolu gelistirmek igin
uygulanmistir (Josefsson vd., 2019).Genellikle Psikolojik beceri antrenmani, gok modlu
bir formati igerir, bu da yukarida belirtilen tekniklerin bir kombinasyonunun
caligmalarda kullanildigr anlamma gelir. Psikolojik beceri antrenmani, biligsel-
davranigg1 gelenek iginde gelistirilmistir ve bilyiik 6l¢iide Meichenbaum'un (1977)
bilissel degisime biitiinciil yaklasgimindan etkilenmistir (Gross vd., 2018).

Geleneksel PBA miidahaleleri optimal bir i¢ duruma ulagsmayr amaglasa ve
optimal atletik performans i¢in belirli diisiince ve duygularin gerekli oldugu
pozisyonunu siirdiirse de, farkindalik temelli ve kabul temelli teorik ve tedavi kiiltiirii
oldukca farkli bir bakis agist Onermektedir. Farkindalik temelli ve kabul temelli
modellerin temeli, optimal performansin aslinda i¢ durumlarin istemli kontroliinii
(azaltma, degistirme, kacinma veya diger kontrol bigimleri gibi) gerektirmedigini ve
bunun yerine asagidakileri tesvik ettigini gostermektedir: (a) tam bir farkinda olma ve
yargilamama (yani, iyi ya da kotii degil) kisinin i¢ durumunu aninda kabul etmesi; (b)

kontrol veya modiilasyon gerektirdikleri fikriyle gorev odakli dikkat siiregleri (ic
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stirecleri taramak / odaklanmak yerine); ve (c) kisinin atletik degerlerine ve arzularina
hizmet eden davranislara yonelik sabit ve belirlenmis degerler giidiimlii kisisel baglilik

(Gardner, 2016; Garner ve Moore, 2017).
1.7.5.2. Farkindalik temelli bilissel terap (FTBT)

Farkindalik temelli bilissel terapi, bireysel bir psikolojik terapi yerine bir grup
becerileri egitimi yaklasimi olarak tasarlanmistir (Teasdale vd., 2000). Farkindalik
temelli bilissel terapi; bireylerin “su anda’’ki yasantilarina odaklanarak duygu ve
diistincelerini yok saymadan ve yargilamadan kabullenmelerini amaglamaktadir (Demir,
2017).

Farkindalik temelli bilissel terapinin odak noktasi, bireylere diisiince ve
duygularin daha fazla farkina varmalarin1 ve bunlarla, benligin yonleri veya zorunlu
olarak gergekligin dogru yansimalar1 olarak degil, "zihinsel olaylar" olarak daha genis,
merkezi olmayan bir bakis acisiyla iliski kurmayr o6gretmektir (Teasdale vd.,
2000).Farkindalik temelli bilissel terapi (FTBT), biiyiik dl¢lide Kabat-Zinn’in (1990)
farkindalik temelli stres azaltma programina (FTSAP) dayanan, kilavuzlu (Segal,
Williams ve Teasdale, 2002) 8 haftalik bir grup miidahalesidir (Baer, 2003).
"Disiinceler gergekler degildir" ve "Ben disiincelerim degilim" gibi ifadeler de dahil
olmak iizere, kisinin diisiincelerine yonelik bagimsiz veya merkezden uzak bir bakis
acisini kolaylastiran biligsel terapi unsurlarini igerir. Bu merkezi olmayan yaklasim aym

zamanda duygulara ve bedensel hislere de uygulanir (Baer, 2003).
1.7.5.3. Kabul ve kararlilik terapisi (KKT)

Kabul ve kararlilik terapisi, davranigsal miidahalelerin {i¢lincii dalgas1 olarak
adlandirilan bir gelenegin parcast olan davranigsal bir terapidir. Ugiincii dalga
davranigsal miidahalelerin odak noktalarindan biri, davraniglarin islevini belirlemek ve
degistirmek yerine bigimlerini veya igerigini degistirmektir. Kisacasi, amac artik
islevsiz diislincelerden kurtulmak degil, diisiinceleri ve duygulari kabul etmeye ve
danigsanin degerli yasam hedefleriyle daha tutarli davranislara dogru ilerlemektir.
(Pearson vd., 2010). Cok cesitli deneyimsel alistirmalar ve degerlere dayali davranigsal
miidahalelerin yami sira metafor, paradoks ve farkindalik becerilerinin bir karigimini

kullanir (Harris, 2006).
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Bu yaklasimin arkasindaki fikir, diislinceler degistirilirse davranis degisikliginin
gelecegi ve sonug olarak duygularin degisecegidir (Pearson vd., 2010). KKT'nin amaci,
kagiilmaz olarak beraberinde gelen aciy1 kabul ederken, zengin ve anlamli bir yagam
yaratmaktir.Yalnizca farkindaligin oldugu davraniglar yoluyla anlamli bir yasam
yaratabiliriz. Elbette, boyle bir yasam yaratmaya ¢alisirken, hos olmayan ve istenmeyen
‘kisisel deneyimler’ (diisiinceler, imgeler, duygular, hisler, diirtiiler ve anilar) biciminde
her tiir engelle karsilasacagiz. KKT, bu 6zel deneyimlerle basa ¢ikmanin etkili bir yolu
olarak farkindalik becerilerini 6gretir (Harris, 2006).KKT i¢indeki temel amag,
istenmeyen biligsel ve duygusal igerigi kontrol etmek veya azaltmak yerine, bireyin
bilissel ve duygusal siireclerle olan iligkisini degistirerek psikolojik esnekligi
arttirmaktir (Hayes vd., 1999).Psikolojik esneklik, KKT'nin hedefidir ve daha fazla
psikolojik esneklik olusturmak, KKT'nin dogrudan amacidir (Luoma vd., 2017). KKT
danisana psikolojik esneklik i¢in yardimci olurken 6 esas prensip kullanir (Harris,

2006):

Biligsel ayrisma

Kabul

Simdiki zamanla irtibat kurma
Kendini gozlemek

Degerler

o o &~ W N

Kararlilik

KKT'de kabul, deneyimsel kaginma (istenmeyen diisiinceler ve duygular gibi
deneyimlerden kagma veya kaginma egilimi) ve biligsel ayrisma (diistinceleri, ne
benligin ne de gercekligin gercek yansimalari olmayan diislinceler olarak gdérme
yetenegi) gibi anahtar kavramlar MAC'de de benimsenmistir (Hayes vd., 1999).KKT ve
baglamsal davranig bilimleri toplulugu, bu dogrultuda davranisgr gelenegi islevsel
baglamci bir pragmatist yaklasimla yeniden degerlendirmekte, deneysel destekli
cabalarla insan 1zdirabinin azaltilmasi dogrultusunda ¢alismalarina devam etmektedir

(Yavuz, 2015).
1.7.5.4. Bilincli farkindalikla sportif performans gelistirme uygulamasi

Bilingli farkindalikla sportif performans gelistirme uygulamas: (Mindful Sport
Performance Enhancement (MSPE)), Kabat-Zinn’in farkindalik temelli stres azaltma ve
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Segal, Williams ve Teasdale’in farkindalik temelli bilissel terapisinin geleneklerine
dayanan alt1 seanslik bir programdir, benzersiz ve atletik popiilasyonlara 6zel olacak
sekilde uyarlanmistir. Her oturum, MSPE katilimcilarina, kendi deneyimleri ve
baskalarinin deneyimleri yoluyla farkindalik hakkinda bilgi edinmelerini saglayan
yapilandirilmis, takibi kolay bir protokol araciligiyla rehberlik eden egitici, deneysel,
tartisma ve ev uygulamasi bilesenlerini igerir. Egzersizler, sedanter uygulamadan
hareket halinde farkindaliga asamali olarak hareket eden sezgisel bir sirayla 6gretilir ve
katilimcilarin, farkindalik tekniklerini dogrudan MSPE'den sporlarindaki temel
becerilere uygulamalarina olanak taniyan spora 0zgii bir egzersizle sonuclanir.
Sporcular bu teknikleri sadece yarismada ya da antrenmanda degil giinliik hayatta da
kullanabilirler (Kaufman vd., 2018).

MSPE alt1 seanslik bir programdir. Alt1 oturumun her biri, belirli kavramlari
(tanim, mantik, engellerin iistesinden gelme, performans kolaylastiricilari, anin iginde
olma, beklentilerin giicii, farkindaliga giden yol olarak beden, takintilar1 birakma)
Ogretme, egitim ve uygulama olarak ayrilmistir. Program, oturum i¢i 6grenme
aktiviteleri (sekerleme egzersizi, diyafragmatik nefes alma, oturma meditasyonu,
dikkatli yoga, yiirlime meditasyonu, spor meditasyonu, viicut taramasi), ev uygulamalari
ve giinliik tutma aktiviteleri aracilifiyla sunulur. Bu uygulamay1 birg¢ok {inlii sporcu da
kullanmaktadir. Tenis yildizt Novac Djokovic, Serve To Win kitabinda sunlar1 sdyledi:

“Ne zaman hata yapsam donup kaliyordum; Federers ve Andy Murrays ile aymi ligde olmadigima

emindim. Simdi, bir servis attifimda veya ters vurus yaptigimda, yine de kendimden siiphe duydugum
anlar yastyorum ama bunlart nasil idare edecegimi biliyorum: Olumsuz diisiinceleri kabul ediyorum ve

ana odaklanarak onlarin kaymasina izin veriyorum. Farkindalik, acty1 ve duygulari islememe yardimei
oluyor. Gergekten dnemli olana odaklanmama izin veriyor. Beynimdeki sesi kismama yardimci oluyor."

(Manikam, 2021).
1.7.5.5. Farkindalik, kabul ve baglilik (MAC) programi

Geleneksel PBA tekniklerinin aksine, MAC yaklasimi, olumsuz i¢ deneyimleri
tespit etmek ve ortadan kaldirmak igin zihni siirekli olarak tarayarak ideal bir ig
performans durumu yaratmanin gerekli oldugu varsayimina dayanmaz. MAC
yaklasimma gore, optimal performans, i¢ ve dis uyaranlarin simdiki merkezli,
yargilayict olmayan bir farkindaligi ile degistirilebilir; burada bu deneyimler, devam

eden biling akigina gelen ve devam eden gegici olaylar olarak goriiliir. Ek olarak, tiim
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zihinsel ve duygusal igeriklere karst genel bir kabul tutumu kullanilir. MAC yaklagimi1
ayrica, i¢ siireclere odaklanmamis dikkat yerine gorevle ilgili uyaranlara dis dikkatle
odaklanmay1 hedefler. Son olarak, sporcunun sporuna derinden bagli olmasi1 gerekir;
secilen tiim davraniglar ve eylemler stirekli olarak kisisel degerlere uygun olmali ve
buna gore atletik hedefleri desteklemelidir (Gardner ve Moore 2007). Bununla birlikte,
antrenman degisiklikleri MAC'taki beceri gelistirme asamasin1 degistirmez, aksine
antrenmanin amacina gore daha kolay anlasilan ve uyarlanan MAC uygulama

modellerini vurgular (Khalid vd., 2018).

Farkindalik temelli ve kabul temelli modellerin temeli, optimal performansin
aslinda i¢ durumlarin istemli kontroliinii (azaltma, degistirme, kacinma veya diger
kontrol bigimleri gibi) gerektirmedigini ve bunun yerine asagidakileri tesvik ettigini
gostermektedir (Gardner, 2016’dan aktaran Gardner ve Moore, 2017):

(@) Tam bir farkinda olma ve yargilamama (yani, iyi ya da kotii degil) kisinin i¢
durumunu aninda kabul etmesi;

(b) Kontrol veya modiilasyon gerektirdikleri diisiincesiyle gorev odakli dikkat
stirecleri (dahili siiregleri taramak / odaklanmak yerine)

(c) Kisinin atletik degerlerine ve arzularina hizmet eden davranislara yonelik sabit
ve belirlenmis degerler giidiimlii kisisel baglilik (Gardner, 2016’dan aktaran Gardner ve
Moore, 2017).

Baz1 ¢aligmalar MAC stratejisinin spor performansini artirabildigini géstermistir.
Ornegin, geng sporcular sigrama tahtasi etkinliklerinde dikkat performansi, odaklanma,
kabul, akis ve performansta iyilesme gostermislerdir (Schwanhausser, 2009).Takim
sporlarinda farkindalik, kabul ve baglilik yaklasimi ¢alismasinin yansimalar1 adli bir
calismada  (Josefsson  vd., 2019), miidahalenin uygulama asamasinda,
aragtirmacilarMAC protokoliinii uygulamanin, basarisin1  etkileyebilecek gesitli

zorluklar yagamiglardir. Bunlar:

-Bireysel farkliliklar (motivasyonel, sosyal, kisilik ve biligsel farkliliklar)
-Degerler, baglilik, davranis ve hedefler

- Bireysel ve takim degerleri ve hedefleri

- MAC protokolii ile ilgili kavramsal zorluklar.
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MAC Protokoliinde birbirinden farkli yedi modiil bulunur, bu modiiller sunlardir:

Psikoegitim

Farkindalik ve Biligsel Ayrismaya Giris

Degerler ve Degerlere Dayali Davraniglarin Tanitimi
Kabul Tanitim1

Baglilig1 Gelistirme

Becerileri Birlestirme ve Denge

N o g B~ w DR

Farkindalik, Kabul ve Baglilig1 Siirdiirmek ve Gelistirmek

Psikoegitim

MAC protokoliiniin ilk asamasinda, bu miidahaleyi anlama ve birlikte katilma
ihtiyact dikkatle ele alinmaktadir. Miidahale icin bir gerekge, atletik performansin
0zdenetimsel yonlerinin tartisilmasi, en iyi ve en koti kisisel atletik performanslarin
gbozden gecirilmesi ve diistinceler, duygular ve bedensel i¢ deneyimleri "kontrol etme
cabalarinin”" ¢eliskisini igerir. MAC protokoliiniin bu ilk asamasinda, danisanlar
performans zorluklar1 ve i¢ deneyimlerle (diisiinceler ve duygular) ve sonraki
davranigsal secimlerle iliskilerini dissal olaylar1 tanima kapasitesini gelistirmeye

baslarlar (Gardner ve Moore, 2004).

MAC daha iyi diisiinmeye ya da daha iyi hissetme yollarini1 6greterek performans
gelistirmeyi amaclamaz. Sporcunun dogal olarak olusan 1i¢ deneyimlerini
azaltmaya,sinirlamaya veya bagka bir sekilde kontrol etmeye gerek kalmadan dikkatini

ve dengeyi siirdiirmesine yardimci olan bir aragtir (Gardner ve Moore, 2007).
Farkindalik ve bilissel ayrismaya girig

MAC protokoliiniin bir sonraki bileseninde, dikkat kavrami, dikkat siireglerinin
kendi kendini yonetmesi yoluyla optimum atletik performansin 6nemli bir unsuru olarak
tanitilmaktadir. Farkindalik teknikleri, igsel deneyimlerin farkindaligini arttirmak
(dikkatli farkindalik) ve yargilamayan, dikkat gelistirmek icin sistematik olarak
tanitilmaktadir. Bu tekniklerin islevlerinin rahatsiz edici deneyimlerden kaginmak igin

kullanilmamasina biiyiik 6zen gosterilir (Gardner ve Moore, 2004).

Biligsel ayrigma (cognitive defusion), zihnin bize soylediklerini gerceklerden ayri

ve farkli olarak gorme becerisidir (Gardner ve Moore, 2007). Ayrisma ile, biligsel
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iliskilendirme siireglerinin igerigine miidahale etmeden fark edilebilmesi saglanir.
Kendinde bilingli bir durusla diisinme eyleminin ve disiincelerin varliginin
farkedilmesine odaklanilir (Yavuz, 2015). Bagka bir deyisle ayristirma, diisiinceler gibi
sozlii iliskilerin davranis {izerindeki etkisini en aza indirmeyi amaglarken, bunu

yaparken uyumlu davranisa ve deger odakli yasama yol agar (Assaz vd., 2018).

Degerler ve degerlere dayali davranislarin tanitinu

Protokoliin bu bileseninde, hedefler (sonug) ve degerler (siirec) arasindaki ayrimin
arastirilmasi iizerinde durulur. Tartisma, hem spor hem de diger Onemli yasam
alanlarinda degerli yonlerin secilmesine odaklanmaktadir. Bu bilesenin genel amaci,
kisisel degerlerin hizmetinde etkili eylemi arttirmaktir (kisinin olmasini istedigi
oyuncunun tiirli, sahip olmak istedigi atletik kariyerin tiirii vb.) (Gardner ve Moore,
2004).Danisan, degerleri tanimlayarak ve bu degerler tarafindan yonetilen bir yasam

stirerek performans hedeflerine ulasma olasiligini artirir (Gardner ve Moore, 2007).

Bu arastirmanin ardindan, sporcular biligsel ayrisma kavramini, eylemlerin ve
davranigsal secimlerin i¢ kurallardan ve deneyimlerden baglantisinin kesilmesi ve
bunun yerine kisisel degerlerinin hizmetinde eyleme ge¢me siireci tanitilir (Gardner ve

Moore, 2004).
Kabul tanitimi

MAC protokoliiniin bu bileseninde katilimcilar disiince, duygu ve davranig
arasindaki baglantiy1 tanima yeteneklerini daha da gelistirirler. Burada, kurallar
tarafindan yonetilen davranig kavrami, diisiinceler, duygular ve davranigsal se¢imler
arasinda daha dnce otomatik baglantilar kurmaya ve bunlardan ayrilmaya yonelik bir
farkindalik ve yetenek gelistirmeye odaklanarak siirekli olarak tanimlanir ve tartigilir
(Gardner ve Moore, 2004). Bu modiiliin temel amaci, deneyimsel kaginma ile ilgili
sonuglar ve gelismis performans i¢in ¢abalarken deneyimsel kabul uygulamanin olasi
faydalar1 hakkinda bir anlayis gelistirmektir (Josefson vd., 2019). Deneyimsel kaginma,
diisiinceler, duygular, anilar, fiziksel duyumlar ve diger i¢ deneyimlerden kaginma
girisimleridir (Gardner ve Moore, 2007).

Danisan her tiirlii performans seviyesinde cesitli diisiinceler, duygular ve bedensel
hislere yenibir yaklasim getirmeye baglar. Bu yaklasim deneyimsel kabul olarak
adlandirilir (Gardner ve Moore, 2007).

27



Baghhig gelistirme

Burada motivasyon ve baglilik/kararlilik kavramlarmin sunumu, birbirlerinden
nasil farkli olduklar1 ve performansla ilgili deger ve davranislarla iliskileri agiklanir
(Josefson vd., 2019). Bu boliimde amag, sporcularin hedefler ve degerler arasinda ayrim
yapmalarina yardimei olmak ve bireysel performans alanlarinda kendileri igin gercekten
onemli olan seyleri optimize edecek belirli davraniglar1 agiklamaktir (Gardner ve
Moore, 2007).

Bu c¢alismada belirli degerlere yonelik davranislarin etkinlestirilmesi yoluyla,
performansla ilgili degerlere bagliligt veya ulasma kararliligini gelistirmeye

calisilmigtir.

