SPORDA KIMLIK, STRES VE
PERFORMANS YONETIMI
Editorler

Dog¢. Dr. M. Can KOC
Dr. Ogr. Uyesi Mahmut ULUKAN




SPORDA KIMLIK, STRES
VE PERFORMANS
YONETIMI

Editorler
Doc¢. Dr. M. Can KOC
0000-0003-1342-3590

Dr. Ogr. Uyesi Mahmut ULUKAN
0000-0003-3623-395X



DulRA

Sporda Kimlik, Stres ve Performans Yonetimi
Editg'.irler:"Dog:. Dr. M. Can KOC,
Dr. Ogr. Uyesi Mahmut ULUKAN

Genel Yayin Yonetmeni: Berkan Balpetek
Kapak ve Sayfa Tasarimi: Duvar Desing
Yayin Tarihi: Aralik 2024

Yayinc Sertifika No:

ISBN: 978-625-5530-78-3

© Duvar Yayinlari
859 Sokak No: 13 P.10 Kemeralti-Konak/izmir
Tel: 0232 484 88 68

*IGU-Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma Merkez Miidiirligii
tarafindan koordine edilmistir.



ICINDEKILER
SPORDA PSIiKOLOJIiK TEMELLER

1. BOLUM........... 5
Sporcu Kimligi ve Benlik Algisi
Rezzan KARACA, Siiha KARACA

2. BOLUM........... 18
Duygusal Zeka ve Spor
Stiha KARACA, Rezzan KARACA

PERFORMANS VE MOTiVASYON

3. BOLUM........... 33
Sporda Motivasyon ve Hedef Belirleme
Hasan ULUKAN, Asli ESENKAYA

4. BOLUM........... 46
Zihinsel Dayanikliligin Performans U‘zeri.ne Etkisi
Berkay KALCIOGLU, Nisanur CANIKLI TEMEL

STRES VE PERFORMANS YONETIMi

5. BOLUM........... 61
Sporda Performans Kaygisi ve Stres Yonetimi
Asli ESENKAYA, Mehmet ULUKAN

6. BOLUM........... 70
Sporda Fiziksel Stresin Performansa EtKisi
Nese KOCAKULAK, Nurgiil OZDEMIR

INOVASYON VE TEKNOLOJIK DONUSUM

7. BOLUM........... 83
Sporda Girisimcilik ve Inovasyon Uygulamalari
Nese KOCAKULAK, Nurgiil OZDEMIR

8. BOLUM........... 93
Dijital Detoks ve Spor
Batikan KARAVELIOGLU, Adnan ERSOY



SPORDA PSIKOLOJIK TEMELLER

1. BOLUM

Sporcu Kimligi ve Benlik Algisi

Rezzan KARACA!

Siiha KARACA?

1-  Ogr.Gor.; Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu rezzankaraca
@yyu.edu.tr ORCID No: 0000-0003-3416-7872

2- Opgr.Gor.; Van Yiiziincii Y1l Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
karaca.suha@yyu.edu.tr ORCID:0000-0001-5691-4003



Sporda Kimlik, Stres ve Performans Yéonetimi 6
GIRIS

Gecmisten giiniimiize spor, diinyada diizenli olarak takip edilen,
mesleki, hobi, ticari ve sosyal yasami etkileyen bir olgu haline gelmistir.
Spor bilimleri bir dizi bilimsel alam1 kapsamaktadir. Bu nedenle, insan
aktivitesi ve sagligi lizerine caligmalar yapmak {izere farkli uzmanlik
alanlarindan arastirmacilari bir araya getirmektedir. (Akpinar Kocakulak ve
Ozdemir, 2023). Spor, kisinin fiziksel 6zelliklerini degistirirken sosyal,
psikolojik ve kiiltiirel yapilar iizerinde derin etkiler birakir. Yani sporcu
kisiligi, bireyin sadece kendi diinyasinda degil, aym1 zamanda sosyal
cevresinde de dnemli bir rol oynar. insan, sosyal bir varlik olarak sporda
onemli bir yapiya sahiptir. Spor, bireylerin c¢evresine uyum saglama
becerisinin gelistirilmesine katkida bulunurken, ayni zamanda y&netim ve
yonetim 6zelliklerinin de 6ne ¢ikma olanaklarini tanir (Dereceli vd. 2023).
Ayrica spor, farkli cinsiyetleri, etnik kiiltiirleri ve kiiltiirleri bir araya getiren
en Onemli fiziksel faaliyetlerden biridir (Akkoyunlu vd., 2022). Sporun
iyilestirici giicli yapilan calismalarda kendini her zaman gostermektedir
(Dereceli vd., 2023).