Becerileri Birlestirme ve Denge

MAC protokoliiniin son bileseninde, dikkat, kabul ve degere yonelik eylem
(baglilik) kavramlarini (ve becerilerini) hem spor hem de giinliilk yasam i¢in giinliik bir
yaklagima entegre etmeye, birlestirmeye ve uygulamaya odaklanir (Gardner ve Moore,
2004). Bu modiiliin temel amact davranis esnekligini saglamak ve siirdiirmektir
(Josefson vd., 2019). Sporcunun denge becerisini gii¢lendirmek igin, kisisel olarak
sorunlu oldugu cesitli durumlar1 ve duygular1 belirlemesine ve sergilenen kaginma
davraniglarina zit davranislarda bulunmay: planlamasia yardimci olur (Gardner ve

Moore, 2007).

Danigman, kisisel olarak anlamli performans degerlerini gergeklestirirken
olusabilecek i¢ deneyimleri kabul etme ve tam olarak deneyimleme konusunda artan bir
istekliligi tesvik etmek i¢in farkindaligin siirekli kullanimini tesvik eder(Gardner ve

Moore, 2007).

Farkindalik, Kabul ve Baglhilig Siirdiirmek ve Gelistirmek

Bu son MAC modiiliinlin temel amaci, hali hazirda gelistirilen becerileri
genisletmek ve wuygulayicmin MAC programin tamamladiktan sonra istedigi
performansi siirdiirmesine ve daha da gelistirmesine olanak taniyan egzersizlerin ve
davraniglarin kullanimina devam etmesini saglamaktir (Gardner ve Moore, 2007).

1.7.6. Farkindalik, kabul ve baghlik (MAC) protokoliiyle ilgili yapilan ¢alismalar

Geng Tramplen atlayicist1 olan 12 yasindaki Steve’le MAC uygulamasi

yapilmistir. Calismada dokuz ayri seansta gergeklestirilen miidahale odaklanma, denge
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ve genel dalis performansint gelistirmeyr amaglamis ayn1 zamanda dikkat ve deger
odakli davranig gelisimini hedeflemislerdir. Sonuclar, miidahale 6ncesinden sonrasina
kadar bilingli farkindalik, bilin¢li dikkat, deneyimsel kabul, akis ve dalis
performansinda artiglar1 gostermistir. Bu durum, MAC protokoliiniin gengsporcu

popiilasyonu ile uygulanabilirligini desteklemektedir (Schwanhausser,2009).

Baska bir calisma, tliniversite 6grencisi 22 kadin sporcunun ruh sagligi ve spor
performans: igin farkindalik-kabul-baglilikyaklagiminin geleneksel psikolojik beceri
antrenmani1 (PBA) ile karsilastirildiginda etkinligini arastiran randomize kontrollii bir
calismadir. MAC katilimcilart azalmis genel anksiyete, yeme kaygilari ve psikolojik
sikintinin yani sira miidahale sonrasindan bir aylik takibe kadar artan psikolojik
esneklik gostermistir. Antrenor degerlendirmelerine gore, miidahale Oncesinden
miidahale sonrasmna kadar spor performansinda gelisme gostermislerdir. Sonuglar,
MAC'm tiniversiteli kadin sporcularinin ruh sagligi ve spor performansi ihtiyaglari igin

etkili bir miidahale oldugunu gostermektedir (Gross vd., 2018).

Takim sporlariyla yapilan bir calisma ise profesyonel ligde oynayan lakros
takimindan 10 oyuncuyla gerceklesmistir. Sonug olarak takimin antrendrleri, MAC
katiimcilarinin  birgok performans kazanimlar1 elde ettigine dikkat ¢ekmis ve bir
sonraki miisabaka sezonundan once takimin tim iyelerinin MAC programina

katiliminin gerekli olacagini belirtmislerdir (Gardner ve Moore, 2007).

Internet tabanli MAC ¢alismas1 da yapilmistir. Géniillii sporcularin katilimi icin
internet lizerinden bir ilanla bu ¢alisma duyurulmus ve bagvurular belli kriterlere gore
elenerek toplam 193 sporcu (18 - 71 yas arasi, gesitli seviyelerde 40 farkli spor
dalindan) programa dahil edilmis ve 125’1 ¢calismay1 tamamlamistir. Sonuglar, programi
geri bildirim ile tamamlayan katilimcilarin, daha yiiksek yasam kalitesi ve daha az
depresyon belirtileri, 6nemli 6lgiide gelistirilmis performans, azalan performans kaygisi
ve zihinsel sagligin iyilestigini gostermistir. Bu iyilestirmeler, kabul ve egilimsel
farkindaliktaki 6nemli gelismelerle ongoriilmiistiir. Sonug olarak, bu ¢alisma, sporda
internet tabanli miidahalelerin hem performansta hem de ruh sagliginin yonlerinde
etkili, zaman kazandiran, uygun maliyetli, esnek ve mevcut araglar olabilecegini

gostermektedir (Andersson ve Nilsson, 2019).

29



Coklu spor popiilasyonunda MAC ¢alismasinin atletik performansa etkilerinin
arastirildigit  bir ¢alismada farkli spor dallarindan 69 elit sporcu (golf,
florbol,futbol,giires ve bisiklet) katilmistir. Bulgular, MAC miidahalesinin sirasiyla
diizenleyici farkindalik ve duygu diizenlemesindeki degisiklikler yoluyla kendini
puanlayan atletik antrenman performansi iizerinde dolayli bir etkisi oldugunu
gostermistir. Ayrica MAC grubu, PST grubuna kiyasla atletik farkindalik, duygu
diizenleme yetenekleri ve algilanan performansta daha yiiksek test sonrasi gelismeler

elde etmistir (Josefsson vd., 2019).

Atletik performans: artirmak i¢in fakindalik, kabul ve baghilik (MAC)
yaklagiminin degerlendirilmesi {izerine yapilan bir ¢alismada, farkli spor dallarindan 69
sporcu ile yapilmistir. MAC grubundaki sporcularin Ontestten sonteste kadar ig
deneyimlerini tanimlama ve tepkisiz olma becerilerinde artan farkindalik becerileri
sergiledigi goriilmiistiir. Dahasi, MAC grubu, ozellikle hedeflerine dogru harekete
gecme becerisinin arttigini tanimlayarak, artan deneyimsel kabul sergilemistir. Bu
calisma, MAC programinin {iniversite sporculari ile uygulanabilirligi ve faydasi icin

destek saglamaktadir (Hasker, 2010).

Bernier vd. (2009), yedi elit golfcii ile yaptiklart kontrol gruplu c¢alisma
sonucunda, geleneksel zihinsel antrenman yaptirilan kontrol grubundaki 6 katilimcidan
2’sinin ulusal siralamasi yiikselirken, bilingli farkindalik ve kabul temelli miidahale

grubundaki tiim katilimcilarin ulusal siralamasi ylikselmistir.
2. YONTEM

Bu béliimde aragtirmanin modeli, arastirmanin evreni ve drneklemi, veri toplama
araglar1 ve uyarlama siireci, verilerin toplanmasi ve verilerin analizine iliskin bilgiler

verilmistir.
2.1. Arastirmanin Modeli

Bu tez ¢alismasi iki ¢alismadan olusmaktadir. Birinci ¢alismadasporcu bilingli
farkindalik Slgegi'ni tiirkge’ye uyarlama ¢alismasi yapilmustir. Ik ¢alismada arastirma
modeli olarak tarama modellerinden olan iliskisel tarama modeli kullanilmstir. iliskisel
tarama modelleri, iki ya da daha fazla degisken arasinda birlikte degisimin varligin

ve/veya derecesini belirlemeyi hedefleyen arastirma modelleridir (Karasar, 2018). Bir
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baska tanimiyla ise iki veya daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin
(korelasyon) varligini, siddetini ve yoOniini belirlemeye c¢alisan arastirmalarda ise

iliskisel tarama modelleri kullanlir (Islamoglu ve Almagik, 2016).

Ikinci ¢alismada ise profesyonel ragbi sporcularina farkindalik, kabul ve baglilik
stireclerinin uygulanmasi i¢in MAC Protokolii (mindfulness,acception,commitment)
(farkindalik, kabul, baglilik) uygulanmistir. Arastirma modeli olarak nicel arastirma
yontemlerinden Yari-Deneme Modeli kullanilmigtir. Deneme modelleri, bagimsiz
degiskenin denenen kategori sayisina gore, tek ya da ¢ok diizeyli olarak da
adlandirilmaktadir. Kategorilerin cogaltilmasi, dogrusal olmayan iligkilerin de
goriilmesini saglayacagindan daha yararlidir (Karasar, 2018). Campbell ve Stanley’in
gelistirdigi siniflandirmadadeneme modelleri ti¢ grupta degerlendirilmektedir (1963°ten
aktaran Karasar, 2018). Bunlar:

1. Deneme Oncesi (pre-experimental) modeller,

2. Gergek deneme (true-experimental) modeller,

3. Yari-deneme (quasi-experimental) modellerdir.
Karasar (2018), Yari-deneme modellerine, mevcut durumda ‘olabilenin en iyisi’ olarak
bakilmali ve model bu sekilde degerlendirilmelidir. Ozellikle, toplum bilimlerinde,
alanda yapilan bir¢ok denemede bu modeller bazen en uygun secenek olabilmektedir

demistir.
2.2. Birinci Calisma
2.2.1.Sporcu bilingli farkindahk 6l¢egi’nin Tiirk¢e’ye uyarlamasi

Oncelikle sporcu bilingli farkindalik dlgegini Tiirkge’ye uyarlama caligmasi
yaptlmistir. Bu asamadadl¢egin uyarlanmasi i¢in Hambleton ve Patsula (1998)
tarafindan belirtilen kiiltiirleraras: 6l¢ek uyarlamaya yonelik oneriler dikkate alinirken,
ceviri asamasinda Brislin’in (1986) ceviri-geri ceviri yontemine iliskin olarak 6nerdigi
ceviri adimlar izlenmistir ve uzman goriisiine bagvurulmustur. Olcegin orijinal formu
spor psikolojisi alanindan iki uzmana ve bir Ingiliz dil bilimci akademisyene
gonderilerek Tiirkce’ye ¢evrilmistir. U¢ uzmandan edinilen geviriler arastirma ekibince
degerlendirilerek ve anlamsal bakimdan birbirleriyle en uyumlu cevirilere karar
verilerek tek form haline getirilmistir. Tiirkge’ye geri ¢eviri igin ilk ¢eviri asamasinda

yer alan uzmanlardan farkli iki dil bilimci akademisyene gonderilerek, orijinal Ingilizce
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form ve geviri siireci sonrasi elde edilen Tiirk¢e form arasinda anlamsal karsilastirma
yapilmistir. Bu agamadan sonra Tiirkge forma iliskin uzman goriisii alinarak ve uzman
goriisii  dogrultusunda son diizenlemeler gerceklestirilmistir.Olgekler hazir hale
geldikten sonra Google formlarda hazirlanarak internet tizerinden anket linki
olusturulmustur. Anket linki bireysel ve takim sporu yapan lisanli sporcularla

paylasilarak ¢evrimic¢i ortamda veriler toplanmustir.
2.2.2. Evren ve érneklem

Birinci ¢alisma 6l¢ek uyarlama galigmasinin genel evrenini Tiirkiye‘deki bireysel
ve takim sporlar1 yapan lisanshi 15 yas ve iistii sporcular olusturmaktadir. Olgekler
¢evrimici ortamda uygulanacagi icin link olusturulmustur. 15 yas ve iizeri bireysel ve
takim sporu yapan, goniillii katilan lisansli tiim sporcular caligma O6rneklemini

olusturmaktadir.

Arastirmaya futbol, korumali futbol, ragbi, voleybol, basketbol, hentbol, atletizm,
badminton, bocce, boks, kickboks, jimnastik, eskrim, okguluk, judo, giires, karete, masa
tenisi, tekvando, tenis, viicut gelistirme ve yiizme gibi spor dallarindan lisansli olan
toplam 417 sporcu katilmistir. Calismaya katilan sporcularla ilgili kisisel bilgiler Tablo
2.1 ve Tablo 2.2°de verilmektedir.

Tablo 2.1. Katilimcilara Iliskin Cinsiyet ve Egitim Durumu

Cinsiyet Egitim Durumu

Kadin Erkek Toplam Lise  Onlisans Lisans Lisansiistii Toplam
229 188 417 119 35 245 18 417

Tablo 2.2 Katihimcilara Iliskin Yas ve Spor Yili

Min. Max. X Ss Toplam
Yas 15 57 22.59 5.948 417
Spor Yih 1 27 7.62 4.862 417

Spor Yili= Sporcunun kag yildir belirttigi sporu yaptigi
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2.2.3. Veri toplama araglari

Bu boliimde arastirmanin amaci dogrultusunda kullanilacak veri toplama araglari
hakkinda bilgi verilmistir. Olcek uyarlama ¢alismasinda katilimcilardan doldurmalari
istenen veri toplama araglar1 dort boliimden olugmaktadir. Veriler, ilk boliimde kisisel
bilgi formu, ikinci boliimde algilanan stres 6lgegi, tigiincii boliimde sporcu tiikkenmislik

6lcegi ve dordiincii boliimde sporcu bilingli farkindalik 6lgegi ile toplanmustir.
Kisisel Bilgi Formu

Bu boliimde katilimcilara cinsiyet, yas, egitim durumlari, spor branslari, ka¢ yildir

bu sporu yaptiklari, kuliip ve antrendrleriyle ilgili sorular sorulmustur.
Sporcu Bilingli Farkindahk Olcegi (SBFO)

Tiirkce’ye uyarlamas1 yapilacak Olgme aracit spor baglaminda egilimsel
farkindalig1 degerlendirmek icin yakin zamanda gelistirilmis, 16 maddeden olusan ve 5
likert tipinde (l=kesinlikle katilmiyorum, S5=kesinlikle katiliyorum) kullanilan bir
Olgektir (Zhang vd., 2015).Dikkat, farkindalik ve kabul olarak 3 alt boyutu vardir.
Analizlerde her ii¢ alt dlcegi de igeren toplam SBFO kullanilacaktir. Bu calismada
giivenirlik katsayilart a=0.84 (T1), a=0.89 (T2) ve a=0.87 (T3) seklindedir. Sporcu
bilingli farkindalik 6lgeginin (SBFO) 6lgiit bagmtili gecerligini saglamak icinalgilanan
stres dlcegi (ASO) ve sporcu titkenmislik 6lgegi (STO) 6lciit alinmustir. Orijinal dlgekte
de eszamanli gegerlilik, deneyimsel kaginma, sporcu tilkenmisligi ve akis ile onemli

iliskiler kurarak olusturulmustur (Zhang vd., 2015).
Algilanan Stres Olecegi (ASO)

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilmis ve 2013 yilinda
Eskin ve arkadaslar tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama calismasi yapilmistir. Toplam 14
maddeden olusan ve 5°1i likert tipi seklinde olan ASO kisinin hayatindaki birtakim
durumlarin ne derece stresli algilandigini 6lgmek igin tasarlanmigtir. On dort maddelik
uzun formla birlikte ASO’niin 10 ve 4 maddelik olmak iizere iki formu daha
bulunmaktadir. Tiirkge ASO-14, ASO-10 ve ASO-4’nin i¢ tutarlik katsayilar1 sirasiyla
0.84, 0.82 ve 0.66; test-tekrar-test giivenirlik katsayilar1 ise sirasiyla 0.87, 0.88 ve 0.72

olarak hesaplanmuistir.
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Sporcu Tiikenmislik Olcegi

Raedeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilmis ve 2016 yilinda Kelecek ve
arkadaslar1 tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama calismast yapilmistir. 15 madde ve 3 alt
boyuttan (azalan basar1 hissi, duygusal/fiziksel tiikenme ve duyarsizlasma) olusmaktadir
ve 5°1i Likert tipinde degerlendirilmektedir. I¢ tutarlik katsayilarmm ise 0.75 ile 0.87
arasinda degistigi belirlenmistir. Yap1 gecerligine iligskin bulgular, orijinal anketin {i¢
faktor yapisiyla tutarhidir [(df=66)=185.70, RMSEA=0.06, SRMR=0.05, NFI=0.92,
NNF1=0.94, CF1=0.96, GFI=0.92].

2.2.4. Verilerin analizi

Sporcu bilingli farkindalik Olgegi Tiikge’ye uyarlama ¢aligmasi dahilinde
oncelikle olgekte bulunan maddeler i¢in betimleyici istatistikler uygulanmistir. Daha
sonra yapisal gecerligi ortaya g¢ikarmak i¢in AMOS 24 istatistik paket programi
kullanilarak dogrulayict faktor analizi (DFA) yapilmistir. Daha sonra yakinsak
gecerligini ortaya ¢ikarmak i¢in faktor analizinde tespit edilen madde faktor yiiklerinin
yant sira Ortalama Aciklanan Varyans (Average Varience Extracted-AVE) degerine
bakilmistir. Daha sonrasinda Olcek giivenirligi analizi kapsaminda i¢ tutarlilik
giivenirligi i¢in cronbach alpha ve birlesik giivenirlik i¢in Bilesik Giivenirlik
(Composite Reliability-CR) katsayilart incelenmistir.