Sporcu kimligi, sadece bir sporcunun fiziksel performansim degil,
ayni zamanda sosyal rollerini, toplumsal topluluklar1 ve bireysel varliklar
sekillendirir. Bir sporcu, spor yaparken sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyal bir doniisiim yasar; Bu doniigiim, kisinin bilgilerini
yeniden tanimlamasinda onemli katkilar saglar. Sporcu kimligi, bireyin
kendisini sporcu olarak algilamasi ve sporla ilgili rolleri benimsemesi
anlamina gelir. Bu kimlik, bireyin toplumsal kimlik algisinda 6nemli bir yer
tutmasii ve kisinin yagam tarzini, kapsamli bir kariyer planlamasini igerir
(Brewer vd., 1993).

Benlik algisi, bireyin kendisiyle ilgili sahip oldugu diisiinceleri ve
algilar kapsar (Coban vd., 2020). Benlik algis1, bireyin kendi hakkinda sahip
oldugu diisiince ve paylasimlarini ifade eder ve sporcu kisiligiyle birlikte
goriiniir. Ozellikle sporcularda benlik algisi sportif basari, performans ve
toplumsal kabul ile dogrudan baglantiidir. Ozgiiven, sporcunun énemli bir
unsuru olup, bireyin hem sportif katilimini hem de sosyal &zelliklerinin
etkilerini ortaya koymaktadir. Bir sporcunun kendine olan giiveni, hem spor
alaninda hem de genel yasamda kritik bir rol oynar (Harter, 1979).

Sporcu kimligi ve benlik algisi, yalmizca bireysel psikolojik
stireclerden ibaret olmayip, toplumsal ve Kkiiltiirel yapilar tarafindan da
sekillenir. Bir sporcunun toplumsal kimligi ile cinsiyeti, yasi,
sosyoekonomik durumu ve etnik kokeni gibi faktorler kesisebilir. Toplumun
sporculara yiikledigi roller ve beklentiler, kimliklerini nasil olusturduklarini
ve baskalar1 tarafindan nasil algilandiklarini belirler (Yetim, 1981).

Sonug olarak, spor, bireye sadece fiziksel ozelliklerde degil, ayni
zamanda sosyal, psikolojik ve kiiltiirel olarak da kapsamli bir doniisim
siireci sunar. Akpmar Kocakulak ve Ozdemir’in, spor bdliimii grencilerinin
spora yonelik tutumlarinin spora katilim bigimlerine gore yapmis olduklari
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calismada farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Spor yapmayanlar aleyhine olan
bu farkin, sporun bireyin gelisimine ve yagamina yaptig1 ¢cok yonlii katki ile
iligkili oldugu diisliniilmektedir. Bireyin spor araciligi ile sagladigi bu
katkiya iligkin farkindaligi nedeniyle spora iliskin olumlu tutumlar
gelistirdigi sOylenebilir. Bu anlamda spor, belli bedensel etkinlikler
biitiinliigli olmasinin disinda bireye hem bireysel ve sosyal kimlik hissini
vermesi ayni zamanda bir gruba aidiyet hissi yaratmasi ile bireyin
toplumsallagsmasina imkan yaratan bir kavramdir (Akpmnar Kocakulak ve
Ozdemir, 2023). Sporcu kisiligi ve benlik algisi, bireyin toplumun
icerisindeki yeri, kendisine duydugu giiven ile sosyal iletisimlerini gii¢lii bir
yapt olarak one cikarmaktadir. Bu siirecte sporcunun gevresi ile kurmus
oldugu iliskiler, sporun bireysel ve toplumsal seviyedeki katkilarini
derinlestirirken, sporun evrensel birlestirici giiciinii de ortaya c¢ikarir.

1. GENEL BIiLGIiLER

1.1. Sporcu Kimligi

Spor, bireylerin saghigini fizyolojik ve psikolojik yonlerden gelistiren,
bireylerin sosyal davranislarini diizenleyen, zihinsel ve motorik y&nden
belirli bir seviyeye ulastiran biyolojik, pedagojik ayn1 zamanda sosyal bir
olgudur. Farkli bir ifadeyle spor, bireyin fikren, ruhen ve bedenen
gelismesini saglayan ve bu 6geler arasinda koordinasyona ve sosyallesmeye
tesvik eden bir olgudur (Yetim, 2015). Kimlik kavram1 son yillarda ¢ok fazla
kullanilip tartisilsa da kavramin uzun bir gegmisi vardir. Kimlik, yasam tarzi,
fikirleri, bilgiyi O6ziimsemesi, aktif diisiinmesi, kendini tanimlamasi ve
eksikliklerini ifade etmesiyle canli bir varlik olarak 6zneldir. Ayrica ¢evresi
tarafindan yorumlanan ve ¢evresindeki insanlarin bahsetmesinden etkilenen
bir nesnedir (Harter, 1988). Kimlik algis1 sporcunun spor bransiyla dogrudan
iligkilidir. Sporcularin 6zellikleri arttik¢a kimlik gelisimleri de artmaktadir
(Horton ve Mack, 2000). Brewer, bireysel kimligin yani sira spor
etkinliklerine iliskin davraniglarin da sporcunun kimligini temsil ettigini
belirtmektedir. (Brewer, Van Raalte ve Linder, 1993). Kimlik gelisimi,
cocukluk doneminde baglamakta ve genglik doneminde daha da Onem
kazanmaktadir. Bu siire¢, bireyin spora olan ilgisi, yetenegi ve sosyal
gelisimi tarafindan sekillendirilir. Sportif davranig siirecinde, bireylerde
olumlu veya olumsuz etkilerle karsilasilabilir ve bu etkiler ¢esitli sonuclar
dogurabilir. Bu nedenle, katilim siirecinin dikkatli bir sekilde strdiiriilmesi,
istenilen biiyiimelerin saglanmasi agisindan olduk¢a Onemlidir. Kimlik
olusumu, bireyin igerdigi ¢evrenin yapisiyla yakindan iligkilidir, ¢iinkii bu
cevre araciligiyla gerceklesir ve bu ¢evrenin yapist, bireyin kimligi tizerinde
bir araya gelerek 6nemli bir rol oynar (Cetinkaya, 2010).

Sporcu kimligi, bireyin kendini spor diinyasinda nasil tanimladig1 ve
bu tanimlamanin bireyin bedeni, sosyal iligkiler ve psikolojik yapilar1 igeren
cok boyutlu bir kavramdir. Sporcu kimligi, bireyin sporla olan iligkisi
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iizerinden gelisir ve sadece fiziksel yeteneklerle degil, ayn1 zamanda bireyin
sosyal kisiligi, kisisel deneyimleri ve spora atfettigi degerlerle de sekillenir.
Bu kimlik, sporcunun motivasyonunu, giiglerini, stresle basa ¢ikma yetisini
ve takimin giiclerindeki rollerini onemli bir psikososyal faktdr olarak
belirlemektir. Bir sporcunun kimligi, kendine 6zgii imajinin ve sportif
roliiniin benzersiz bir boyutunu tanimlayan bir siireci ifade eder ve aym
zamanda sosyal ve sematik bir rol olarak da hizmet edebilir. Baska bir
deyisle sporcunun kimligi, bilgilerin yorumlanmasi i¢in bir ¢ergeve olusturur
ve tutarli davraniglar icin ilham kaynagi olabilir. Ayrica sporcunun kimligi
diger insanlarin algilar1 agisindan sosyal bir rol oynamaktadir. Insanlar sizi
bir sporcu olarak goriip bu roliiniiz icin sizi Oviiyorsa ve bunu
icsellestiriyorsa, siz de kendinizi bir sporcu olarak tanimliyorsunuz.
Yapilacak fiziksel aktiviteler sporcunun kimligine uygun davraniglar olacag
ve bagkalari tarafindan da oldukga takdir edilecegi igin sporcu kimligi giicli
kigilerin fiziksel aktivite davranislarinin artmasina yardimci olacaktir.
Oncelikli olarak ¢ocukluk déneminden itibaren olusturulacak sporcu kimligi,
kisisel gelisim icin gerekli olan ihtiyaglar hiyerarsisinin oniinii agacaktir ve
dolayisiyla bireylerin biitiinsel bir gelisim siireci gegirmesine yardimci
olacaktir. Gili¢lii sporcu kimligine biirlinen bireylerin topluma faydali
bireyler olmalari saglanacaktir. (Ulukan ve Esenkaya 2023).

1.2. Benlik Algist ve Ozgiiven

Benlik algis1 ve 6zgiiven, bireyle ilgili bilgiler, duygu ve inanglarini
yansitan temel psikolojik kavramlardir ve bireyin hem kisisel hem de sosyal
iletisimlerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu iki kavram, bireyin kendisine
yonelik tutumunu, basariya olan inancii ve dis diinyayla kurdugu iliskileri
derinden etkileyerek, yasam oOzgiirliigli ve genel psikolojik iyilik halini
sekillendiren kritik unsurlar olarak kabul edilirler.