2.3. Ikinci Cahsma
2.3.1. Mac protokolii uygulamasi1 (Mindfulness, Acception, Commitment)

Sporcu bilingli farkindalik 6lgegini Tiirk¢e’ye uyarlamasi tamamlandiktan sonra
MAC Protokolii uygulamasi yapilmistir. Bu kisimda ise arastirma modeli olarak yari
deneme modelindenolan Ontest-sontest ayri ornek grup modeli kullanilmistir. Bu
modelde, tarafsiz atama ile olusturulmus iki 6rnek grup bulunur. Gruplardan biri ontest;
digeri sontest i¢in kullanilir. Her iki gruba da ayn1 bagimsiz degisken diizeyi uygulanir.
Sontestin bulunmadig1 gruptaki deney degiskeni (x)’in olup olmamasi, aslinda model
icin 6nemli degildir. Bu model 6zellikle, deney oOncesi 6l¢gmenin bagimli degiskeni
etkileme ihtimalinin yiiksek oldugu durumlarda kullanilir (Karasar, 2018). MAC
protokoliiniin agilimi farkindalik, kabul ve baglilik protokoliidiir. Gardner ve Moore,

geleneksel PBA teorisi ve miidahalesine alternatif olarak 2001 yilinda Farkindalik-
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Kabul-Baglilik (MAC) modelini kavramsallastirmis ve sunmustur (Gardner ve Moore,
2017). Gardner ve Moore’un ‘Insan Performansini Artirma Psikolojisi® adli kitabi
rehber olarak kullanilmistir. Oncelikle katilimc1 takimlardan kontrol ve deney grubu
olarak rastgele iki grup belirlenmistir.Pandemi siirecinden kaynakli uzaktan egitime
gecilmesi, sporcularin lig ve antrenmanlarina ara verilmesi sebebiyle calismalar
uzaktan, Zoom programi iizerinden yapilmistir. Arastirmact her modiiliin konusuyla
ilgili bir sunum hazirlayarak interaktif sekilde oturumlar1 gergeklestirmistir. Oturumlar
esnasinda katilimcilara herhangi bir dlgek, test vb analiz ve degerlendirme gerektiren bir
uygulama yapilmamistir. Arastirmaci MAC protokoliiniin teorik uygulanabilirligini ve
etkisini test etmek istemistir. Protokol 7 haftalik, birbirinden farkli modiillerden
olugmaktadir. Her hafta 1 modiil katilmecilarla uygulanmistir. Bir modiil seans1 ortalama
60 dakika stirmektedir. Modiillerden birisine katilim olmamasi durumunda o katilimc1
calisma grubundan ¢ikarilmistir. Katilmeilar igin de kolaylik saglamasi adina oturumlar
icin haftanin iki giinli belirlenmis. Katilimecilardan kendine uygun olan bir giinii secip
katilmasi istenmistir. Belirlenen giinler harici katilamayan sporcu i¢in ayr1 bir oturum

diizenlenmemistir.
Asagida modiillerin konusu ve uygulanisi ile ilgili detayl bilgi verilmistir.
Modiill: Danisam Psikoegitime Hazirlama

Bu boliimde temel tanitimlara, politikalara ve prosediirlere yer verilmistir.
Toplantt zamanlar1 ve programlar1 sunulur, gizlilik konulari, ses ve video kayit
prosediirleri tartigilir. MAC’1in genel amaci anlatilir. MAC katilimcilara, dikkat ve
dengenin gelistirilmis diizenlemesi yoluyla performans gelistirme amacina sahip
psikolojik bir miidahale olarak tanimlanir (Gardner ve Moore, 2007). Amaglardan bir
digeri ise kendine odakli dikkat ile gérev odakli dikkat arasindaki iliskiyi anlamaktir.
MAC programinin temel amaci, becerilerinizin ve yeteneklerinizin otomatik olarak
ortaya ¢ikmasina zihninizin sessiz kalmasina ve yalnizca eldeki goéreve odaklanmasina
izin vermektir (Gardner ve Moore, 2007). Bilingli farkindalik kavrami agiklanir ve
orneklendirilir. Son olarak kisa odaklanma egzersizi uygulanarak oturum sona erer
(Gorsel 2.1.).
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KISA ODAKLAMMA EGZERSIZI

Bu kisz egzersiz, simdiki ana odaklznmanezs yardimo olacakbr. Ayrica bilingi dikkst becznsini gelistirme siredne
baslayacaksimz. Bu egzersizi tamamlamaniz yaklasik 5 dakika sirecektir. Dierherhangi bir alistima veya aktivitede oldugu gibi,
baslamadan Gnce, basarimin belirli becerilerin gelistirilmesini gerektirdigini ve bu becerilerin gelistiilmesi Gzerinde calismaya baZlihgn
basariyz giden ilk adim oldugunu unutmayin.

Latfen rahat bir oturma pozisyonu bulun. Ayaklannzin, kollanmain ve ellerinizin konumuna dikkat edin. Gozlerinizin nazikge
kapanmasinaizin verin. [10 saniye dursklama] Birkag kez nazikoe ve derin nefes alipverin. Mefes alipverirken kendi nefesinizin sesini
ve hissini fark edin. [10saniye duraklama]

Su anda dikkatinizi cevrenize odzkleyin. Olusabilecek herhangi birsese dikkat edin. Odaniniginde hangiseslen duyuyorsunuz?
Odamin disinda hangi sesleri duyuyorsunuz? [10 saniye araverin] Simdi dikkatinizi oturd ufunuz sandalyeye vicudunuzun dokundugu
alanlara odaklayin. Bu temastan kaynaklanan fiziksel hislere dikkatedin. [10saniye duraklama] Simdiellerinizin bacaklzarinizin @nine
dokundugu noktaya dikkat edin. [10 saniye duraklzyin] Simdivicudunuzun geri kalaninda meydana gelebilece kduyumlar fark edin ve
sizin tarafinizdan herhangi bir caba harcamadan zamanla nasil de gissbilecaklerini gdrin. [10 saniye duraklama] Bu hisleri degistimeye
calismayin; sadece meydana geldiklerinde onlan fark edin. [10 saniye duraklama]

Simdi, dosincelerinizin neden bu program siird Ormeyi sectifinize odzklanmasinz izin verin. [10 saniye duraklama] Herhangi bir
endiselerinizi sankizihninizden gecen bir gegittérenininunsurlarymis gibi fark edin. [10 saniye duraklama] Onlar kolayca fark edip
edemeyeceginizi ve varlidarini kabul edipedemeyeceginizigdrin. [10 saniye duraklatin] Onlan uzaklastimaya veya degistirmeye
calismayin [10 saniye duraklayin] 5imdi, performans hayatinzin ne hakkinda olmasini istediginize odaklanmaniza izin verin. Senin igin
en dnemli olan nedir? Yeteneklerinizle ne yapmak istiyorsunuz? [10 saniye duraklama]

Birkag dakika daha rahat kalin ve yavasca etrzfinzda olusan seslere ve hareketlere odzklanin. [10 saniye duraklams] Bir kez
daha kendi nefes alisimzifark edin. [10 saniye duraklama] Hazir oldugunuzda, ghzlerinizi agin, odaklanmis ve dikkatli hissettiinizi fark

edin.

Gorsel 2.1.K1sa Odaklanma Egzersizi (Eifert ve Forsyth, 2005; aktaran Gardner ve
Moore, 2007).

Modiil 2: Farkindalik ve Bilissel Ayrismaya Giris

Oturum kisa odaklanma egzersizi ile baslar (Gorsel 2.1). Onceki oturumla ilgili
hatirlatma yapilir ve belirsizlik varsa giderilir. Genel olarak davranig degisikligi ve
biling¢li farkindaligin 6neminden bahsedilen bir giris yapilir. Farkindalik temelinde amag
kisinin deneyimini degistirmek ya da birakmak degil, an be an deneyimlerin daha
bilin¢li hale gelmesidir (Gardner ve Moore, 2007). Biligsel ayrigsma kavrami, zihnin bize
sOylediklerini gergeklerden ayr1 ve farkli olarak gérme yetenegi olarak tanitilir. Bu
kisimda sporcuya bir olaya verilen tepki (6rnegin, antrenor herkesin icinde kizar veya
bagirir ve sporcu utanir) ile bu tiir olaylar hakkindaki diigiinceler (6rnegin olay1 baska
bir arkadasina anlatirken olay1 hatirladiginda sinirlenmesi) arasindaki fark agiklanir.
Katimcilardan kigisel ornek anlatmalar1 istenir. Katilmeciya diizenli farkindalik
uygulamasmin once gerekli 6z farkindalig1 tesvik edecegi ardindan daha biiyiik bir
biligsel ayrigma ve son olarak da gerektiginde dikkati diizenleme kapasitesini

gelistirecegi soylenir (Gardner ve Moore, 2007).
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Gegit toreni metaforundan bahsedilir.Bir gegit torenini izleyen iki kisi vardir. lk kisi
oturacak yer bulur ve gelip giden tiim gosterileri izler. Bazi gosteriler begenilir bazilar1 begenilmez ama
hepsi izlenir. Kisi gegit tdreninin tiim deneyimini yasar. Diger kisi ise ilging buldugu bir gosteriyi goriir
ve tiim giin onu takip eder. Kisi téren boyunca insanlara ¢arpmaktan ve izleyememe endigesinden hiisrana

ugrar. Giiniin sonunda sadece bir gosteri izlemistir. Kisi en sevdigi eylemi kovalamaktan o kadar

endiselenir ki tiim eglenceyi kagirir. Iki kisi ok farkli bir deneyim yasamis olur.Bu ornekten yola
¢ikarak sporcunun daha anlik bir hayat yasamayi diistinmesi onerilir. Hem iyi hem de
kot deneyimler gelir ve gider, katilimcr karmakarigik ve kismi bir yasam deneyiminin

aksine, hayat1 deneyimlemeyi 6grenebilir.

Oturum en son 5 dakikalik kisa odaklanma egzersizi (Gorsel 2.1) yapilarak

sonlanir.
Modiil 3: Degerler ve Degerlere Dayalh Davranis Tanitim

Bu modiilde amag, degerlerin merkezi bir yonlendirme kavrami olarak anlasilmasi
ve kesfedilmesidir. Oturumkisa odaklanma egzersizi (Gorsel 2.1) ile baslar. Degerler
odakli bir yasam siirmenin nihayetinde, kiginin hedeflerine ulagma olasiliini artiracagi
fikri, MAC Programinin merkezinde yer alir (Gardner ve Moore, 2007). Bu oturumda
zihinsel dayanikliligi, insani olarak kontrol etmek ve hatta yok etmek istedigimiz giiclii
duygularla karsilastigimizda bile performans faaliyetlerinin altinda yatan degerlerin
pesinde, amagli, sistematik ve tutarli bir sekilde hareket etme yetenegi olarak tanimlariz
(Gardner ve Moore, 2007). Katilimcilarin degerlerini tanimlamast saglanir. MAC’1n
kavramsal temeline uygun olarak, hedeflerimizden biri katilimcinin duygular1 sorun
olarak gormesi ile duyguyu sorun olarak kontrol etme veya ortadan kaldirma ¢abalari
arasindaki farki anlamasina yardimci olmaktir. Oturum son olarak bilingli farkindalik

nefes egzersizi (Gorsel 2.2) yapilarak sona erer.
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Bilincli Farkndalik Nefes Egzersizi

Bu kisa egzersiz, farkindalik becerilerinizi gelistirmenize yardima clacak, bilingli farkindalik ve dikkatin daha da
gelismesine izin verecektir. Buegzersizin tamamlanmasi 20 dakikadanfazla sirmemelidir. Buegzersizimyavas bir izda
tamamlanmasi dnerilir.

Litfen rahat bir oturma pozisyonu bulum. Vicudunuzun, Gzellikle bacaklanimzin, ellerinizin ve ayaklarizin konumuna
dikkat edin. Gozlerinizin nazikce kapanmasina izin verin. [10 saniye duraklama]

Birkag derin nefes alinve vilcudunuza giren ve cikan havamin farkina vanin. Nefes alirken [duraklama] ve verirken
[duraklama] kendi nefesinizinsesini ve hissini fark edin. Dikkat odaginizin her nefeste yikselip algalan karnimizda olmasina izin
verim. [10 saniye duraklama]

MNefes alipvermeye devam ederken, elinizde bir kalem oldugunu ve her nefes alisimizda yukan dogru bir cizgi
cizdiBinizi ve ardindan her nefes verirken asadi dogru bir cizgi cizdiBinizi hayal edin. [10saniye duraklama] Bu cizgilerin
yaratacagi resmi hayal edin. [10saniye duraklama)

Yavas yavas nefes alip vermeye devam ederken, zihninize girenve gikan cesitli disince ve duygulann farkina
varabileceginizi fark edin. Onlan bir gegittoreninin pargasiymis gibi fark edin, yavasca gecmelerine izinverin ve bir kez daha
nefesinize ve gelentim hislere cdaklanin. [10 saniye duraklama] Cesitli disinceler ve duygulara sahip clmakyanls veya
herhangi bir sekilde sorun degildir, sadece insan zihninin gercekligini yansitir. Bu deneyimleri degistirmeye, dizeltmeye veya
kentrol etmeye gerek yoktur. Sadece zihninizdeki diisiincelerin gecit térenine dikkat edin ve kendi nefesinize yeniden
cdaklanin. [10 saniye duraklama)

‘Yavasca nefes alipvermeye devam edin, disincelerinizi aldiZimiz her nefesin fiziksel hislerine odaklayin. Hazir

olduBunuzda yavasca gazlerinizi acin, fiziksel cevrenizintam olarak farkina vann ve giniiniize devam edin.

Gorsel2.2.Bilin¢li Farkindalik Nefes Egzersizi (Segal vd., 2002, aktaran Gardner ve
Moore, 2007).

Modiil 4: Kabul

Bu modiil kisa odaklanma egzersizi ile baslar (Gorsel 2.1). Tim farkindalik
egzersizlerinde gecerli olan bir durum vardir. Bu egzersizler gevseme veya olumsuz
diisiinceleri, duygular1 veya bedensel hisleri kontrol etmenin veya bunlardan
kaginmanin baska herhangi bir yolu i¢in kullanilmaz. Bunun yerine farkindalik
alistirmalari, i¢ siirecleri ve dis olaylar1 gézlemleme ve agiklama kapasitesini artirmanin
bir yolu olarak kullanilmalidir. Daha sonra bir dnceki modiille ilgili tartisma yapilir.
Belirsizlikler kontrol edilir ve katilimcilarin sorular1 yanitlanir. Bu modiiliin temel
amaci, duygularin kendiliginden, etkili performansin diismant olmadigi fikrini
iletmektir, bunun yerine insanlarin yliksek diizey performansa ters etki eden duygular
ortadan kaldirmak veya baska bir sekilde kontrol etmek i¢in yaptiklar1 seylerdir.
Deneyimsel kagcinma kavrami tanmitilir. Diisiinceler, duygular, anilar, fiziksel duyumlar

ve diger i¢ deneyimlerden kaginma girisimleridir (Gardner ve Moore, 2007). Katilimci,
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hem olumlu hem de olumsuz birgok diisiince ve duygunun insan durumunu simgeledigi

ve bu nedenle ortadan kaldirilmamasi gerektigini anlamalidir.

Deneyimsel kac¢inmanin alternatifi olarak deneyimsel kabul ve istekliligin
yaklasik 15 dakika tanimi yapilir. Kabul ve istekliligin kisisel hedeflere ve degerlere
ulasilmasiyla onemli ol¢iide iligkili oldugu vurgulanirken; ka¢inmanin, kaginilmaz
olarak kisa vadeli kontrol, kisisel rahatsizligin azaltilmasi veya ortadan kaldirilmasiyla
baglantili oldugu vurgulanmaktadir. Bu oturumun odak noktasi, sporcunun yiiksek
seviyeli performans aktiviteleri ile ilgili kagmilmaz duygular karsisinda denge
gelistirmesine ve siirdiirmesine yardimci olmaktir. Denge, herhangi bir durum
tarafindan tetiklenen diisiince ve duygular1 yasarken gerektigi ve istendigi gibi gorevi
gerceklestirme yetenegidir. Bu agidan dengenin sunumu ve tartistimast MAC
protokoliiniin merkezindedir. Dikkatlilik, otokontrol, 6z farkindalik uygulamasi yoluyla
kisinin diislince siireglerinin merkezden uzaklastirilmasi, performansla ilgili degerlerin
belirlenmesi, duygular1 normal gegen olaylar olarak kabul etme ve deneyimleme istegi
ve son olarak belirtilen hedeflere tutarli bir sekilde hareket etme kararlilig1 ve bagliligi,
stirecin bu noktasinda biitiinlesir (Gardner ve Moore, 2007). Modiil,kisa odaklanma

egzersiziyle (Gorsel 2.1) sona erer.
Modiil 5: Kararhihg Gelistirme

Bu modiilde amagc, katilimcilarin hedefler ve degerler arasinda ayrim yapmalarina
yardimc1 olmak ve bireysel performans alanlarinda kendileri i¢in ger¢ekten 6nemli olan
seyleri optimize edecek belirli davranislar1 agiklamaktir. Bu modiil kisa odaklanma
egzersiziyle (Gorsel 2.1) baglar. Daha sonra onceki oturumla ilgili seyler gézden

gecirilir. Bu noktada katilimci:

e Dikkatin optimal performanstaki roliinii ve dikkat becerilerinin gelistirilmesinde
biling¢li farkindaligin roliinii anlamalidir.

e Bilingli farkindaligin degerini, merkezsizlestirmenin veya kendi duygu ve
diisiincelerinin objektif bir gozlemcisi olmanin bir yolu olarak anlamalidir.

e Simdiye kadar kisisel performans degerlerini tanimlamis olmali ve duygularla
hareket etmenin zaman zaman bu degerlerinin elde edilmesinde engel olabilecegini

anlamalidir.
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e Duygu odakli davranislarla, deger odakli davraniglar arasindaki ayrim anlasilmis
olmalidir.

Daha sonra amag, sporcular istedikleri performansit gostermek igin gereken
eylemlere ve aktivitelere tutarli bir sekilde katilmaya yonelik derin ve siirekli bir
kararlilk  dogrultusunda harekete gecirmektir. Esasen simdi katilimcilardan
performanslarin1 artirmak i¢in gerekli olan1 yapmay1 taahhiit etmelerini istiyoruz.
Kararlilik kavrami ise bir kisinin dogrudan optimum performansla sonuglanmasi
muhtemel belirli davraniglar1 ve etkinlikleri diizenli ve tutarli bir sekilde soyledigi
zaman gosterilir (Gardner ve Moore, 2007). Burada katilimcinin optimum performans
ve kisisel performans degerlerinin pesinde kosmasi i¢in gerekli olan1 yapmaya hazir
olup olmadigini sorariz. Tatsiz i¢sel deneyimlere ragmen bu isi yapmalar1 gerektigini
sOyleriz. Arastirmaci, bu deneyimleri nasil olmasi istedikleri ya da nasil yorumladiklar
yerine oldugu gibi kabul etmeye tesvik edilir. Sporcuya diizenli ve siirekli bilingli
farkindalik uygulamasinin performans gelistirme ¢abalarinin temel bir bileseni oldugu
ve bunun diizenli uygulamasinin sporcunun antrenmaninin ve hazirliginin diger tim
yonleri kadar 6nemli oldugu her zaman vurgulanmalidir. Son olarak kisa odaklanma

egzersiziyle (Gorsel 2.1) oturum sona erer.
Modiil 6: Beceri Birlestirme - Denge, Farkindalik, Kabul ve Kararhhg: Birlestirme

Temel amag, katilimcinin davramigsal esnekligi artirmasina ve siirdlirmesine
yardimc1 olmaktir. Oturum kisa odaklanma egzersiziyle baslar. Bu egzersizden sonra
katilimciya gorev odakli egzersiz tanitilir. Bu egzersiz katilimeiya, dikkati kendinden
uzaklastirip eldeki ilgili goreve yonlendirme kapasitesini gelistirmeye yardimci olacak
bir egzersiz olarak sunulur.Gorev odakli egzersiz onceki farkindalik egzersizlerine
benzer ¢linkii dikkatin yoniine dair farkindalik gelistirilir ve bir durumun tiim ydnlerine
tam olarak odaklanma kapasitesi optimize edilir.Katilimci, arastirmaciya sirtt doniik
olacak sekilde oturur (bu ¢alismada katilimcinin gozlerini kapatmasi istenmistir) ve
arastirmaci hayatindan 2 dakikalik bir hikaye anlatir. Katilimciya hikayeye konsantre
olmasi talimat1 verilir. Hikaye bittiginde katilimcidan hikayeyi olabildigince detayli
anlatilmasi istenir. Daha sonra katilimcidan farkinda oldugu igsel (diisiinceler vb)
vedissal (sesler vb) uyaranlar hakkinda konusmasi ister. Bu ¢alisma katlimci hikayenin
onemli bir kismimi (%50) anlatana kadar her seferinde farkli bir hikaye kullanilarak

devam edilir (Gardner ve Moore, 2007).
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Daha sonra onceki oturum incelenir ve iizerinde konusulur. Dengeyi artirmak
Modiil 6’'nin temel amacidir. Katilimeimin farkindalik, kabul ve baglilikla ilgili gelisen
becerilerini etkili bir sekilde kullanmasini gerektirir. Sonrasinda katilimciya, gegmiste
kullanmis oldugu, performansi olumsuz etkileyen kacinma davramiglarindan ziyade,
performansi artirma olasiligi yiiksek olan olumlu davranislarda bulunmasi soylenir.
Odak noktasi, performansla ilgili degerlerin hizmetinde olumsuz diisiinceleri ve
duygulari deneyimle istekliliginin gelistirilmesidir. Katilimeilar sikintilara ragmen
yilizlesmeye ve ¢alismaya tesvik edilir. Bu deneyimlere, ¢ok sayida davranigsal zorlugun
hafifletilmesi i¢in temel bir siire¢ olan ‘maruz kalma’ adi verilir (Gardner ve Moore,
2007).