Ozgiiven, psikoloji ve diger sosyal bilim dallarinda uzun yillar
boyunca yogun olarak c¢alisilan ve arastirmalarin odak noktasi olan bir
kavramdir. Yapilan aragtirmalar ve iddaa edilen hipotezler 6zgiivenin bireyin
ruh sagligi, basar1 ve mutlulugundaki dnemini on plana koymustur (Soner,
2000). Benlik kavram ise, "bireyin kendi farkindaligini ifade eden; zihnin
alt benlik ve ust benlik ile birlikte ii¢ diizeyden biri olup, duyumlar
araciligiyla dis diinyadan gelen uyaricilara agik olan ve alt benlikten iiretilen
diirtiileri kontrol eden boliim" olarak tanimlanir (Warre, 2003). Benlik algisi,
sporcunun temel bir parcasi olup, sporcunun kendisine yonelik tutumunu,
davraniglarimi ve gorliniimiinii sekillendiren kritik bir faktordiir. Sportif
giivenin diger kisilik 6zellikleri gibi birgok ydnii olan ¢ok boyutlu bir yap1
olabildigi belirtilmektedir. Aslinda spora katilim bireylerde fiziksel ve
duygusal "iyiligin' temellerini atarken, takim sporlar1 da karakter olusumuna,
arkadashik iligkilerine ve sosyallesmeye olumlu katki saglamaktadir
(Zimbalist, 1999). Buna gore bireyin sportif dzgiiveninin fiziks becerileri
kullanma, algisal becerileri kullanma, fiziksel uygunluk diizeyinden memnun



Sporda Kimlik, Stres ve Performans Yéonetimi 9

olma gibi boyutlar1 vardir (Weinberger, 2003). Sportif faaliyetlerde bulunan
bireylerin psikolojik oriintiilerindeki bozulmanin sportif basarilarini olumsuz
yonde etkilemesi beklenmektedir. Spor ortaminda antrenérler ve sporcular
siklikla psikolojik baski altindadir. Dolayisiyla bu baskilar altinda motor
becerilerin kullanilabilmesi icin psikolojik faktorlerden biri olan 6zgiiven
onemli bir yere sahiptir. Ozgiiveni yiiksek olan sporcularin spor faaliyetlerini
daha basarili bir sekilde yiiriitebildikleri, 6zellikle 6zgiivenlerinin yiiksek
olmasi g¢ercevesinde hem takim arkadaslariyla uyumlarinin daha yiiksek
oldugu hem de rakiplerine kars1 listiinliik gosterdikleri sdylenebilir. Bilindigi
gibi sporcularda 6zgiivenin arttirilmast ve siirdiiriilmesi, imgelemenin en
onemli ihtiyaclarindan biridir. Cilinkii zihinsel yetenek sportif performans
agisindan son derece 6nemlidir (Yildirim, 2013).

1.3. Sosyal Kimlik ve Sporcu Rolleri
Sosyal kimlik, bireyin kendisini toplumsal gruplar ve bu ayrisan degerlere ve
normlara gore tanimlama siirecidir. Sosyal Kimlik Teorisi'ne (Hogg, 2016)
gore, bireylerin, ait olduklar sosyal gruplar sayesinde benlik degerleri
yiikselir ve grup tiyeleri arasinda kendilerine yonelik olumlu bir imaja sahip
olarak calisirlar.
Sporcu rolleri, bir sporcunun bireysel kisiligi ile ait oldugu takim ya da spor
grubu arasindaki etkilesimi sekillendirir. Sporcular, takim arkadaslari, koglar
ve taraftarlar gibi dis unsurlarin beklentilerine yanit olarak sosyal roller
tstlenirler. Bu roller, yalnizca fiziksel performansi etkilemez, liderlik,
motivasyon, dayaniklilik gibi farkli sorumluluklarin gelismesini de saglar
(Coté ve Gilbert, 2009). Ozellikle takim sporlarindaki sporcu kimligi,
bireyin kigisel basarilariin dagilimi ve takimin kolektif kapasitesiyle
dogrudan iligkilidir.
Sosyal kimlik, sporcularda gii¢lii bir yardim duygusu yaratirken, ayni
zamanda bireysel gruplardaki kisisel kimlik siireclerini de etkiler. Bir sporcu,
icinde bulundugu takima ya da spor bransina giicli bir sekilde
baglandiginda, kendilik algis1 ve davraniglari olumlu yoénlerde gelisir. Ancak
sosyal kimlik bazen bireysel kimlik ile catisabilir. Ozellikle profesyonel
sporcularda, bireysel basariya odaklanma ile takimin kolektif ¢ikarlart
arasinda bir denge saglamak zor olabilir (Brewer ve Gardner, 1996).
Nitekim yasam kalitesini arttirmanmin temel amaci mutlulugu saglamak,
gelistirmek ve arttirmaktir (Ulukan ve Esenkaya 2020). Bu baglamda, sporcu
rolleri yalnizca fiziksel performansi degil, ayn1 zamanda bireyin sosyal
kimlik yapisinin varligini da igerir. Sporcular, ait olduklar sosyal bolgelerin
beklentilerine uyum saglayarak hem bireysel hem de toplumsal kimliklerini
gelistirirler. Bu, sporculuk kariyeri boyunca performans, 6z yeterlik ve
motivasyon gibi ayritili, sekillendirilmis kritik bir etkendir. Aile kurumu
bireye bazi1 davramig kaliplari, degerler, gelenek ve gorenekler kazandirir.
Daha sonra okul, ardindan is yeri ve toplumsal katilimin gerektirdigi
etkinlikler bireyin sosyallesmesine yardimci olur (Erkal vd., 1998). Aileler
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gengleri farkli sosyal aktivitelere yonlendirmelidir. Spor bireyin ¢ok yonlii
gelisimini  saglayan etkinliklerden biridir (Uslu, 2005). Bireyin
sosyallesmesinde egitim ve Ogretim faaliyetlerinin yeri de onemlidir. Bu
faaliyetler devletin, bireyin, devletin ve bireyin birlikte cabalariyla
gerceklesebilmektedir (Erkal, 1992). Oyunlarin ve sporun sosyallestirici
etkisi, bireyin bagkalariyla ve toplumla uyumlu ve dengeli bir yapiya
ulagsmasini saglayacak on kosullari hazirlamaktir (Kilbag, 2001). Keten'e
(1993) gore okulda spor, sosyal gelisim i¢in en gerekli araglardan biridir ve
ogrencilerin toplumun yeni gereksinimlerine uyum saglama yetenekleri bu
sekilde gelistirilebilir.

1.4. Sporcu Olmanin Sosyal ve Kiiltiirel Beklentileri

Sporcu olmak, yalniz fiziksel performansla ilgili degil, ayn1 zamanda
sosyal ve Kkiiltiirel beklentilerle de sekillenen ¢ok boyutlu bir kimliktir.
Sporcular, toplumsal ve kiiltiirel normlarin dayattigi cesitli roller ve
sorumluluklarla karsi karsiya kalirlar. Bu beklentiler, sporcularin hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde nasil algilandiklarini etkiler ve bu durum
onlarin performanslarina, deger sistemlerine ve yasam tarzlarina yansir.

Sporcularin sosyal siirecleri arasinda liderlik, dayanisma ve takim
ruhu 6nemli bir yer tutar. Takim sporlarinda 6zellikle sporcularin bireysel
basarilarindan iste§e bagli olarak, takimin kolektif basarisina katkida
bulunmalar1 saglanir (Prapavessis ve Carron, 1997). Ayrica sporcularin
toplumsal rol modelleri olarak goriilmeleri, onlarin sportif performanslarinin
Otesinde, kisisel yasamlarinda da bir ornek teskil etmelerini gerektirir. Bu
durum, sporcularin medya tarafindan siklikla gézlemlenen hayatlarin1 daha
da dikkatli yasamalarini1 ve kamuoyuna karst sorumlu hissetmelerini zorunlu
olarak yerine getirir (Lines, 2001).

Bu sosyal ve [Kkiiltiirel beklentiler, sporcularin kimliklerini
sekillendirirken, onlarin hem spordaki hem de toplumdaki rollerine daha
genis bir perspektiften bakmalarini saglar. Sporculari bu beklentilere uyum
saglamalari, sadece performanslarini degil, ayn1 zamanda kisisel ve
profesyonel gelisimlerini de etkileyen énemli bir durumdur.

1.5. Benlik Algisinda Cinsiyet ve Spor

Cinsiyet, bireyin benlik algisini sekillendiren énemli bir faktor olup,
spor diinyasinda bu etki daha belirgin hale gelmektedir. Geleneksel
toplumsal cinsiyet rolleri, sporla iligkili benlik algilarini dogrudan etkiler.
Erkek sporcular, genellikle giic ve dayamklilik gibi geleneksel erkeklik
ozellikleri ile 6zdeslestirilirken, kadin sporcularin benlik algilar1 daha ¢ok
zarafet, esneklik ve ig birligi gibi cinsiyete dayali normlarla iligkilidir
(Koivula, 2001).

Toplumsal cinsiyet normlari, spor alanlarindaki kadinlar ve
bulunduklar1 yerlerin nasil algilandiklar1 ve nasil bir rol istlendiklerine
iliskin olarak belirlenir. Ornegin erkek sporcularin genellikle daha agresif ve
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risk almalar1 beklenirken, kadin sporculardan daha miitevaz1 ve takim odakli
bir tutum sergilemeleri beklenebilir. Bu farkli beklentiler, toplumsal
dinamiklerin cinsiyetin benlik algisindaki varligim1 yansitmaktadir. Kadin
sporcular, spor alaninda erkeklerle esit derecede kabul gormek adina
miicadele ederken, ayni zamanda toplumsal cinsiyet rollerine kars1 da direng
gostermektedirler (Krane, 2001).

Ayrica spor dallart cinsiyete gore farkli benlik algilar1 yaratabilir.
Ornegin, giires, boks gibi “erkeksi” olarak kabul edilen sporlarla ugrasan
kadin sporcular, toplumun geleneksel kadinlik algisina meydan okuyarak
farkli bir benlik algis1 gelistirirken, erkek sporcular da daha “feminen” kabul
edilen spor dallarinda (6rnegin artistik jimnastik veya dans) ayni baskilara
maruz kalabilirler (Messner, 1988). Bu durum, sporcularin hem toplumsal
normlarla hem de kendi bireysel kimlikleriyle catigmanin yasanabilecegi
anlamina gelir.