Denge terimi, sikint1 yasama ve yine degerektigi gibi islev gorme yetenegini ifade
eder. Dengeyi gelistirmek veya giiglendirmek, danisanin zor, duygusal olarak yiiklii
durumlarda sistematik olarak yiizlesmesini ve genellikle daha Once nasil tepki
verdiklerinin tam tersi bir sekilde hareket etmesini, yani kaginmak yerine yaklasmasini
gerektirir. Bu nedenle, sporcu sikintidan kisa vadeli kurtulma saglayan eylemlerde
bulunmak yerine performans degerlerini destekleyen eylemlerde bulunmalidir (Gardner

ve Moore, 2007).
Son olarakkisa odaklanma egzersizi (Gorsel 2.1) uygulanir ve oturum sona erer.
Modiil 7: Farkindalik, Kabul ve Baghhg Siirdiirmek ve Gelistirmek

Nihai MAC modiiliine gore, katilimcilar optimum insan performansi i¢in merkezi
olan, MAC becerilerini gelistirmek amaciyla diizenli olarak egzersizlere katilmalidir.

Bu beceriler sunlari igerir (Gardner ve Moore, 2007):

e Farkindalik ve gorev odakli dikkati gelistirmek i¢in ‘Farkindalik’.

e Rahatsiz edici diisiince ve duygularin insan deneyiminin normal bir parcasi olarak
‘Kabul’ edilmesi. Bu en agik sekilde, performans hedeflerini ve degerlerini
destekleyen veya bunlara ulagsan davranislarin hizmetinde, rahatsiz edici diigiince ve
duygular1 deneyimleme istegi olarak belirtilir.

e Kendi kendine tanimlanmis performans degerlerinin pesinde kosmak i¢in gerekli

olan bu eylemlerin tutarli kullanim1 yoluyla davramssal aktivasyonda ‘Baglilik

(Kararlilik)’.
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Oturumun basinda bastan sona MAC protokolii incelenir. Katilimcinin ¢alismaya
baslamasindaki ilk amagtan baslayarak, hedefler ve siire¢ hakkinda tartisilir. MAC
caligmasiyla gelistirilen belirli beceriler tartisilir. Katilimcilarin bu zamana kadar
performansin artmasi i¢in temel olan beceriler gelistirdigi ve sporcunun MAC
programini tamamladiktan sonra diizenli uygulama ile bu becerileri daha da
gelistirmesinin beklendigi sdylenir. MAC programinin sonu, yasam boyu siirecek bir 6z
farkindalik yolculugunun, yasamin gerektirdigi devam eden miicadelenin kabul
edilmesinin hem peformansin i¢inde hem de disinda sporcu i¢in en anlamli olan

eylemlere siirekli bagliligin baslangicini isaret ediyor (Gardner ve Moore, 2007).

Daha sonra Kisa Odaklanma Egzersizi (Gorsel 2.1) yapilir. Bu egzersiz, ¢alisma
sonrasinda da giinliik hayatinda da kullanilmasi konusunda tesvik edilmelidir.
Arastirmaci, katilimcmin performans davraniglarini gézden gecirir ve deneyimsel
kabuliin ac¢ikca gozlemlenebilir olma derecesini degerlendirir. Bu noktada deneyimsel
kabul sikliginin, deneyimsel ka¢inma sikligini biiyiik dlgiide asmast beklenir. Eger
katilimcida hala deneyimsel kaginma durumlart devam ediyorsa, katilimciyla birlikte bir
plan gelistirilebilir. Bu planda katilimcidan sunlari tanimlanmasi istenir (Gardner ve
Moore, 2007):

e Ilgili performans degerleri

e Bu degerlerin aktif ve tutarli takibinin 6niindeki mevcut engeller

e Diisiinceler ve duygular gibi rahatsiz edici i¢ deneyimler

e Kacinmayi yansitan davraniglar

e Dogrudan kag¢inmaya karsi ¢ikabilecek aktivasyona ihtiya¢ duyan davranislar.

Son boliimde aragtirmaci katilimciyla MAC sonrasi uygulama plani kontrol edilir.

Katilimcinin baglangigta ne istedigi ve su anda nerede oldugu tartisilir. Basarilar
vurgulanir, firsatlar belirlenir ve devam eden basarinin 6niindeki engeller ve kisisel

sorumluluk not edilmelidir.

MAC Protokoliinii kullanarak basar1 arasinda dogrudan bir iligki oldugunu diizenli
olarak fark ettigimiz i¢in farkindalik uygulamasi ile basar1 arasindaki agik baglanti

ozellikle 6nemlidir (Gardner ve Moore, 2007).
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2.3.2.Evren ve orneklem

Ikinci ¢alisma olan MAC Protokolii uygulamasinin genel evrenini, Tiirkiye’deki
18 yas ve iistii lisansh kadin ve erkek ragbi oyunculari olusturmaktadir. Katilimcilara
ulagilabilirlik ve zaman ag¢isindan ekonomiklik durumlar1 goéz Oniine alinarakuygun

ornekleme yontemi kullanilmistir.

Arastirmaya, Ankara ilinden Hacettepe Universitesi Genglik ve Spor Kuliibii ve
Ankara Ragbi Spor Kuliibii kadin ve erkek takimlar1 ile Istanbul ilinden Firuzkdy Spor
Kuliibii Kadin Ragbi Takimi’ndan, 29 kadin ve 23 erkek olmak iizere toplamda 52
sporcu katilmistir. Hacettepe Universitesi Genglik ve Spor Kuliibii ve Firuzkoy Spor
Kuliibii deney grubu, Ankara Ragbi Spor Kuliibii kadin ve erkek takimlar1 kontrol
grubu olarak rastgele yontemle belirlenmistir. Kontrol grubu kullanmak, arastirmanin
giivenirligini ve gecgerligini arttiracak; boylece sonuglara daha biiyiik bir giivenle

bakilmis olunacaktir (Kaptan, 1985).

Calisma ragbi bransindan lisansli toplam 52 sporcuyla yapilmistir. Calismaya

katilan sporcularla ilgili kisisel bilgiler Tablo 2.3 ve Tablo 2.4’de verilmektedir.

Tablo2.3. Katilimcilara Iliskin Cinsiyet ve Egitim Durumu

Cinsiyet Egitim Durumu
Kadin Erkek Toplam Lise Lisans Lisansiistii Toplam
29 23 52 8 39 4 51

Tablo2.4. Katilimcilara Iliskin Yas ve Spor Yili

Min. Max. X Ss Toplam
Yas 18 33 23.08 3.798 52
Spor Yih 1 19 5.590 4.009 50

Spor Yili= Belirtilen spor brangini kag yildir yaptig1

2.3.3.Veri toplama araclari

Bu boéliimde, birinci ¢alismada Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan Sporcu Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Algilanan Stres Olgegi ile Sporcu Tiikenmislik Olgegi veri

toplama araglar1 olarak kullanilmistir. MAC Protokolii ¢alismasinda Ontest-sontest
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uygulamasi yapilmigtir. Modiillere baslamadan 6nce uygulanan veri toplama araglari
dort bolimden olugsmaktadir. Veriler, ontest olarak 7 haftalik uygulama siirecine
baslamadan &nce 1. Modiiliin basinda Kisisel Bilgi Formu, Algilanan Stres Olgegi,
Sporcu Tiikenmislik Olgegi ve Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi ile toplanmustir. 7
Haftalik uygulama siirecinden sonra, 7.Modiiliin sonunda ayni veri toplama araglari

kullanilarak sontest uygulamasi yapilmstir.
Kisisel Bilgi Formu

Bu boliimde katilimeilara cinsiyet, yas, egitim durumlari, spor branglari, ka¢ yildir

bu sporu yaptiklari, kuliip ve antrendrleriyle ilgili sorular sorulmustur.
Sporcu Bilingli Farkindahk Olcegi(SBFO)

Tiirkge uyarlamasi yapilan olgek bir spor baglaminda egilimsel farkindalig
degerlendirmek i¢in tasarlanmis, 5 puanlik bir Likert 6l¢egi (1=kesinlikle katilmiyorum,
5=kesinlikle katiliyorum) kullanan, yakin zamanda gelistirilmis 16 maddelik bir 6l¢ektir
(Zhang vd, 2015). Dikkat, Farkindalik ve Kabul olarak 3 alt boyutu vardir. Analizlerde
her ii¢ alt dlgegi de iceren SBFO &lgegi kullanilacaktir. Bu calismada giivenirlik
katsayilar1 SBFO Genel=0.89 ve alt boyutlar1 Simdiki Ana Dikkat (Present-moment
attention)=0.79, Farkindalik (Awareness)=0.80, Kabul (Acceptance)=.78 seklindedir.
Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin 6lgiit bagintili gegerligini saglamak i¢in Eski vd,
(2013) tarafindan Tiirkce’ye uyarlama calismasini yaptigi, Algilanan Stres Olgegi
(ASO) ve Kelecek vd, (2017) tarafindan Tiirkge’ye uyarlama calismasini yaptigi,
Sporcu Tiikenmislik Olecegi (STO) 6lgiit alinmustir.

Algilanan Stres Olecegi (ASO)

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilmis ve 2013 yilinda
Eskin ve Arkadaslar1 Tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama ¢alismasi yapilmistir. Toplam 14
maddeden olusan ve 5°li likert tipi seklinde olan ASO kisinin hayatindaki birtakim
durumlarin ne derece stresli algilandigin1 6lgmek icin tasarlanmistir. On dort maddelik
uzun formunun yani sira ASO’niin 10 ve 4 maddelik olmak iizere iki formu daha
bulunmaktadir. Bu g¢alismada {i¢ formun da giivenirlik ve gecerligi sinanmaktadir.
Tiirkce ASO-14, ASO-10 ve ASO-4’nin i¢ tutarlik katsayilar sirasiyla 0.84, 0.82 ve
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0.66; test-tekrar-test giivenirlik katsayilar1 ise sirasiyla 0.87, 0.88 ve 0.72 olarak

hesaplanmustir.
Sporcu Tiikenmislik Olgegi

Raedeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilen ve 2016 yilinda Kelecek ve
arkadaslar1 tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama calismast yapilmistir. 15 madde ve 3 alt
boyuttan (Azalan Basar1 Hissi, Duygusal/Fiziksel Tiikkenme ve Duyarsizlasma)
olusmaktadir ve 5°li likert tipinde degerlendirilmektedir. I¢ tutarlik katsayilarmm ise
0.75 ile 0.87 arasinda degistigi belirlenmistir. Yap1 gecerligine iliskin bulgular, orijinal
anketin {i¢ faktor yapisiyla tutarlidir [SB-F2 (df = 66) = 185.70, RMSEA = 0.06, SRMR

= 0.05, NFI =0.92, NNFI=0.94, CFI = 0.96, GFI = 0.92].
2.3.4. Verilerin analizi

Ikinci ¢alismada oncelikle katilimcilarin kisisel bilgileri analizi igin betimleyici
istatistikler kullanilmistir. Cronbach alpha giivenirlik testi, 6n test ve sontestin toplam
puanlar ve alt boyutlar1 i¢in korelasyon testi ugulanmistir. Arastirma hipotezleri, tekrarli
Ol¢iimler icin MANOVA analizi ile test edilmistir. Bu anlamda grup (kontrol ve deney)
ve zaman (On-test ve son-test) degiskenleri bagimsiz degiskenler olarak; simdiki ana
dikkat, farkindalik, kabul, stres ve tliikenmislik puanlar1 ise bagimli degiskenler olarak

modellenmistir.
3.BULGULAR

Bu boéliimde arastirmanin verilerinden elde edilen analizler, tablolarla birlikte

yorumlanarak verilmistir.

3.1.Birinci Cahsma: Sporcu Bilincli Farkindalik Olcegi Tiirkce’ye Uyarlamasi
3.1.2. Gegerlik ve giivenirlik ¢alismalari

Dogrulayic1 Faktor Analizi

Dogrulayict faktor analizinin (DFA) kullanilma amact arastirmacinin belirli bir
orneklemden derledigi verilerden elde ettigi gizil degiskenin yapisina iliskin gesitli
hipotezleri test etmek ve bulgularini ana kitlenin tamamina genellemektir (Islamoglu ve

Alniacik, 2019). Genel olarak, CFI ve TLI'nin 0.90'dan biiyiik bir esik degeri yeterli
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model uyumu olarak kabul edilir ve 0.95 ve iizeri, miikemmel uyumu belirtmek igin
onerilmektedir. SRMR ve RMSEA ile iliskili %90 giiven araligi (CI) iginyeterli model
uyumunun gostergesi,0,08 ve 0,06'ya yakin veya daha diisiik degerlerdir (Hu ve Bentler,
1999).

Tablo 3.5’te SBFO’niin Orijinal Ingilizce Formuna Iliskin DFA sonuglari
verilmistir. 32 (116)=267.54, p<0.001, CFI=.93, TLI=.92, SRMR=.05, RMSEA=.06
(%90 CI1:0.050-0.068), ancak madde 5'in diisiikk faktor yiikiine (<0.30) sahip oldugu
bulunmustur. Bu maddeyi ¢ikardiktan sonra, model uyum indeksleri dnemli 6l¢iide
iyilestirilmistir: ~ 2(101)=221.28, p<0.001, CFI=.95, TLI=.94, SRMR=.05,
RMSEA=10.06 (%90CI:0.046-0.066) (Zhang, Chung ve Si, 2015).

Tablo 3.5. SBFO 'nin Orijinal Ingilizce Formuna Iliskin Uyum lyiligi Gostergeleri

indeks X? df CMIN/DF RMSEA CFI TLI
Deger 221.128 101 2.189 10.06 .95 94

P<0.001, X*=Chi-Square (Ki-Kare), df=Degree of Freedom (Serbestlik Derecesi),
RMSEA=Root Mean Square Error of Approximation (Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii),
CFI=Comparative Fit Index (Karsilastirmali Uyum Indeksi), TLI= Tucker-Lewis Indeksi

Model-veri uyumunu sinamak tizere, gerekli modifikasyonlar gergeklestirildikten

sonra uygulanan DFA’ya iliskin uyum indeksi degerleri Tablo 3.6’da verilmistir.

Tablo 3.6.Dogrulayict Faktor Analizine Iliskin Uyum Iyiligi Gostergeleri

Indeks X? df P CMIN/DF RMSEA CFlI TLI SRMR
Deger 292.795 85 .000 3.445 077 921 .902 .0541

p>0.05, X*=Chi-Square (Ki-Kare), df=Degree of Freedom (Serbestlik Derecesi), RMSEA=Root Mean
Square Error of Approximation (Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii), CFI=Comparative Fit Index
(Karsilastirmali Uyum Indeksi), TLI= Tucker-Lewis indeksi, SRMR= (Standardize Edilmis Artik

Ortalamalarin Karekokii).

Tablo 3.6°da goriildiigii iizere Ki-kare benzerlik oram X?=292.7950larak
hesaplanmistir. Ki-Kare degeri modelin genel uygunlugunu test etmek amaciyla
kullanilan 6l¢timdiir. Bu deger 6rnek kovaryans matrisi ve modellenen kovaryans

matrisi arasinda farki degerlendirir (Hu ve Bentler, 1999). Ki-Kare istatistiginin
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serbestlik derecesinden arindirilarak hesaplanmasi, ¥2/df (CMIN/df) degeridir. Bazi
kaynaklar CMIN/DF=5 uyum degeri olarak kabul ederken bazi kaynaklar ise
CMIN/DF=2 uyum degeri olarak kabul etmektedirler (Wheaton vd, 1977). Buradan
yola ¢ikarak, uyum degeri DFA sonucunda CMIN/DF=3.445 olarak hesaplanmistir ve
kabul edilebilir bir uyum tespit edilmistir. RMSEA (Yaklasik Hatalarin Ortalama
Karakokii), popiilasyondaki yaklasik uyumun bir Olciisiidir ve bu nedenle
yaklasikliktan kaynaklanan uyumsuzlukla ilgilidir (Byrne,2011). Browne ve Cudeck'e
(1993) gore, RMSEA degerleri<.05 iyi uyum, .05 ile .08 arasindaki degerler yeterli
uyum olarak degerlendirilir.Burada RMSEA degeri .077 olarak 6l¢iilmiistiir ve yeterli
uyum vardir. CFI (Karsilastirmali uyum indeksi), bu indeks i¢in genel bir kural, 0 ile 1
arasinda deger alir (Schermelleh-Engel ve Moosbrugger, 2003). CFI i¢in >.90 degerler
iyi uyumu temsil etmektedir (Byrne,2011). CFIl degeri .921 olarak hesaplanmistir ve
uyumludur. TLI (Tucker-Lewis Indeksi) degerimiz .902 olarak Sl¢iilmiistiir, bu indeks 0
ile 1 araliginda deger alir ve 1’e¢ yaklasan degerler 1iyi uyumu
gostermektedir(Byrne,2011). SRMR (Standartlartirilmis Kok Artik Kareler) 0 ile 1
araligina deger almalidir. SRMR degeri 0’a yaklastik¢a iyi uyum belirtir ve 1°e ne kadar
yakinsa da kotii uyum var demektir (Schermelleh-Engel ve Moosbrugger, 2003).
Buradan da SRMR=.0541 degeri ile uyumlu oldugu sdylenebilir.Tiim bu bilgiler
dahilinde, kabul edilebilir bir diizeyde model-veri uyumunun var oldugu ve sporcu
bilingli farkindalik Olgegini yapisal olarak gecerli bir 6lgek oldugunu sdylemek

mumkindiir.

Gorsel 3.3’de model ve veri arasindaki uyumun saglanabilmesi adina AMOS 24
yazilimi tarafindan 6nerilen modifikasyon degisliklerinin uygulanmasiyla ortaya ¢ikan
modelin son hali verilmistir. Ug¢ faktdriin birlikte modellendigi ve faktdrler arasindaki
iligkilerin tahmin edildigi ti¢ faktorlii bir DFA modelini gostermektedir. 3. maddenin
faktor yiikii (<.30) diisiik oldugu i¢in o madde ¢ikarilarak DFA yapilmistir. Modele 2
kovaryans eklenerek modifikasyon yapilmistir. .90,.61, ve.81 degerleri faktorler
arasindaki kovaryanslar1 temsil eder. Faktor yiiklerinin 0.52-0.80 arasinda degerler
aldig1 (standartlastirilmis regresyon katsayilarini) goriilmiistiir. Hair ve arkadaslar

(2014) 0.50 seviyesi lizerinde kabul edilebilir degerler olarak gdsterir.
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Gorsel 3.3.Faktorlii DFA Modeli

Tablo 3.7°de Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin genel ve alt boyutlarina ait

giivenirlik degerlerine iliskin bilgiler verilmistir.