Cinsiyetin benlik algisindaki bu etkisi, sporcularin psikolojik
giiclerine ve performansma da dogrudan yansir. Ozellikle kadin sporcular,
normal olarak erkek egemen spor diinyasinda kendilerini kanitlama
cabasinda olduklarindan, bu durumda onlarin benlik algisini gii¢lendirebilir
veya baskilara karsi kirllgan hale getirebilir. Sporcularin cinsiyete dayali bu
algilari, performanslarini belirleyen 6nemli bir faktor olarak ortaya ¢ikar.

1.6. Sosyal Medyanin Sporcu Kimligi Uzerindeki Etkisi

Sosyal medya, modern sporculukta 6nemli bir etki alani haline gelmis
ve sporcularin kimliklerini nasil olusturduklarini, sunduklarmi ve
algiladiklarii derinden etkilemistir. Sporcular, sosyal medya platformlar
araciligiyla yalnizca sportif basarilarini  degil, aym1 zamanda kisisel
yasamlarini, Ogrenmelerini ve degerlerini genis bir kitleyle paylagma
imkénina sahiptirler.

Sosyal medya, sporculara halkla dogrudan ve sansiirsiiz bir iletisim
kanali sunarken, onlarin dijital olarak uygulanmis kendi imajlarimi ve
markalarin1 olusturma firsat1 verir. Ozellikle popiiler sosyal medya
platformlari, sporcularin taraftarlariyla iletisgimlerini ge¢melerini, kisisel ve
profesyonel hayatlarini sergilemelerini saglar. Bu durum, sporcunun spor
alanmin kapsamini genisletir ve daha genis bir sosyal kimlik olusturur.
Sporcular, sadece performanslartyla degil, sosyal medya paylagimlari, takip
ve paylasim oranlariyla da kullanim hale gelirler (Sanderson, 2011).

Ancak sosyal medyanin sporcu iizerindeki etkileri her zaman olumlu
olmayabilir. Sosyal medya, sporculart siirekli bir gozlem altinda tutarak,
performans baskisiin yani sira toplumun beklentilerini kargilamalari
yoniinde ek bir baski yapabilir. Ayrica yanlis anlasilmalar, olumsuz
yorumlar ya da elestiriler, sporcularin kimliklerini sorgulamalarma ve
psikolojik olarak zorlanmalaria neden olabilir. Sosyal medyanin bu baskisi,
Ozellikle geng sporcularin yorgunluklar1 ve 6z algilar1 iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilir (Kavanagh vd., 2019).



Sporda Kimlik, Stres ve Performans Yionetimi 12

Sosyal medyanin spor endiistrisindeki rolii, taraftarlarla etkilesimde
bir degisim yaratmistir. Glebova vd., (2023) calismalari, sosyal medya
platformlarimin yeni taraftar deneyimlerini kurma ve taraftarlarin sporcularla
dogrudan iletisim firsatin1 yakaladigim ortaya koyuyor. Ozellikle Twitter,
Instagram ve Facebook gibi platformlar iizerinden canli yayinlar, soru-cevap
kayitlar1 ve ozel icerikler, taraftarlarin favori takimlari ve sporculariyla olan
baglarmi gii¢lendiriyor. Bu tiir iletisimler, taraftarlarin takima ve sporculara
olan bagliliklarinmi artirirken, ayn1 zamanda marka degeri de olumlu yonlere
dogru gider (Dokuyucu, 2024). Sonu¢ olarak, sosyal medya, sporcularin
kimliklerini degistirerek, giiglendirip toplum ile daha derin bir iletisim
kurma arac1 haline gelmistir.

1.7. Sporcu Kimligi ve Psikolojik Saglamlik

Sporcu kimligi, bireyin kendini bir sporcu olarak nasil tanidigi ve bu
kimligi iizerinden nasil sekillendirildigiyle dogrudan ilgilidir. Bolgelerde,
toplumlarda dil, din, 1rk, tarih ve mezhep gibi unsurlar temelinde kimlik
olusumunun yani sira, spor varliginin faaliyetleri ve varliklar sayesinde de
sporcu kimligi sahibi olmaktadirlar (Baba vd., 2018). Sporcu i¢in bu kimlik,
sadece sportif performansla degil, ayn1 zamanda kisisel, sosyal ve psikolojik
kontrollerle de etkilesim halindedir. Spor ortamlarinda yapilan ¢aligmalar,
paylasilan kimlik duygusuyla iliskili olumlu kazanimlarin oldugunu
gostermektedir (Ulukan vd., 2021). Sporcunun kimligini olusturmak ve
stirdiirmek bir¢ok faktorle ilgilidir.

Insanlar, yasamlar1 boyunca bircok stres kaynag: ile karsilasmakta ve
yasamlarindaki  farkli  degisimlere uyum saglamak igin ¢aba
gostermektedirler. Bu siiregte sahip olunan bazi 6zellikler, uyum saglama
stirecini kolaylastiric1 bir rol oynamaktadir. Pozitif psikoloji perspektifinde
degerlendirilen psikolojik saglamlik, bu uyum siirecini destekleyen 6nemli
faktorler arasinda yer almaktadir (Capan ve Aricioglu, 2014).

Sporcu kisiligi ile psikolojik saglamlik arasindaki bu baglayici etki,
sadece spor performansini degil, genel yasam Ozgiirliiglinii de etkiler.
Sporcularin, zorlu durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda, giiclii bir sporcu
kimligine sahip olmalar1 durumunda stresle basa ¢ikmada daha basarili
olabilir ve ayakta durma konusunda daha kararli davranabilirler. Ayrica
sporcularm bu kimlik {izerinden edindikleri disiplin, azim ve dayamklilik
gibi ozellikleri, yalnizca spor alaninda degil, yasamin diger alanlarinda da
psikolojik saglamlik gelistirmelerine yardimci olur. Antrendr desteginin
sporcularm psikolojik ve duygusal deneyiminin énemli bir pargasi olmasiyla
iligkili oldugu diislintilmektedir. Ciinkil sporcunun antrenoriiniin onayini ve
destegini alabilmesi onun sportif kimlik algisin1 olumlayan bir rol oynar ve
Ozglivenini, 0z saygisint gelistirir. Bu da sporcunun motivasyonunu ve
performansini arttirir (Ulukan ve Esenkaya 2023).
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SONUC

Sporcu kimligi ve benlik algisi, bireyin kendini sporcu olarak nasil
tanimladig1 ve sosyal g¢evresi, kisisel gelisimi ile nasil kesistigi iizerinde
derin etkiler birakmaktadir. Sporcu kimligi ile ilgili ¢esitli boyutlar, 6zellikle
sosyal, kiiltiirel ve psikolojik unsurlarin sporculuk kariyerinde nasil bir role
sahip oldugu dikkat ¢ekicidir. Sporcular, sadece fiziksel performanslarina
degil, ayn1 zamanda sosyal rollerine, toplumsal kimliklerine ve kendilerine
olan giivenlerine de odaklanarak galisirlar. Spor diinyasinda karsilastiklar
stres unsurlarina karst gelistirdikleri psikolojik dayaniklilik, sadece spor
performanslarinda degil, giinlik yasamlarindaki zorluklarla basa c¢ikma
kapasitelerinde de 6nemli bir faktordiir.

Bireyin sporla olan iligkisi, onun sadece taninabilir olarak kalmasi
degil, sosyal olarak erisilebilir olmasi, kisisel bilgilerinin ve toplumdaki
yerinin sekillendirilmesidir. Ozellikle toplumsal cinsiyet normlar1 ve sosyal
medyanin etkisi, sporcularin kimliklerini olusturmada 6nemli bir rol oynar.
Spor diinyasinda yer alan kadin ve erkek sporcularin, toplumsal cinsiyet
normlarina uygun ya da aykir1 davranmalariin benlik algilart lizerindeki
etkileri olduk¢a onemlidir. Kadin sporcunun toplumsal beklentilerle nasil
miicadele ettigini ve bu miicadelenin sporcunun varliginin devam etmesinde,
toplumsal cinsiyet esitligi tartismalarinda sporun ne kadar onemli bir rol
oynayabilecegini gostermektedir.

Sosyal medyanin sporcularin {izerindeki etkisi ise modern sporculuk
acisindan biiyilk bir devrim niteligindedir. Sosyal medya, sporcularin
kimlikleri disinda kalan, degerlerini ve yasam tarzlarini genis bir kitle ile
paylagmalarina olanak taniyorken, ayni zamanda onlarin siirekli bir gézlem
altinda olmalarima neden oluyor. Bu durum, sporcularin kimliklerini
degistirme silirecini daha karmagik hale getirmekte ve psikolojik
saglamliklarini test etmektedir. Sosyal medya, sporculara gii¢lii bir marka
insa etme firsati sunarken, yanlis anlasilmalar ya da olumsuz elestirilerin
kimliklerini sorgulamalarina ve psikolojik olarak zorlanmalarina neden
olabilir.