Tablo 3.7.SBFO 'nin Geneline ve Alt Boyutlarina Ait Giivenilirlik Degerleri

Boyutlar Cronbach o Degeri
Sporcu Bilingli Farkindalik Genel .889
Simdiki Ana Dikkat (SBF Alt boyut) 791
Farkindalik (SBF Alt boyut) .803
Kabul (SBF Alt boyut) .780

Tablo 3.7’ye bakildiginda, SBFO’nin giivenirligine iliskin Cronbach Alpha
katsayis1 Simdiki Ana Dikkat alt boyutunda .791, Farkindalik boyutunda ise .803, Kabul
boyutunda .780 olarak hesaplanmistir. SBFO niin genel giivenirlik diizeyinin ise .899
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oldugu goriilmektedir. Cronbach a katsayisi, ¢ok sorulu bir 6l¢ekteki sorular arasindaki
uyumun derecesini gosterir. 0 ile 1 arasinda deger alir ve a degeri 1’e yaklastikca
Olcekteki sorular arasindaki i¢sel uyumun o denli yiiksek oldugu sdylenebilir. Deger
0.61<0<0.80 ise kabul edilebilir seviyededir, 0.81<0<1.00 ise gilivenirlik yiiksektir
(islamoglu ve Almacik 2019). Bu dogrultuda sonuglar1 degerlendirdigimizde Sporcu
Bilingli Farkindalik Olgegi’nin giivenirliginin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Tablo 3.8’de model gegerlilik 6l¢iimlerine iliskin degerler verilmistir. Ortalama
Aciklanan Varyans (Average Variance Extracted-AVE) bir yapmin 6lgiim hatasina
bagli olarak kendi maddelerinin goreli varyans miktar1 araciligiyla elde ettigi varyans
miktarin1 temsil etmektedir. Yakinsak gegerliligini kontrol etmek i¢in her bir gizil
degiskenin AVE degerleri kullanilir (Toklu vd., 2016). Yakinsak gecerlilik i¢in, dlgege
iliskin tim birlesik giivenirlik (Composite Reliability-CR) degerlerinin AVE
degerlerinden biiyiik olmas1 ve AVE degerinin de 0.5’ten biiyiik olmas1 beklenmektedir
(Yashoglu, 2017). Iraksak gecerlilik i¢in de MSV, Maksimum Paylasilan Varyansin

Karesi (Maximum Squared Variance) hesaplanmalidir.
Yakinsak gegerlilik i¢in; AVE > 0.50
Iraksak Gegerlilik i¢in; MSV < AVE <CR

Tablo 3.8.Model Gegerlilik Olciimleri

CR AVE MSV MaxR(H) PMA Ac AW
PMA 0.798 0.445 0.811 0.816 0.667
Ac 0.792 0.438 0.811 0.816 0.901*** 0.662
AW 0.830 0.496 0.651 0.839 0.807***  0.612*** 0.705

Buradaki bilgilerin sonucunda Tablo 3.8’°de AVE degerlerinin (0.445, 0.438,
0.496) 0,50’den kiigiik oldugu tespit edilmistir. Tiim CR degerleri (0.798, 0.792, 0.830)
AVE degerlerinden (0.445, 0.438, 0.496) biiyiik olma kosulunun da s6z konusu boyutlar
icin saglandig1 goriilmektedir.. MSV degerlerinin (0.811) ise AW degiskeni (0.651)
hari¢ CR degerlerinden biiyiik oldugu tespit edilmistir. AVE degerinin 0,50°den kiiclik
olmas1 durumunda, Cronbach a ve CR degerlerinin 0,70’den biiyiikk olmasi sartiyla
bunun kabul edilebilecegini belirtilmistir (Hair vd, 2014). CR degerleri 0.798, 0.792 ve
0.830 olarak hesaplanan AVE degerinin kabul edilebilir seviyede oldugu
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varsayllmistir.Gergeklestirilen biitiin analizler sonucunda, Ol¢lim modelinin kabul

edilebilir seviyelerde yeterli, giivenilir ve gecerli oldugu tespit edilmistir.
3.2. Ikinci Calisma MAC Protokolii Uygulamasi

I¢ tutarlihig: degerlendirmek igin yararl bir katsay1 Cronbach's alpha'dir. o degeri
0 ile 1 arasinda deger alabilir ve bu deger 1’e yaklastikca i¢ tutarlilik da artar
(Cronbach, 1951).

Tablo 3.9°da Ontest ve sontestin giivenirlik degerleri verilmistir. Buradan Sporcu
Bilingli Farkindalik Olgegi (Ontest=.879, Sontest=.899), Algilanan Stres Olgegi
(Ontest=.881, Sontest=.912) ve Sporcu Tiikenmislik Olgeginin (Ontest=.817,
Sontest=.867) on test ve sontest degerlerine bakildiginda Slgeklere iligkin giivenirlik
diizeyinin yiiksek oldugu ortaya ¢ikmaktadir. SBFO’niin alt boyutlarinda ise simdiki
ana dikkat sontest (.782), farkindalik (.778) ve kabul (.702) oOntest puanlarina
bakildiginda da giivenirlik diizeylerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 3.9.0ntest ve Sontest Giivenirlik Degerleri

Cronbach a Degeri Ontest Sontest
Sporcu Bilingli Farkindalik 879 .899
AlgilananStres .881 912
SporcuTiikenmislik 817 .867
Simdiki Ana Dikkat (SBF Alt boyut) .816 782
Farkindalik (SBF Alt boyut) 778 .809
Kabul (SBF Alt boyut) .702 .843

Tablo 3.10°da deney grubununSBFO, ASO ve STO o&ntest toplam puanlarina
yonelik aralarindaki korelasyon analizleri gosterilmistir. SBFO ile ASO (r=-.733,
p<0.01) ve STO (r=-.412, p<0.01) arasinda negatif korelasyon bulunmustur. STO ve
ASO arasinda ise pozitif yonlii korelasyon tespit edilmistir (r=.404, p<0.01).
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Tablo 3.10.Deney Grubu Ontestlerin Toplam Puanlarina Yonelik Korelasyon Analizi

Sonuclari
Ontest 1 2 3
1 SBFO 1
2 ASO -.733* 1
3 STO -412* A404* 1

Notlar: SBFO= Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi, ASO= Algilanan Stres Olcegi, STO= Sporcu
Tiikenmislik Olcegi
**n<0.01, * p<0.05

Tablo 3.11°de deney grubunun SBFO, ASO ve STO sontest toplam puanlarina
yonelik aralarindaki korelasyon analizleri gosterilmistir. SBFO ile ASO (r=-.612,
p<0.01) ve STO (r=-.673, p<0.01) degiskeni arasinda negatif korelasyon bulunurken,
STO ile ASO arasinda ise pozitif iliski goriilmiistiir (r=.409, p<0.01).

Tablo 3.11.Deney Grubu Sontestlerin Toplam Puanlarina Yénelik Korelasyon Analizi

Sonuclart
Sontest 1 2 3
1 SBFO 1
2 ASO -.612** 1
3 STO -.673** .409* 1

Notlar: SBFO= Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi, ASO= Algilanan Stres Olgegi, STO=
Sporcu Tiikenmislik Olgegi
*x n<0.01, * p<0.05

Kovaryans matrisinin esitliginden bahsedebilmemiz icin bagimli degiskenler
admavaryans esitligi saglanmalidir. Levene’s test kullanilarak her bir bagimli degisken
icin varyans homojenligi test edilebilir. Levene’s test sonucu elde edilen p degerinin
0.05’ten biiyiik olmas1 gerekir. Gruplar arasi varyanskovaryans degerleri Box’s test
kullanilarak karsilagtirilir. Box’s test sonucu elde edilen p degeri 0.05’ten biiyiik
oldugunda varyanskovaryans esitliginden so6z edilebilir. Tablo 3.12 ve 3.13’te varyans
ve kovaryans matrikslerinin esitlik durumu analiz edilmistir. Box” M ve Levene’s
testlerinin sonucunabakilmis ve Levene’s testinin (p>.05) sonucu esitlik varsayimini

saglamistir. Box’s M testinin sonucunun ise esitlik varsayimini karsilamadigi bu sebeple
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Pillai’s Trace testi tercih edilmistir (Green ve Salkind, 2007).Genel olarak kii¢iik
orneklem, esit olmayan gruplar ve varsayim ihlalleri yoksa Wilk’s lambda onerilir. Bu
saydigimiz prolemler mevcut ise daha direngli olan Pillai’s trace 6nerilir (Field, 2009).
Tim karakteristik kokler aras1 genel farkliligi hesaba katar. Varyans homojenligi ihlal
edildiginde, 6rneklem sayis1 kiiciik oldugunda ve esit olmayan gruplar oldugunda daha

direngli oldugu igin tercih edilir.

Tablo 3. 12. Box’s M Kovaryans Matrislerinin Eyitligi Testi

Box’s M 99.274
F 1.416
dfl 55
df2 7969.643
p .023

Tablo 3. 13. Levene 'sHata Varyanslarimin Esitligi Testi

F dfL ar2 D
SAD On Test 538 1 50 27
SAD Son Test 164 1 50 69
Kabul On Test 5055 1 50 03
Kabul Son Test 085 1 50 77
Farkindalik On Test 1915 1 50 8
Farkindalik Son Test 041 1 50 84
ASO On Test 020 1 50 89
ASO Son Test 1.408 1 50 24
STO On Test 1018 1 50 22
STO Son Test 5818 1 50 02

P > 0. 05, SAD = Simdiki ana dikkat

Tablo 3.13’te Levene testi ile her bir bagimli degisken i¢in gruplar arasi
varyanslarin homojenlik testine bakilir. Simdiki ana dikkat, farkindalik, algilanan stres
On test ve son test bagimli degiskenleri gruplar arasi varyans esit (homojen) ¢cikmistir
(p>0,05). Ayn1 durum kabul son test ve tiikkenmislik 6n test i¢in de gegerlidir (p> 0.05).
Kabul 6n test ve tliikenmislik son test i¢in ise homojenlik varsayimi saglanmamistir

(p<0,05).
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Arastirma hipotezleri, tekrarli 6l¢iimler icin MANOVA analizi ile test edilmistir.
Bu anlamda grup (kontrol ve deney) ve zaman (On-test ve son-test) degiskenleri
bagimsiz degiskenler olarak; simdiki ana dikkat, farkindalik, kabul, stres ve tiikenmislik
puanlart ise bagimli degiskenler olarak modellenmistir. Sonuglar Tablo 3.14’te
verilmisgtir.

Tablo 3.14. Tekrarli Olciimler Icin MANOVA Analizi

Gruplar i¢i ve Gruplar aras: etkiler

. .. Hata > Pillai's
Etki Degisken sd F sd p Trace
Gruplar ici

On test ve Son test 5 331 46 0.01* 026 .26

On-test ve Son-test * Deney ve Kontrol 5 2.60 46 0.03* 022 .22

Gruplar aras:

Kontrol ve Deney 5 .72 46 .61 .07 .07

p <0.05

Tablo 3.14’te tekrarli 6l¢iimler icin MANOVA analizinin sonuglar incelendiginde,
bagimli degiskenlerin birlesik oldugu duruma iliskin puanlar deney ve kontrol
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka sahip degildir (F(5, 46)= .72;
p>.05; Pillai’s Trace=.07). Bagimli degiskenlere iliskin on-test ve son-test puanlari
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (F(5,46)=3.31; p<.05; Pillai’s
Trace=.26; n2=.26). Son olarak, kontrol ve deney gruplarinin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkililik olup olmadigini ortaya
koymak tlizere grup ve zaman degiskenlerinin etkilesimi incelenmis ve bunun
sonucunda istatistiksel olarak anlaml1 bir farkin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir (F(5, 46)
= 2.60; p < .05; Pillai’s Trace = .22; n’= .22). ). Buna gore, 6n test ve son test
puanlarindaki degigsmenin (nz) .22°1 iki ayr1 zamanda yapilan Ol¢iimler arasindaki
yart deneysel isleme bagh oldugu sdylenebilir. FEtki biyiikligi (m?, yokluk
hipotezleri ile alternatif hipotezler arasinda olusan farkin ne kadar biiyiik oldugunu
gostermektedir. Bu da, arastirma sonuglarimin pratikteki anlamlhiligim  bir
gostergesidir (Ozsoy ve Ozsoy, 2013). Buna gore 7. denence olan “Ragbi
oyuncularinda farkindalik, kabul ve baglilik siireglerinin uygulamasindan 6nce ve
uygulandiktan sonraki puanlarinin arasinda anlamli bir iligki vardir.” denencesi

istatistiksel olarak dogrulanmistir yani kabul edilmistir.
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Kontrol ve deney gruplarinin simdiki ana dikkat, farkindalik, kabul, stres ve tilkenmislik
puanlarinin on-test ve son-testlerine iliskin ortalamalar, standart sapmalar, F degerleri,

ve etki biiyiikliikleri Tablo 3.15’te verilmistir.

Tablo 3.15.0rtalama, Standart Sapma Ve Tekrarli Olciimler i¢cin MANOVA Analizinin

Sonuglari
N X Ss p F "
On-test 25 4.03 .67
Deney
Son-test 25 4,38 .53
Simdiki Ana Dikkat _ .01 6.94* A2
On-test 27 431 .58
Kontrol
Son-test 27 431 .53
On-test 25 4.16 .50
Deney
Son-test 25 4.43 57
Farkindahik _ A8  1.79 .03
On-test 27 4.27 .61
Kontrol
Son-test 27 4.33 .50
On-test 25 3.57 .80
Deney
Son-test 25 412 .63
Kabul ~ .02 5.12* .09
On-test 27 3.98 57
Kontrol
Son-test 27 411 72
On-test 25 2.21 .64
Deney
Son-test 25 1.58 .63
Stres _ .00 7.59* 13
On-test 27 1.96 .68
Kontrol
Son-test 27 1.93 .86
On-test 25 2.29 .51
Deney
Son-test 25 2.18 42
Tiikenmislik _ 27 1.23 .02
On-test 27 2.38 .66
Kontrol
Son-test 27 2.47 .78
p <0.05

Tablo 3.15’de sporcu bilingli farkindalik alt boyutlarinin, algilanan stres ve tiikenmislik
MANOVA analizi sonuglar1 verilmistir. Deney ve kontrol gruplari arasinda simdiki ana
dikkat ve kabul alt boyutunda anlamli farkliliklar gortilmiistiir (p < 0.05). Farkindalik alt
boyutunda ise anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Deney grubunda, SBFO’nin alt
boyutlarin hepsinin puanlarma bakildiginda simdiki ana dikkat boyutunda 6n test 4.03
son test 4.28 ve etki biiyiikligii (nz) = .12, farkindalik alt boyutunda 6n test 4.16, son
test 4.43 ve n°= .03, kabul alt boyutunda 6n test 3.57, son test 4.12 ve n° = .09 seklinde
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hepsinde artis gozlemlenmistir.Deney ve kontrol gruplari arasinda algilanan stres
diizeyinde anlamli bir farklilik varken (p < 0.05) tiikenmislik diizeyinde bir fark tespit
edilmemistir (p > 0.05). ASO’niin deney grubunun on test ve son test puanlarinda
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<.05). Kontrol grubunda ise anlamh bir farklilik
olmadig1 ortaya ¢ikmistir (p>.05). Deney grubunun, toplam ortalama puanlarinda ise
ontest 2.21 iken sontest 1.58 seklinde bir azalma olmustur. Etki biytkligi
.13’tiir.STO niin deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test puanlarinda anlamli bir
farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmistir (p>.05). Deney grubunun ortalama toplam puaninda
azalma tespit edilmistir (On test=2.29, Sontest=2.18, n> = .02). Tiim bu bilgilere gore, 2.
denence olan ‘‘Farkindalik, kabul ve baglilik siirecleri uygulanan ragbi oyuncularinin
simdiki ana dikkat diizeylerinde anlamli farklilk vardir.”’,4. denence olan,
“‘Farkindalik, kabul ve baglilik siirecleri uygulanan ragbi oyuncularinin kabul
diizeylerinde anlamli farklilik vardir.”” ve 5. denence olan, ‘‘Farkindalik, kabul ve
baglilik siiregleri uygulanan ragbi oyuncularinin algilanan stres diizeylerinde anlaml
farklilik vardir.”” istatistiksel olarak dogrulanmistir yani kabul edilmistir.3. denence
olan “Farkindalik, kabul ve baglilik siire¢leri uygulanan ragbi sporcularinin farkindalik
diizeylerinde anlamli farklilik vardir.” Ve 6. Denence olan ‘‘Farkindalik, kabul ve
baglilik siiregleri uygulanan ragbi sporcularinin tiikenmislikdiizeylerinde anlamli
farklilik vardir.”” denenceleri istatistiksel olarak dogrulanmamis yani denenceler

reddedilmistir.
4. TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde arastirmanin bulgulari ele alinarak literatiir ¢ercevesinde tartigilmis ve

arastirmanin sinirliliklarina yer verilmistir.
4.1. Birinci Calisma: Sporcu Bilin¢li Farkindalik (")l(;eginin Tiirk¢e’ye Uyarlamasi

Bu ¢alismada Zhang vd., (2015) tarafindan gelistirilen Sporcu Bilingli Farkindalik
Olgegi’nin Tiirkce’ye uyarlamasi ve gecerlik-giivenirlik analizleri gergeklestirilmistir.
[k olarak betimleyici istatistikler uygulanmistir. Arastirmanin drneklemini 229°u kadin,
188’1 erkek olmak iizere toplamda 417 lisansli sporcu olusturmustur. Yas ortalamasi
22.59 olan katilimcilarm, lisansli sporculuk siiresinin ortalama 7.62 oldugu tespit
edilmistir. Buradan arastirma grubunun gen¢ ve tecriibeli sporculardan olustugunu

sOyleyebiliriz.
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Denence 1. Sporcu Bilincli Farkindahk Olgegi’nin Tiirkce formu, iilkemizde

gecerli ve giivenilir bir 6lcme araci olarak kullanilabilir.

Sporda bilingli farkindalik arastirmalarinda hangi gostergelerin ve anketlerin
kullanildiginin derlemesini yapan bir ¢alismada sonuglar, farkindalik, kaygi ve kabuliin
en ¢ok calisilan psikolojik gostergeler oldugunu gostermektedir (Sole vd., 2020).
Thienot ve digerleri (2014), spor performansi baglaminda bilingli farkindalik siireglerini
degerlendiren Spor i¢in Farkindalik Envanteri’ni gelistirmislerdir. Spor i¢in Farkindalik
Envanteri (Thienot vd., 2014) ve Sporcu Farkindalik Anketi (Zhang vd., 2015) ii¢ yonii
degerlendirir: farkindalik, yargilayict olmayan tutum ve simdiki ana yeniden
odaklanma. Calisma ve miidahale kalitesinin degerlendirildigi bir calismada bir¢ok
madde yiiksek, diisiik veya belirsiz olarak degerlendirilmistir. En yiiksek kalite, alti
yiiksek madde igeren Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi’nde (Zhang vd., 2015)
bulunmustur (Sole vd., 2020). Cinli sporcularla yapilan ¢alismada psikometrik bulgular,
farkindalign ve onun temel bilesenlerini o6l¢mek i¢in Bilingli Farkindalik
Olgegi’nin simdiki ana dikkat, farkindalik ve kabul dahil olmak iizere spor baglaminda
tic faktorlii ¢oziimiini desteklemektedir (Zhang, 2014). Bu bilgiler 1s18inda, calisma
kapsaminda sporcularda bilingli farkindalik diizeyini 6lgmek icin en uygun Olcegin,
Zhang ve digerlerinin (2015) gelistirdigi Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin

olduguna veTiirk¢e’ye uyarlamasi yapilmasina karar verilmistir.

Alanyazinda bilin¢gli farkindalikla ilgili gelistirilmis birgok farkli Olgek
bulunmaktadir. Bunlardan birincisi;Bilingli Farkindalik Dikkat Olgegi (BFDO),
farkindaligi degerlendirmek icin en ¢ok kullanilan ara¢ olarak kabul edilir. Kisa ve
anlasilir bir ara¢ gerekliyse BFDO kullanilabilir (Sauer vd., 2013).Daha derinlemesine
bir analiz icin ise Bes Faktorlii Bilingli Farkindalik Olgegi(BFBFO) 6nerilmektedir
(Sole vd., 2020).Kentucky Farkindalik Becerileri Envanteri (Baer, 2004), farkindalik
temelli miidahaleler tarafindan ogretildigi gibi farkindalik becerilerini birlestirmeye
caligir.Sporcularin - belirli 6zellikleri goz Oniine alindiginda, genel veya klinik
popiilasyon igin tasarlanan dlgekler, 6zellikle sporcular i¢in olusturulan ve sporculara
odaklanan veya farkli sporlar1 incelemek i¢in 6zel olarak uyarlanmis olanlar kadar
giivenilir ve gecerli olmayabilir. Sporda farkindalig1 degerlendirmek amaciyla, Spor igin
Farkindalik Envanteri (Thienot vd., 2014) ve Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (Zhang
vd., 2015) bunu basarmak i¢in bir girisim olmustur (Sole vd., 2020).
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Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi’ni Tiirkge’ye uyarlama siirecinde ceviri-geri
ceviri teknigi kullanilarak 6lg¢egin yapisal gegerligini belirlemek i¢in ve orijinal 6l¢egin
faktor yapisina uygunlugunu, uyuyor ise ne derecede uygun oldugunu denetlemeye
yarayan dogrulayici faktor analizi (DFA) yapilmistir. Genellikle dlgek gelistirme ve
gecerlilik  analizlerinde kullanilmakta veya Onceden belirlenmis bir yapinin
dogrulanmasini amaglamaktadir (Yaslioglu, 2017). DFA sonucunda bulunan uyum
iyiligi gostergeleri, AMOS24 yaziliminin 6nerdigi iki modifikasyon sonucunda kabul
edilebilir diizeylerde oldugu ve model-veri uyumunun saglandigi goriilmiistiir (Tablo 6).
Modelin gergek ile ne derece uyustugunu test etmek i¢in uyum iyiligi istatistiklerine
bakilmigtir. Degerler X2:292.75, CMIN/DF=3.445, RMSEA=.077, CFI=.921,
TLI=.902, SRMR=.0541 olarak tespit edilmistir. RMSEA degeri i¢in uygunsuzluk testi
denilebilir. Zira 0.1°e yaklasan ve gecen degerler kotli, 0.03 ile 0.08 araligindaki
degerler uyumludur (Yaslioglu, 2017).Temel bir kural, iyi bir uyum i¢in SRMR'nin
.05'ten kiigiik olmasi gerektigidir oysa 1’den kii¢iik degerler kabul edilebilir olarak
yorumlanabilir (Schermelleh-Engel vd., 2003). Bir diger deyisle maksimum olabilirlik
icin TLI ve CFI i¢in 0,95'e yakin bir esik degerinin, SRMR icin .08'e yakin bir esik
degeri; ve RMSEA i¢in .06'ya yakin bir esik degeri, varsayimsal model ile gozlemlenen
veriler arasinda nispeten iyi bir uyum oldugu sonucuna varmamiz i¢in gereklidir (Hu ve
Bentler, 1999). Elde edilen bu degerlere gore faktor yapisinin genel olarak iyi uyum
gosterdigi ve dogrulandig tespit edilmistir. Bununla birlikte birlesme gegerligini ortaya
cikarmak icin faktor analizinde tespit edilen madde faktor yiiklerinin yani sira, dlgek
giivenirligi analizinde ise i¢ tutarlilik glivenirligi i¢cin Ortalama Agiklanan Varyans
(Average Varience Extracted-AVE), cronbach alpha (o) ve birlesik giivenirlik igin
(Composite Reliability-CR) katsayilar1 hesaplanmigtir. Hair ve arkadaslari (2014)
AVE’nin 0,50 ve CR’nin 0,70 ve lizerinde degerler almasinin yakinsak gecerliligin
saglanmasi agisindan 6nemli oldugunu belirtmektedir. Buradan tablo 7°deki degerlere
bakildiginda AVE degerlerinin .50’den diisiik oldugu tespit edilmistir (AVE boyutunda,
PMA=0.445, AC=0.438, AW=0.496). CR degerleri ise 0.70’in ilizerinde hesaplanarak
gecerli oldugu sdylenebilir (CR boyutunda, PMA=0.798, AC=0.792, AW=0.830). AVE
degeri diisiik olmast durumunda CR ve a degerleri 0.70 iizerinde olmas1 durumunda,
kabul edilebilir oldugu belirtilmektedir (Hair vd., 2014). Hesaplanan AVE ve CR

degerleri incelendiginde yakinsak gecerliligi icin gereken kosullarin saglandig
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goriilmektedir. Bu durumda sporcu bilingli farkindalik 6lgegi icin yakinsak gegerliligin

saglandigi sdylenebilir.

Psikometrik kanitlar ise Bilingli Farkindalik Olgegi’nin bir spor baglaminda
bilingli farkindaligin 3 temel bilesenini, yani simdiki an, farkindalik ve kabul
faktorlerini yeterince Olgtiigiinii gostermektedir (Sole, 2020). Basketbol, beyzbol,
lakros, futbol, atletizm ve golf sporculariyla yapilan bir ¢alismada MAC protokolii
uygulanmistir Duygu diizenleme ve spora 0Ozgii egilimsel farkindaligin, atletik
performans lizerindeki etkilerini incelemek istenmis ve Ol¢ek olarak Sporcu Bilingli
Farkindalik Olgegi (Zhang vd., 2015) de kullanilmistir.Farkli spor dallarindaki
sporcularla test edilen bu 6lgegin, ragbi sporculariyla ilgili bir ¢calismada kullanildigina
dair bir bulguya rastlanilmamistir. Tim bu analiz sonuglar1 ve literatiir bilgisi
degerlendirildiginde, Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin bu calisma kapsaminda
Tiirk sporcularin bilingli farkindalik diizeyini 6lgme dogrultusunda uyumlu oldugu,

gecerlik ve giivenirlige iliskin yeterli 6l¢iide bulguelde edildigi tespit edilmistir.
4.2. ikinci Caliyma: MAC Protokolii Uygulamasi

Bu bolimde Gardner ve Moore (2007)tarafindan gelistirilen Farkindalik
(Mindfulness), Kabul (Acceptance) ve Baglihlk (Commitment) Protokolii’niin
profesyonel ragbi oyuncularinda uygulanmasi sonucunda toplanan verilerinanalizleri ve
literatiir bilgisi ¢ercevesinde degerlendirilmesi yapilmistir. Sporda bilingli farkindalik
aragtirmalarinda, hangi gostergelerin ve anketlerin kullanildiginin derlemesini yapan bir
caligmada sonuglar, farkindalik, kaygi ve kabuliin en ¢ok ¢alisilan psikolojik gostergeler

oldugunu gostermektedir (Sole vd., 2020).

Aragtirmanin 6rneklemini 29’u kadin, 23’1 erkek olmak iizere toplamda 52
lisansh ragbi oyuncusu olusturmustur. Yas ortalamasi1 23.08 olan katilimcilarin, lisansh
sporculuk siiresinin ortalama 5.59 oldugu tespit edilmistir. Ragbi sporu Tiirkiye’de 2005
yilindan beri faaliyet gostermektedir. Dolayisiyla ragbi sporunun iilkemizdeki tarihine
bakildiginda, arastirma grubunun alaninda tecriibeli ve gen¢ sporculardan olustugunu

sOyleyebiliriz.

Ontest ve sontest calismalarinda kullanilan dlgeklerin ve alt boyutlarinin cronbach
o giivenirlik analizleri yapilmistir. Tablo 8’de, Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi dntest
.879, sontest .899, Sporcu Tiikenmislik Olgegi dntest .817, sontest .867 ve Algilanan
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Stres Olgegi ontest .881, sontest .912 seklinde cronbach o degerleri dl¢iilmiistiir. Alt
boyutlarin ise Simdiki Ana Dikkat ontest .816, sontest .782, Farkindalik ontest .778,
sontest .809 ve kabul Ontest .702, sontest .843 seklinde Ol¢iilmiistiir.Fuentes ve
Svensson’un (2019) bilingli farkindalik ile performansta 6z degerlendirme arasindaki
iliskide, kaygi ve ruminasyonun roliinii incelemek igin sporcularla yaptiklari bir
calismada SBFO cronbach o degeri .853’tiir. Islamoglu ve Almacik’a (2019) gore .81
ve 1 puan arasindaki Ol¢ek giivenirligi yiiksektir, dolayisiyla giivenirlik puanlarina

bakildiginda dl¢iimlere iligkin giivenirlik diizeyinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Denence 2. Ragbi oyuncularinda farkindalik, kabul ve baghlik siireclerinin
uygulanmasi, sporcularin simdiki ana dikkat (present-moment attention)

diizeyinde bir farkhhk gosterir.

Josefsson ve digerleri (2019) simdiki an deneyimlerinde dikkat ve farkindalik
becerilerini gelistirmenin, daha sonra sporcunun kabul becerilerini uygulayabilecegi
davranigsal, bilissel ve duygusal kaliplar hakkinda daha derin bir i¢goérii kazanmak i¢in
onemli oldugunu sdylemistir. MAC miidahalesinin odak noktasi, kazanma hedefleriyle
tutarli antrenman davraniglartyla, simdiki ana dikkat ve bagliligin artmasi ve
gelistirilmesidir (Gardner ve Moore, 2004). Analizlere bakildiginda SBFO’nin alt
boyutlarindan simdiki ana dikkat degiskeninin deney ve kontrol gruplanlari arasinda
anlamli bir farklilik vardir (p<.05). Deney grubu puanlari, simdiki ana dikkat alt
boyutundaontest 4.03, sontest 4.38 olarak dlglilmiistiir. Kontrol grubunda ise anlamli bir
farklilik goézlemlenmemistir.Bu dogrultuda, sporcu bilingli farkindaliginin 6nemli
faktorlerinden biri olan simdiki ana dikkat diizeyi, MAC uygulamasindan sonra
profesyonel ragbi oyuncularinda artis goOstermistir.Spor performansinda MAC
protokoliiyle ilgili yapilan calismalarda da bilingli dikkat ve simdiki ana dikkat
diizeylerinde artis goriilmiistiir (Gardner ve Moore, 2007; Schwanhausser, 2009;
Hasker, 2010). MAC programimin bilesenlerinden biri, sporcularin deneyimlerini
yargilamayan ve degerlendirmeyen bir sekilde kabul ederek, simdiki ana dikkat
vermesidir (Hasker, 2010).Ek olarak, hem su anda dikkat ve farkindaligi siirdiirme
becerisini hem de spor baglaminda tipik bir fenomen olan sporcularin dikkati
dagildiginda simdiki ana yeniden odaklanma becerisini vurgulamak onemlidir (Zhang

vd., 2017). Bu denence istatistiksel olarak dogrulanmis, kabul edilmistir.
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Denence 3. Ragbi sporcularinda farkindahk, kabul ve baghhk siireclerinin

uygulanmasi, sporcularin farkindahk diizeyinde bir farklhihk gosterir.

Zhang ve digerlerinin (2017) yaptig1 bir ¢caligmada, ortaya konan farkindalik ve
simdiki anda kalma arasindaki pozitif iliskiler, farkindalik durumundaki bir artisin
sporcularin  antrenman ve yarigmadaki simdiki anda dikkat deneyimini
kolaylastirabilecegine dair bulgularla uyumlu olmustur.Fuentes ve Svensson (2019)
bilingli ~ farkindalik  egitiminin, diislincelerin  farkindaligin1  artirabilecegini
soylemistir.Analizlere ~ bakildigindaSBFO’nin  alt  boyutlarindan  Farkindalik
degiskenindedeney kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p >
0.05). Analiz sonuglar1 dogrultusunda bu denence reddedilmistir.Deney grubu puanlari,
Farkindalik alt boyutundaOntest 4.16, Sontest 4.43 olarak Olciilmiistir. MAC
calismasindan sonra ragbi oyuncularinin farkindalik puanlarinda artis olmustur. Benzer
caligmalar da bu sonucu destekler niteliktedir, MAC protokolii uygulamasi1 sonrasinda
sporcularin farkindalik diizeylerinde artis goriilmiistiir (Gardner ve Moore, 2007,
Bernier vd., 2009; Hasker, 2010; Josefsson vd., 2019).Ayrica, baska bir ¢aligmada
(Zhang vd., 2017) ortaya konan farkindalik ve simdiki anda kalma arasindaki pozitif
iligkiler, farkindalik durumundaki bir artisin sporcularin antrenman ve yarismadaki

simdiki anda dikkat deneyimini kolaylastirabilecegine dair bulgularla uyumludur.

Denence 4. Ragbi sporcularinda farkindalik, kabul ve baghhk siireclerinin

uygulanmasi, sporcularin kabul diizeyinde bir farkhilik gosterir.

Kabul edici ve yargilayici olmayan bir tutumu vurgulamak, kisinin kendi
yargilarindan vazgegmesi degil, iyi ya da kotii olsun, deneyimi dogal olarak kabul
etmesidir (Gunarantana, 1992).Bu nedenle sporcular, performansi artirmak veya motor
beceri 6grenimini kolaylastirmak i¢in farkindalik egitimi yoluyla hem iyi hem de kétii
deneyimleri fark etme, farkinda olma ve kabul etme yetenegini gelistirmelidir (Gooding
ve Gardner, 2009 Aktaran Zhang vd., 2017).Farkli gruplarla yapilan c¢alismalarda
katilimeilar, i¢sel deneyime karsi tepkisiz olma konusunda daha biiyiik bir yetenek
sergilemiglerdir. I¢ deneyime tepkisizlik, aym1 zamanda MAC programinin
hedeflerinden biri olan deneyimsel kabuliin bir yansimasidir. MAC grubundaki
sporcularin, ana odaklanmis olma ve igsel deneyimlerini yargilamama yeteneklerini
gelistirmeleri beklenmektedir. Bulgular sonucunda, MAC grubundaki sporcularin

deneyimsel kabulde artis gostermistir (Lutkenhouse vd., 2007; Bernier vd.,
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2009).Ayrica farkli arastirmalar da, MAC uygulamasindan sonra negatif igsel
durumlarin kabuliinde artis bulmustur (Schwanhausser, 2009; Hasker, 2010).Bu
calismanin analizlerine baktigimizda,SBFO’nin alt boyutlarindan Kabul degiskeninin
deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklilik goriilmistiir (p<.05), Deney
grubu puanlari, kabul alt boyutundaOn test 3.57, Son test 4.12 olarak &l¢iilmiistiir.
Kontrol grubunda ise anlamli bir farklihik goézlemlenmemistir. Tiim bu bilgiler
dogrultusunda c¢alisma grubundaki ragbi oyuncularimin  MAC uygulamasi
sonunda,antrenman ya da yarisma sirasinda diisiince kontroliinden ziyade bu
diisiinceleri kabul etme konusunda gelisim saglandigi gorilmistir. Bu denence

istatistiksel olarak dogrulanmis, kabul edilmistir.

Denence 5. Ragbi sporcularinda farkindahk, kabul ve baghlik siireglerinin

uygulanmasi, sporcularin algilanan stres diizeylerinde bir farkhihik gosterir.

Literatiirde bulunan stresi azaltmada bilingli farkindalik uygulamalarinin faydali
olduguna iliskin bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Pradhan vd., 2007; Hoge vd., 2018).
Arslan’in (2018) yaptig1 bir c¢alismada bilingli farkindalik arttikca algilanan stres ve
depresyonun azaldigi gorillmiistiir. Mevcut ¢alismada da algilanan stres diizeylerinde
anlamli farklilik goriilmiistiir. ASO deney ve kontrol gruplar arasinda anlamli bir
farklilik goriilmistiir (p<.05).Kontrol grubunun ortalama puaninda kayda deger bir
azalma goriilmezken (Ontest: 1.96, Sontest: 1.93), deney grubunun dntest puanina gore
sontest puaninda belirgin bir azalma olmustur (Ontest: 2.21, Sontest: 1.58). ASO’de
yiksek puan kisinin stres algisinin fazlaligina isaret etmektedir (Eskin vd., 2013).
Farkindalik temelli miidahaleler, stres ve tilkenmisligi azaltmada potansiyel bir role
sahiptir (Goodman ve Schorling, 2012). Bu durumda, MAC Protokolii uygulamasinin
ragbi sporcularinda algilanan stres diizeyini azalttigi goriilmiistiir. Kontrol grubundaki
spocularin stres diizeyinde ise bir farklilik gériillmemistir. Bu denence istatistiksel olarak

dogrulanmis, kabul edilmistir.

Denence 6. Ragbi sporcularinda farkindahk, kabul ve baghhk siireclerinin

uygulanmasi, sporcularin tiikkenmislik diizeylerinde bir farkhhk gosterir.

Sporcular arasinda farkindalik, aleksitimi (duygu korligii), tikenmislik ve
performans etkinligi arasindaki iligkileri arastirmak i¢in yapilan bir calismada

farkindaligin, hem dogrudan hem de dolayli sekilde, tikenmislik ile negatif iliskili
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oldugu bulunmustur (Amemiya ve Sakairi, 2019).Bu calismada da SBFO ile STO
degiskeni arasinda -.673 katsayisi degerinde negatif yonli giliglii bir korelasyon
bulunmustur. Bu deger 6nteste gore MAC Protokolii uygulamasindan sonra artmuistir.
Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a tiikkenmislik diizeyi azalmaktadir. Zhang ve
digerlerinin (2017) calismasinda bilingli farkindalik ile sporcularin tiikkenmisligi
arasinda negatif bir iligki oldugunu bulmuslardir. Antrenman ve miisabakalarda
sporcularin 6znel iyi oluglarinda tiikenmisligin 6nemi g6z Oniine alindiginda, ortaya
cikisint  hafifletmek ve  Onlemek i¢in  farkindalik  egitimi  kullanilabilir
demislerdir.Farkindalik temelli stres azaltmaya dayali bir egitim, saglik ¢alisanlar i¢in
tikenmislik puanlarinda ve zihinsel refahta Snemli gelismelerle iliskilendirilmistir
(Goodman ve Schorling, 2012).STO’de deney ve kontrol gruplari arasinda anlaml bir
farklihk goriilmemistir (p>.05). STO’nden alman ortalama puanlarda deney grubunda
bir azalma s6z konusudur (Ontest: 2.29, Sontest: 2.18).Alinan ortalama puanlarin
artmasi, bireylerin tiikkenmislik duygusunu daha ¢ok yasadiklar1 anlamina gelmektedir
(Kelecek vd., 2016). Buna gore MAC protokolii uygulamasma katilan ragbi
sporcularinda tiikenmislik duygusunda anlamli bir farklilik olmamasina ragmen
degiskenlerle olan iliskilerine bakildiginda bilingli farkindalik ¢alismalarinin
tilkkenmislik duygusunda azalmaya neden olabileceginden s6z edebiliriz. Sonug olarak

bu denence istatistiksel olarak dogrulanmamais, reddedilmistir.

Denence 7. Ragbi sporcularinda farkindahk, kabul ve baghhk siirec¢lerinin
uygulamasindan once ve uygulandiktan sonraki puanlarinin arasinda anlamh bir

iliski vardir

Farkindaligin tanimlarini  gézden gegirdigimizde, yazarlarin ¢ogunlugunun
hemfikir oldugu birka¢ ortak yon oldugunu goriiyoruz: farkindalik, dikkat ve kabul
(Gardner ve Moore, 2007; Bernier vd., 2009; Hasker, 2010;Gross vd., 2018; Joseffson
vd., 2019).Bu calismada da profesyonel ragbi oyuncularinda farkindalik, kabul ve
baghlik siire¢leri uygulanmis ve uygulama sonucunda anlamli farkliliklar oldugu

gorilmiistiir.

Karasar(2018),degiskenler arasi iliski diizeyinin ifade edilmesi ve her
c¢oziimlemede iligskinin olup olmadigi ve varsa anlami, iliskinin yonii ile iligkinin
diizeyine bakilmasi igin, korelasyon analizinin yapilmasimi sdylemistir. Deney Grubu

Ontestlerin toplam puanlarina yénelik korelasyon analizi sonuglarinda SBFO ile ASO
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arasinda -.733 katsayis1 degerinde negatif yonlii giicli bir korelasyon oldugunu
soyleyebiliriz. Tki degisken arasinda ters yonlii bir iliski s6z konusudur. Bir degiskenin
degeri artarken digerininki azalir (Islamoglu ve Almagik, 2019). Bu durumda
sporcularda bilingli farkindalik diizeyi arttikga algilanan stres diizeyinin azaldigi
soylenebilir. SBFO ile STO arasinda da -.412 katsayis1 degerinde negatif yonlii orta
diizeyde korelasyon bulunmustur. STO ve ASO arasinda ise .404 katsayis1 degerinde
pozitif yonlii korelasyon tespit edilmistir. ki degisken arasinda ayni1 yonlii bir iliski
vardir. Birinin degeri artarken digerininki de artar (Islamoglu ve Almiacik, 2019).
Dolayisiyla algilanan stres diizeyi arttikca tiikenmislik diizeyinin de artacagi tespit
edilmistir. Deney grubunun sontest sonuglarina bakildiginda,SBFO ile ASO arasinda -
612 katsayis1 degerinde negatif yonlii giiglii korelasyon vardir. Onteste gore puanda
azalma olmustur fakat hala bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a algilanan stres diizeyi
azalmaktadir.STO ile ASO arasinda ise .409 katsays: degerinde pozitif yonlii orta
kuvvette iliski goriilmiistir. Ontest puaniyla neredeyse aymdir. MAC Protokolii
uygulamasindan sonra da algilanan stres diizeyi azaldikca tiikenmislik diizeyi de
azalmaktadir. Algilanan stres diizeyi arttik¢a da tiikenmislik diizeyi artacaktir.STO ile
ASO arasinda ise pozitif yonlii orta kuvvette iliski oldugundan bahsetmistik. Bu nedenle
MAC Protokolii uygulamasi sonucunda algilanan stres diizeyi azaliyorsa tiilkenmislik
duygusunda da azalma olabilecegi sonucuna varilmistir.Kontrol ve deney gruplarinin 6n
test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkililik olup
olmadigini ortaya koymak {iizere grup ve zaman degiskenlerinin etkilesimi incelenmis
ve bunun sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farkin ortaya ¢iktigi goriilmustiir (p

< 0.05).

Deney grubunda yer alan sporcularin daha az stres algiladiklar1 ve daha fazla
farkindalik yasadiklar1 goriilmistiir. Tiikenmislik duygusuyla ilgili kayda deger bir
gelisme bulunamamistir. Deney grubunun ayrica daha yiiksek diizeyde kabul ve egilimli
farkindalik yasadigi goriilmistiir. Bu nedenle, deney grubu i¢in ortaya konan
hipotezlerimiz dogrulanmistir.Kontrol grubunda ise bir gelismeye rastlanmadi,
beklendigi gibi, herhangi bir etki bulunamadi. EK olarak, sporcunun performans
sonuglart; kendi ig¢sel deneyimlerinindogal olarak meydana geldigini ve normal
oldugunu kabul etme derecesine baglidir. Bu dogrultuda, performans sonuglarini

belirleyen; olumsuz diislincelerin veya stres gibi duygularin varligi veya yoklugu

63



degildir daha ziyade, sporcunun bu deneyimleri kabul etme, performansina odaklanma

ve performansini uygulama derecesidir.

Literatiir kapsaminda benzer ¢alismalarin sonuglarmma baktigimizda bilingli
farkindalik uygulamalarinin performansa etki edebilecegi fakat bununla ilgili daha ¢ok
gelistirilmis ve daha ¢esitli ¢alismalara ihtiya¢ oldugu goriilmiistiir. 160 profesyonel
ragbi sporcusuyla yapilan bir arastirmada, COVID-19 siirecinde farkindalik
becerilerinin kaygi ve depresyon iizerindeki rolii aragtirilmistir. Karantinadan sonra
miisabakalara geri doniilmesi, depresyonda bir azalma ile iligskilendirilmis ancak kaygi
ile bir ilisgki bulunmamistir. Farkindalik becerilerinin potansiyel olarak kaygi ve
depresyona karst koruma sagladigi goriilmiistiir (Myall vd, 2021). Bu ¢alismada da
MAC uygulamasinin stres diizeyini azalttifina dair bulgulara rastlanilmistir.
Universiteli ragbi oyunculariyla yapilan bir calismada, Farkindalik Temelli Zihinsel
Egitimin (MBMT) kolektif etkinlik iizerindeki etkinligini incelenmistir. Sonuglar,
MBMT'in ragbi oyuncularinda kolektif etkinlik tizerinde hafif bir pozitif etkiye sahip
oldugunu gostermistir (Letsugu ve Terada, 2018). Basketbol oyunculariyla yapilan bir
calismada da sonuglar, farkindalik diizeylerinin oyunun serbest atis yilizdesini dnemli
Olciide etkiledigini ayrica oyun ve serbest atis yilizdesini yordadigini gostermistir
(Gooding ve Gardner, 2009). Ayrica bilingli farkindalik uygulamalarinin fizyolojik
etkileri olduguna dair de arastirmalar vardir. John vd. (2011), 96 erkek aticilik
sporcusuyla, bilingli farkindalik ve fizyolojik degiskenleri degerlendiren bir caligsma
yapmustir. Bilingli farkindalik meditasyon terapisinin yarigma Oncesi stresi azaltmada
etkisi Ol¢lilmiistiir. Bunun en biiyiikk fizyolojik belirtilerinden biri olan tiikiirtikteki
kortizol seviyeleri Ol¢iilmiistiir. Sonug olarak farkindalik miidahalesinden sonra stres
seviyesinde azalma gorilmiistiir. Farkindaligin fizyolojik 6l¢iimlerini iceren diger bir
caligma; anksiyete bozuklugu olan bireylerde siklikla gozlemlenen duygu diizenleme
eksikliklerini hedef alan miidahalelere, farkindalik gelisimini dahil etmenin potansiyel

faydasin isaret etmektedir (Mankus vd., 2013).

Bu calisma aymi zamanda farkindalik, kabul ve baglilik temelli uygulamalara
genel bir bakis sunmaktadir. Son yillarda pek ¢ok arastirma internet temelli psikolojik
miidahale calismalarina odaklanmistir (Carlbring vd., 2001; Krusche vd., 2013;
Boettcher vd., 2014; Mak vd., 2017). Farkli bir ¢calisma internet tabanli miidahalelerin
¢ok daha uygun maliyetli oldugunu bulmustur (Hedman vd., 2011). Internet tabanl
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MAC protokolii ¢alismast yapan Andersson ve Nilsson (2019), internet tabanli spor
psikolojisinin performansi gelistirebilecegini, performans kaygisini azaltabilecegini ve

ruh sagligiin yonlerini iyilestirebilecegini sdylemistir.

Sonug olarak, mevcut ¢alisma, bir grup ragbi oyuncusu ve acemi bir arastirmaci
tarafindan MAC protokoliiniin uygulanmasina dair ¢ok 6nemli yeni bilgiler saglamistir.
Bu caligmanin sonuglari, farkindalik, kabul ve baglilik temelli yaklagimin arastirmaya
katilanragbi oyuncularinda bilingli farkindaligi artirmak ve spor kaygisini azaltmak i¢in

etkili bir miidahale oldugunu gostermistir.
5. ONERILER

Bilingli farkindalik olgusunun performansta basar1 iizerine olumlu etkileri
alanyazinda da bir¢ok caligmada kanitlanmistir. Dolayisiyla bu 6lgegin alanyazina katki
saglayacagi disiiniilmektedir. MAC Protokolii 6l¢iimlerinde kullanmak i¢in Tiirkce’ye
uyarlamas1 yapilan Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi’nin, sporda bilingli farkindalik
alaninda yapilabilecek c¢alismalar i¢in islevsel olacagi ve gelistirilebilecegi

diistiniilmektedir.

Bu c¢alismanin temel amaci, internet tabanli spor psikolojisinin, performans
kaygisi, kabulii, farkindaligi ve yonleri (tiikenmislik, algilanan stres) iizerindeki
etkilerini aragtirmaktir. MAC Protokoliiniin degistirilmis bir versiyonuna (Gardner &
Moore, 2007) dayanan ¢alisma, internet {izerinden sunulan protokolii
degerlendirmektedir. Sporda bilingli farkindalik olgusunu incelemek ve ilgili

uygulamalarin da tanitilmasi agisindan bu ¢alisma 6nem arz etmektedir.

Bu calismanin bazi sinirhiliklart vardir. MAC protokoliiniin uygulanmasinda
kavramsal ve pratik zorluklar yasanmustir. Ekipler i¢cin, MAC konseptlerini ve
egzersizlerinin uygulanmasinda genel bir Oneri, programin igerigini spora oOzel
yapilmalidir.Bu calismanin, internet tabanli olmasi, teorik bilgilendirmeye dayali
olmasi, uzaktan yapildig1 igin sporcu takibi ve oturumlar1 organize etmenin zorlugu,
diger spor alanlaryla karsilagtirma eksikligi ayrica uygulamanin uzun zaman
gerektirmesi dahil olmak iizere birka¢ sinirlamasi vardir. Su anda, bu yaklasimlarin
performans1 artirmak i¢in faydalar1 olabilecegi goriiliiyor, ancak sporcular igin
farkindalik ve kabul yaklagimlarimin etkinligi hakkinda nedensel iddialarda bulunmak

icin daha ¢ok calismaya ihtiyag¢ vardir.

65



KAYNAKLAR

Agca, N. (2019). Duygu Diizenleme Egitiminin Geng Sporcularin Duygu Diizenleme
Becerileri ve Bilingli Farkindalik Deneyimleri Uzerindeki Etkisi. Yiiksek Lisans
Tezi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Alidina, S. (2017). Bilingli Farkindalik For Dummies. (Cev: Z. Babayigit). Istanbul:
Nobel Akademik Yayincilik. 2.Baski.

Amemiya, R., ve Sakairi, Y. (2019). The role of mindfulness in performance and mental
health among Japanese athletes: An examination of the relationship between
alexithymic tendencies, burnout, and performance.Faculty of Health and Sport
Sciences, University of Tsukuba, Japonya.

Andersson, H. ve Nilsson, M. (2019). Internet Based Mindfulness-Acceptance -
Commitment In Sports: A Randomised Controlled Trial. Master’s Thesis.
Umea University of Sweden.

Arslan, 1. (2018). Bilingli Farkindalik, Depresyon ve Algilanan Stres Arasindaki iligki.
Birey ve Toplum, 8(16).

Assaz, D. A., Roche, B., Kanter, J. W., & Oshiro, C. K. (2018). Cognitive defusion in
acceptance and commitment therapy: What are the basic processes of
change?. The Psychological Record, 68(4), 405-418.

Atalay, Z. (2018). Mindfulness: Simdi ve Burada. (3. Baski).Istanbul: Psikonet
Yayinlart.

Aydin, A. (2008). Egitim Psikolojisi. (14. Baski).Ankara: Pegem Akademi.

Baer, R. A. (2003). Mindfulness Training as a Clinical Intervention: A Conceptual and
Empirical Review. American Psychological Association. Clin Psychol Sci Prac
10: 125-143.

Baer, R. A., Smith, G. T., & Allen, K. B. (2004). Assessment of mindfulness by self-
report: the Kentucky inventory of mindfulness skills. Assessment, 11(3), 191—
191.

Bernier, M., Thienot, E., Codron, R., & Fournier, J. F. (2009). Mindfulness and
acceptance approaches in sport performance. Journal of Clinical Sport
Psychology, 3(4), 320-333.

66



Birrer, D. ve Morgan, G. (2010). Psychological skills trainings as a way to enhance an
athlete‘’s performance in high-intensity sports. Scand J Med Sci Sports.
2010;20:78-87.

Boettcher, J., Astrom, V., Pahlsson, D., Schenstrom, O., Andersson, G., ve Carlbring, P.
(2014). Internet-based mindfulness treatment for anxiety disorders: a

randomized controlled trial. Behavior therapy, 45(2), 241-253.

Bozkurt, S. (2009). Sportif Performansa Psikolojik Bakis, ODTU Saglik ve Rehberlik
Merkezi, Psikiyatri Birimi. BESBD 2010;5(1):28-37.

Browne, M. W., & Cudeck, R. (1992). Alternative Ways of Assessing Model
Fit. Sociological Methods &Research, 21(2),230-258.

Byrne, B. M. (2011). Structural equation modeling with mplus: Basic concepts,
applications, and programming. Taylor & Francis Group.

Carlbring, P., Westling, B. E., Ljungstrand, P., Ekselius, L., ve Andersson, G. (2001).
Treatment of panic disorder via the Internet: A randomized trial of a self-help
program. Behavior Therapy, 32(4), 751-764.

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioural sciences (2nd
edn)(Hillsdale, NJ, Lawrence Earlbaum).

Cronbach, L.J. (1951). Coefficient Alpha and The Internal Structure Of
Tests. Psychometrika, 16, 297-334.

Ciiceloglu, D. (1991). insan ve Davranisi. (37.Basim). Istanbul: Remzi Kitabevi.

Demir, V. (2017) Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programmin Universite
Ogrencilerinin Kaygi Diizeylerine Etkisi. Uluslararast Toplum Arastirmalar
Dergisi-International Journal of Society Researches ISSN:2528-9527 E-ISSN :
2528-9535.

Dosil, J. (2006). The Sport Psychologist’s Handbook: A Guide For Sport-Specific Performance
Enhancement. John Wiley & Sons Ltd. Chapter 9.

Erbay, L. Ve Unal, S. (2017). Terapi Beyinde Ne Yapar?. Turkiye Klinikleri J Child
Psychiatry-Special Topics 2017;3(2):163-8.

Eskin, M., Harlak, H., Demirkiran, F. ve Dereboy, C. (2013). Algilanan Stres Olgeginin
Tiirkceye ~ Uyarlanmasi: Giivenirlik  ve Gegerlik  Analizi.Yeni
Symposium, 51(3), 132-140.

Field, A. (2009). Discovering statistics using SPSS. Los Angeles: Sage Publication.

67



Fuentes, R, & Svensson, J. (2019). An examination of the role of sport anxiety and
rumination in the relationship between dispositional mindfulness and self-
assessed performance. (C-paper in sport and exercise psychology, 61-90
ECTS). School of Health and Welfare: Halmstad University.

Gardner, F. (2016). Scientific Advancements of Mindfulness- and Acceptance-Based
Models in Sport Psychology: A Decade in Time, a Seismic Shift in Philosophy
and Practice. In A. Baltzell (Ed.), Mindfulness and Performance (Current
Perspectives in Social and Behavioral Sciences, pp. 127-152). Cambridge:
Cambridge University Press.

Gardner, F. L. Ve Moore, Z. E. (2004), A Mindfulness-Acceptance-Commitment-Based
Approach to Athletic Performance Enhancement: Theoretical Considerations.
Behavior Therapy, 35,707—723.

Gardner, F. L., & Moore, Z. E. (2007). The psychology of enhancing human
performance: the mindfulness-acceptance-commitment approach. New York:
Springer Publishing Company.

Gardner, F. L., & Moore, Z. E. (2017). Mindfulness-based and acceptance-based
interventions in sport and performance contexts, Current Opinion in
Psychology 2017, 16:180-184.

Germer, C. K., Siegel, R., & Fulton, P. (Eds.). (2005). Mindfulness and psychotherapy.
New York: Guilford Press.

Gooding A. ve Gardner FL. (2019). An investigation of the relationship between
mindfulness, preshot routine, and basketball free throw percentage. J Clin
Sport Psychol 2009;3:303-19.

Goodman, M. J., ve Schorling, J. B. (2012). A mindfulness course decreases burnout
and improves well-being among healthcare providers. The International
Journal of Psychiatry in Medicine, 43(2), 119-128.

Green, S.B. ve Salkind, N.J. (2007). Using SPSS for Macintosh Analyzing and
Understanding Data (5. Baski) Upper Saddle River, NJ: Pearson Prentice Hall.

Gross, M., Moore, Z. L., Gardner, F. L., Wolanin, A. T., Pess, R. & Marks, D. R.
(2018). An empirical examination comparing the Mindfulness-Acceptance-
Commitment approach and Psychological Skills Training for the mental health
and sport performance of female student athletes. , International Journal of
Sport and Exercise Psychology, 16:4, 431-451.

68



Gunarantana, H. (1992). Mindfulness in plain English.Boston:Wisdom Publications.

Gustafsson, H., Skoog, T., Davis, P., Kentta, G. ve Haberl, P. (2015) Mindfulness and
its relationship with perceived stress, affect, and burnout in elite junior
athletes.Journal of Clinical Sport Psychology, 9:263-281.

Gustafsson, H., Lundgvist, C. & Tod, D. (2017). Cognitive behavioral intervention in
sport psychology: A case illustration of the exposure method with an elite
athlete. Journal of Sport Psychology in Action, 8:3, 152-162.

Hair, J. F., Black, W. C., Babin, B. J., and Anderson, R. E. (2014). Multivariate Data
Analysis: Pearson New International Edition. Seventh Edition.

Harris, R. (2006). Embracing Your Demons: an Overview of Acceptance and
Commitment Therapy. Psychotherapy In Australia. Vol 12 No 4. August 2006.

Hasker, S. M. (2010). Evaluation of the Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC)
Approach for Enhancing Athletic Performance. Doctoral Thesis. Indiana
University of Pennsylvania.

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (1999). Acceptance and commitment
therapy: An experiential approach to behavior change. Guilford Press.
Hedman, E., Andersson, G., Ljotsson, B., Andersson, E., Riick, C., Mortberg, E., &
Lindefors, N. (2011). Internet-based cognitive behavior therapy vs. cognitive
behavioral group therapy for social anxiety disorder: a randomized controlled

non-inferiority trial. PloS one, 6(3), e18001.

Hoge, E. A., Bui, E., Palitz, S. A., Schwarz, N. R., Owens, M. E., Johnston, J. M. ve
Simon, N. M. (2018). The effect of mindfulness meditation training on
biological acute stress responses in generalized anxiety disorder. Psychiatry
research, 262, 328-332.

Hu, L. T., & Bentler, P. M. (1999). Cutoff criteria for fit indexes in covariance structure
analysis: Conventional criteria versus new alternatives. Structural Equation
Modeling: A Multidisciplinary Journal, 6(1), 1-55.

Hu, L. ve Bentler, PM. (1999). Cutoff Criteria for Fit Indexes in Covariance Structure
Analysis: Conventional Criteria Versus New Alternatives. Structural Equation
Modeling, 6(1), 1-55.

Islamoglu, A. H. ve Almiagik, U. (2016). Sosyal Bilimlerde Arastirma Yontemleri.

Istanbul: Beta Basim Yaynevi.

69


https://journals.humankinetics.com/view/journals/jcsp/jcsp-overview.xml

John, D. S., Verma, D. S. K., & Khanna, D. G. L. (2011). The Effect of Mindfulness
Meditation on HPA-Axis in Pre-Competition Stress in Sports Performance of
Elite Shooters: Mindfulness Meditation on HPA-Axis. National Journal of
Integrated Research in Medicine, 2(3), 15-21.

Josefsson, T., Ivarsson, A., Gustafsson, H., Stenling, A., Lindwall, M., Tornberg, R.
Ve Bordy, J. (2019). Effects of Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC)
on Sport-Specific Dispositional Mindfulness, Emotion Regulation, and Self-
Rated Athletic Performance in a Multiple-Sport Population: an RCT Study.
Mindfulness (2019) 10:1518-1529.

Josefsson, T., Tornberg, R., Gustafsson, H. ve Ivarsson, A. (2019). Practitioners’
reflections of working with the Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC)
approach in team sport settings. Journal of Sport Psychology in Action.

Jumroonrojana, K. (2017). Implementation Of Mindfulness-Acceptance-Commitment
Protocol For Injured Athletes: An Action Research Study. Master’s Thesis in
Sport and Exercise Psychology. Department of Sport Sciences. University of
Jyviskyla.

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and
Future. Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 144-156.

Kabat-Zinn, J. (2005).Full Catastrophe Living: Using the wisdom of your body and
mind to face stress, pain and Illness. (3" edition). New York, Bantam Dell.

Kanadly, S. (2019). Sosyal Bilimlerde Teoriden Uygulamaya Arastirma Sentezi. Pegem
Akademi. Ankara.

Kaptan, S. (1985). Bilimsel Arastirma Teknikleri ve Istatistik Yontemleri. Ankara:
Bilim Yayinlart.

Karageorghis, C. 1. ve Terry, P. C. (2017). Spor Psikolojisi. (Cev: E. Demir). Ankara:
Nobel Akademik Yaymcilik.

Karasar, N. (2016). Bilimsel Arastirma ve Yontemleri. Ankara: Nobel Akademi
Yaymcilik.

Kaufman, K. A., Glass, C. R., & Pineau, T. R. (2018). Mindful sport performance
enhancement: Mental training for athletes and coaches. American
Psychological Association.

70



Kee , Y. H. Ve Wang, J.KJ. (2008). Relationships between mindfulness, flow
dispositions and mental skills adoption: A cluster analytic approach.
Psychology of Sport and Exercise 9 (2008) 393-411.

Kelecek, S., Kara, F. M., Cetinkalp, F. Z. K. ve Asc1, F. H. (2016). Sporcu Tiikenmislik
Olgegi’nin Tiirkce Uyarlamasi. Spor Bilimleri Dergisi. Hacettepe Journal of
Sport Sciences 2016, 27 (4), 149-161.

Khalid, N. H. M., Rasyid, N. M., Razak, N. A. ve Khan, T. K. A. (2018). Enhancing
Anaerobic Performance using Mindfulness Acceptance Commitment-Physical
(MAC-P) Training Approach. International Journal of Academic Research in
Business and Social Sciences, 8(12), 1731-1741.

Krusche, A., Cyhlarova, E., ve Williams, J. M. G. (2013). Mindfulness online: an
evaluation of the feasibility of a web-based mindfulness course for stress,
anxiety and depression. BMJ open, 3(11), e003498.

Latham G. P. Ve Locke, E. A. (1991). Self-Regulation through Goal Setting.
Organizational Behavior And Human Decision Processes 50, 212-247 (1991).

letsugu, T. ve Terada, Y. (2018). A PilotStudy of Mindfulness-Based Mental Training
for Team-Sport Athletes.

Luoma, J. S., Hayes, S. C.and Walser, R. D. (2017). Learning ACT : An Acceptance
and Commitment Therapy Skills-Training Manual for Therapists. Context
Press. Chapter 1.

Lutkenhouse, J., Gardner, F. L., & Moore, Z. E. (2007). A randomized controlled trial
comparing the performance enhancement effects of Mindfulness-Acceptance-
Commitment (MAC) performance enhancement and psychological skills
training procedures.

Mak, W. W., Chio, F. H., Chan, A. T., Lui, W. W., & Wu, E. K. (2017). The efficacy of
internet-based mindfulness training and cognitive-behavioral training with
telephone support in the enhancement of mental health among college students
and young working adults: randomized controlled trial. Journal of medical
Internet research, 19(3).

Manikam, R. (2021). Keith A. Kaufman, Carol R. Glass, and Timothy R. Pineau:
Mindful Sport Performance Enhancement: Mental Training for Athletes and
Coaches. American Psychological Association, Washington, 2018, 304 pp.
Mindfulness (2021) 12:258-260.

71



Mankus, A. M., Aldao, A., Kerns, C., Mayville, E. W., ve Mennin, D. S. (2013).
Mindfulness And Heart Rate Variability In Individuals With High And Low
Generalized Anxiety Symptoms. Behavioral Research Therapy, 51(7), 386-
391.

Mare, R. (2016). Performance Development Of Sport Scientist: Mindfulness,
Acceptance, Commitment (MAC) Approach. University of Pretoria Faculty of
Humanities. Doctoral Thesis. South Africa/Pretoria.

Mert, A. (2017). Egitim Psikolojisi. A. Ar1 (Editdr), Ogrenme Kuramsal Temelleri ve
Ogrenme Kuramlar1.(s.172-176). Konya: Egitim Yayinevi.

Moore, Z. L. (2009). Theoretical and Empirical Developments of the Mindfulness-
Acceptance-Commitment (MAC) Approach to Performance Enhancement.
Human Kinetics. Journal of Clinical Sports Psychology, 4, 291-302.
Manhattan College. New York.

Myall, K., Montero-Marin, J. ve Kuyken, W. (2021). Anxiety and Depression during
COVID-19 in Elite Rugby Players: The Role of Mindfulness
Skills. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 18(22), 11940.

Ozcan, O. ve Celik, G. (2017). Bilissel Davramis¢1 Terapi, Turkiye Klinikleri J Child
Psychiatry-Special Topics 2017;3(2):115-20.

Ozsoy, S. veOzsoy, G. (2013). Egitim arastirmalarinda etki biiyiikliigii
raporlanmasi. /lkégretim Online, 12(2), 334-346.

Ozyesil, Z. (2011). Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayis Diizeylerinin Bilingli
Farkindalik  Kisilik  Ozellikleri Ve Baz1  Degiskenler  Agisindan
Incelenmesi.Doktora tezi. Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Pearson, A., Heffner, M.and Follette, V. (2010). Acceptance and Commitment Therapy
for Body Image Dissatisfaction : A Practitioner's Guide to Using Mindfulness,
Acceptance, and Values-Based Behavior Change Strategies. New Harbinger
Publications. Chapter 2.

Pradhan, E. K., Baumgarten, M., Langenberg, P., Handwerger, B., Gilpin, A. K.,
Magyari, T. ve Berman, B. M. (2007). Effect of mindfulness-based stress
reduction in rheumatoid arthritis patients. Arthritis Care & Research, 57(7),
1134-1142.

72



Sauer, S., Walach, H., Schmidt, S., Hinterberger, T., Lynch, S., Biissing, A., & Kohls,
N. (2013). Assessment of mindfulness: Review on state of the art. Mindfulness,
4(1), 3-17.

Schermelleh-Engel, K., Moosbrugger, H. and Miiller, H. (2003). Evaluating the fit of
structural equation models: tests of significance and descriptive goodnessof-fit
measures. Methods of Psychological Research Online 2003;8(2):23-74.

Schwanhausser, L. (2009). Application of the Mindfulness-Acceptance-Commitment
(MAC) Protocol With an Adolescent Springboard Diver. Journal of Clinical
Sports Psychology, 2009, 4, 377-395.

Segal, Z.V., Williams, J.M.G., & Teasdale, J.D. (2002). Mindfulness-based cognitive
therapy for depression. New York: Guilford Press.

Smith, E. E., Nolen-Hoeksema, S., Fredrickson, B. L., Loftus, G. R. (2019). Atkinson &
Hilgard Psikolojiye Giris. (Cev: O. Onciil ve D. Ferhatoglu). (6. Bask).
Ankara: Arkadas Yaymevi.

Sencan, H.(2006). Bilimsel Arastirma Siirecinin Temel Ogeleri. Istanbul: Bilge
Matbaacilik.

Solé, S., Pérez Yus, M. C., Demarzo, M., Martinez Rubio, D., Bravo, C., Rubi, F., ve
Palmi Guerrero, J. (2020). What Do We Evaluate In Sport Mindfulness
Interventions? A Systematic  Review Of  Commonly  Used
Questionnaires. Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el
Deporte, 2020, vol. 15, num. 3, p. 157-163.

Teasdale, J. D., Segal, Z. V., Williams, J. M. G., Ridgeway, V. A., Soulsby, J. M. and
Lau, M. A. (2000). Prevention of Relapse/Recurrence in Major Depression by
Mindfulness-Based Cognitive Therapy. Journal of Consulting and Clinical
Psychology 2000, Vol. 68, No. 4, 615-623.

Thienot, E., Jackson, B., Dimmock, J., Grove, J. R., Bernier, M. ve Fournier, J. F.
(2014). Development and Preliminary Validation Of The Mindfulness
Inventory For Sport. Psychology of Sport and Exercise, 15, 72-80.

Toklu, 1. T., Ustaahmetoglu, E. ve Kiiciik, H. O. (2016). Tiiketicilerin cografi isaretli
irlin algis1 ve daha fazla fiyat 6deme istegi: yapisal esitlik modellemesi
yaklagimi. Yonetim ve Ekonomi: Celal Bayar Universitesi Iktisadi ve Idari

Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 23(1), 145-161.

73



Topses, G. (2012). Davranis¢1 Ve Varoluscu—Hiimanistik Psikolojik Danigma
Kuramlarinin Ayirtedici Ve Ortiisen Nitelikleri, International Journal of New
Trends in Arts, Sports & Science Education - 2012, volume 1 issue 3.

Vatan, S. (2016). Bilissel Davramis¢1 Terapilerde Ugiincii Kusak Yaklasimlar,
Psikiyatride Giincel Yaklasimlar-Current  Approaches in  Psychiatry
2016;8(3):190-203.

Vreeswijk, M. V., Broersen, J. ve Schurink, G. (2019). Mindfulness ve Sema Terapi.
(Cev: F. S. Goral Alkan), Istanbul: Psikonet Yayinlar1.

Weinberg R. S. ve Gould D. (2019). Spor ve Egzersiz Psikolojisinin Temelleri. (Cev:
M. Sahin ve Z. Korug). Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.

Wheaton, B., Muthen, B., Alwin, D. F., & Summers, G. F. (1977). Assessing reliability
and stability in panel models. Sociological Methodology, 8, 84-136.

Wolanin, A. T. (2004). Mindfulness-acceptance-commitment (MAC) based
performance enhancement for Division | collegiate athletes: A preliminary
investigation. Doctoral dissertation, La Salle University.

Yaslioglu, M. M. (2017). Sosyal Bilimlerde Faktor Analizi ve Gegerlilik: Kesfedici ve
Dogrulayicit Faktér Analizlerinin Kullanilmasi. Istanbul Universitesi Isletme
Fakiiltesi Dergisi. Vol/Cilt: 46, Special Issue/Ozel Say1 2017, 74-85.

Yavuz, K. F. (2015). Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT): Genel Bir Bakis. Turkiye
Klinikleri J Psychiatry-Special Topics 2015;8(2):21-7.

Zhang, C. (2014). Development and validation of instruments for assessing mindfulness
and decentering in Chinese athletes.

Zhang, C.-Q., Chung, P.-K. ve Si, G. (2017). Assessing acceptance in mindfulness with
direct-worded items: The development and initial validation of the Athlete
Mindfulness Questionnaire. Journal of Sport and Health Science 6 (2017) 311—
320.

74



EKLER
EK-1

Goniilliit Katihm Formu

Sayin katilimei,

Bu calisma, Profesyonel Ragbi Sporcularinda Farkindalik, Kabul ve Baghlik Siireglerinin
Uygulanmas: bagliklt bir arastirma c¢alismasi olup Gardner ve Moore (2007) tarafindan gelistirilen
Farkindalik-Kabul-Baglilik Yaklasimi’ndan (Mindfulness-Acceptance-Commitment Approach —MAC)
yola ¢ikarak profesyonel ragbi oyuncularinda teorik bir ¢aligma yapilmasit ve uygulanabilirlik agisindan
damsmanlar tarafindan tecrilbe kazanma amacini tasimaktadir. Calisma, Dog. Dr. Serdar KOCAEKSI,
Melike SAHAN tarafindan yiiriitilmekte ve sonuglari ile Tiirkge alanyazinda Farkindalik, Kabul ve
Baglilik Siireclerinin uygulanabilmesi adina gergeklestirilecek olan arastirmalarin gelisimine 151k
tutulacaktir. Bu arastirmanin etik lgiitler dahilinde yapilmasina yonelik olarak Anadolu Universitesi Etik
Kuruluna basvurulmus ve etik kurul karart alinmistir. Arastirmaya katilim tamamiyla goniilliiliik
temelinde olmalidir. Yapilacak olan bu uygulamada kimlik bilgilerinizi ifsa edecek veya size hak kayb1
yaratacak higbir girisim olmayacaktir. Uygulama Oncesi ve sirasinda toplanacak veriler gizli tutulacak ve
sadece aragtirmaci tarafindan degerlendirilecektir; elde edilecek bilgiler bilimsel yayimlarda

kullanilacaktir.

Veriler anket uygulamasi ve online goriigme yontemiyle elde edilecektir. Uygulama oncesi,
sirast ve sonrasinda sorulacak olan sorular, genel olarak kigisel rahatsizlik verecek sorular
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden &tiirli kendinizi
rahatsiz hissederseniz cevaplama isini yarida birakmakta serbestsiniz. Bu galismaya katildiginiz igin

simdiden tesekkiir ederiz. Calismaya katilmak isterseniz liitfen bu formu imzalayip aragtirmaciya veriniz.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak icin Anadolu Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 yiiksek lisans Ogrencisi Melike Sahan ile (Tel: 05356904434 ; e-

posta: melikesahan@hotmail.com) ile iletisim kurabilirsiniz.

Bu ¢alismaya tamamen géniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida kesip
ctkabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayimlarda kullanilmasini kabul

ediyorum. (Formu doldurup imzaladiktan sonra uygulayiciya geri veriniz).

Katilimeinin Adi ve Soyadi Tarih imza



EK-2

Uyarlama Izin Yazis1

Athlete Awareness Questionnaire (AMQ) Scale iov B

“

Melike Sahan o6
19.11.2020 Per 1322

Kime: plchung@hkbu.edu hk

Der M Chun-0ing Zhang,

| m a graduate student at Anadoly University, Department of Phyzical Education end Spors. My ecademic supervisor Assoc. Prof Or. Serdar ¥oczeksl. The subject of my
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Farkindalhk, Kabul we Kararlihk Soreclerinin Uygulanmasi. Raedeke we Smith (2001} tarafindan gelistirilen ve 2016 yilinda sizin
tarafinizdan Turkceye uyarlanan Sporcu Tikenmislik Olcegi'ni, tezimde izniniz olursa kullanmak istiyarum. Sizin icin uygunsa uyarlanmis
halini mailime génderebilirseniz gok memnun olurum. En yakin zamanda cevabiniz bekliyorum. Saygilanmila.

Melike SAHAN

ESKISEHIR

Ogr. Gor. Selen KELECEK
Baskent Universitesi

Saghk Bilimleri Fakiltesi

Egzersiz ve Spor Bilimleri Balima



EK-4

Etik Kurul Karan

Tarih: 31.05.2021

Evrak Kayit Tarihi: 18.05.2021 l Protokol No: 69691

ANADOLU UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERIBILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU

KARAR BELGESI
GALISMANIN TURU: | Yiiksek Lisans Tez Caligmasi
KONU: Saglik Bilimleri
BASLIK: Profesyonel Ragbi Oyuncularinda Farkindalik, Kabul ve Baghlk Siireclerinin Uygulanmasi
PROJE/TEZ : Dog. Dr. Serdar KOCAEKSI
YURUTUCUSU:
TEZ YAZARIL: Melike SAHAN
ALT KOMISYON =
GORUSU:
KARAR: Olumlu
Prof.Dr. Dilek AK
(Baskan-Eczacilik Fak.)
N——
i

Prof.Dr. Giilsen AKALIN GIiFTCi

~
Prof.Dr. $iikrit TORUN

(Eczacilik Fak.) (Saglk Bilimleri Fak.)
KATILMADI W
Prof.Dr. Betiil DEMIRCI Prof.Br. MiiZeyyen DEMIREL
(Eczacilik Fak.) (Eczacilik Fak.)

Pal
(4

Prof.Dr. Nalan GUNDOGDU KARABURUN
(Eczacilik Fak.)

Prof.Dr. Yusuf OZKAY
(Eczacilik Fak.)




OZGECMIS

Adi ve soyadi : Melike SAHAN
Dogum tarihi ve yeri

Uyrugu ' T.C

Medeni durumu

[letisim adresleri

[letisim Telefonlari

E-mail Adresi

Egitim Durumu

[kdgretim : Mehmet Ali Yasin flkogretim Okulu
Ortadgretim : Yunusemre Lisesi (EA)

Universite : Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Universitesi
Yabanci dil : Ingilizce

Mesleki Deneyim

2018-2019 : Doga Koleji Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

2019-... : MEB- Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

2021 : Tuirkiye Kadin Ragbi Milli Takim1 Yardimc1 Antrendrligii
2013- 2019 : Tuirkiye Kadin Ragbi Milli Takim1 Milli Sporcu

Yayinlar

1. Sahan, M., Kocaeksi, S. ve Sezer, U. (2020) Ragbi Oyuncularinda Zihinsel
Dayaniklilik, Oz-Yeterlik ve Kendine Giiven Diizeyleri. 18. Uluslar aras1 Spor
Bilimleri Kongresi. SB428.