Sonu¢ olarak, sporcu kimligi sadece bireysel bir kimlik degil,
toplumsal ve kiiltiirel faktorlerle sekillenen ¢cok boyutlu bir yapidir. Bireyin
sporcu olarak kendini tanimlamasi, sadece sportif basarilarla degil, aym
zamanda sosyal rolleri, psikolojik degisimleri ve birikimleri ve sundugu
kimlikle de dogrudan ilgilidir. Sporcularin karsilastiklar1 sosyal ve kiiltiirel
beklentilere uyum saglamalari, onlarm kimliklerinin giiclenmesi veya ortaya
¢ikmasi i¢in 6nemli bir etken olabilir.
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GIRIS

Duygusal zeka ile ilgili literatiir incelendiginde, bu kavramin ilk kez

1920 yilinda Thorndike tarafindan ortaya atildigi sdylenebilir. Thorndike,
zekanin tek bir boyutta olmadigim ve soyut, mekanik ve sosyal olmak tizere
tic farkli alt boyutunun bulundugunu belirtmistir. Sosyal zekayi ise
"bagkalar1 ile etkili bir sekilde iletisim kurma" olarak tanimlamistir.
Wechsler ise daha kapsamli bir arastirma yaparak, duygusal faktorleri igeren
zeka testlerinin gelistirilmesine &nciiliik etmistir (Oztiirk, 2006; Senocak,
2015). Yapilan arastirmalarda, duygularin beynin diisiinme siire¢lerinden
sorumlu olan bdliimleriyle iligkili oldugu goézlemlenmistir. Duygusal
dengesizlik durumlarinda, diisinme yetisinin sinirh hissedilmesi de bu
baglantinin bir sonucu olarak agiklanabilir (Goleman, 2020). Gandhi'nin
Ogretilerinin bilimsel bir temele dayandigini gosteren bir ornek olarak
degerlendirilebilir. Ciinkii duygular, davraniglar iizerinde bazen dogrudan,
bazen de diislinceler araciligiyla dolayli bir etki yaratmaktadir (Feldman,
1989). Duygusal zekasini etkin bir sekilde kullanan bireyler daha fazla 6ne
cikmistir. Ciinkii bu bireyler, yoneticilik veya girisimcilik gibi is hayatinda,
cevrelerine olumlu katkilar saglamakta ve karsilastiklar1 psikolojik
zorluklarla basa c¢ikmaktadirlar. Ayrica, bu kisiler is yerindeki
performanslarini artirarak, yiiksek verimlilik elde edebilen kisilerdir (Dogan
ve Demiral, 2007). Yiiksek IQ'ya sahip bir bireyin is ve sosyal yasamda
beklenen basariy1 gostermemesi miimkiindiir. Ancak daha diisiik IQ'ya sahip
ve yiiksek EQ seviyesine sahip kisiler, genellikle daha fazla basar
gosterebilmektedir. Bu farki yaratan ana faktoriin, duygularla ilgili
yeterlilikleri igeren ve sonradan Onem kazanan "Duygusal Zeka" oldugu
anlagilmistir (Canbulat, 2017). Bireyler c¢evresi ile duygular gercevesinde
etkilesim icerisine girmektedir. Bireylerin var olduklar1 her alanda
duygularin etkileri gozlemlenmektedir. Bireylerde meydana gelen varolugsal
gayeleri; dogru bir sekilde yasam siirlip uygun eylemlerde bulunmalar
sonucunda mutluluga ulasmak olarak degerlendirilmektedir. Bireylerin
yasamlart boyunca igerisine girdikleri duygularin bir kismi dogustan
gelirken bir kismi ise zaman igerisinde deneyimler sonucunda olugsmaktadir
(Sen, 2018). Yapilan zeka arastirmalarinda, zeka genellikle sozel, 6nermece
ve algisal Orgiitsel alanlara ayrilmistir. Ancak arastirmacilar, bu iki temel
zeka tlirlinlin, zihinsel yeteneklerdeki bireysel farkliliklar1 agiklamada
yetersiz oldugunu fark etmis ve buna bagl olarak iiciincii bir zeka tiiriinii
kesfetmeye calismislardir (Mayer, Salovey ve Caruso, 2004). Duygusal
zeka, kisilik ozelliklerinden ziyade bir yetenek olarak ele aliir. Yetenek
temelli duygusal zeka, bireylerin biligsel siireglerini gelistirmek amaciyla
duygularla ilgili diistinme kapasitesini ve duygusal bilgiyi isleme yetenegini
ifade eder (Brackett ve Salovey, 2006). Baska bir deyisle, bilgi isleme ve
birikimle iligkili olan sosyal zeka, sadece biligsel degiskenlerden degil, ayni
zamanda bir¢ok sosyal ve kisiliksel faktorden de etkilenir. Bu nedenle, bu
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unsurlar siirekli olarak duygusal zekanin olusumuna katki saglar (Petrides ve
Furnham 2006).

1. GENEL BILGILER
1.1. Zeka Kavrami ve Tiirleri

Zeka kavramimin genel bir yetenek kapsaminda degerlendirilmesi ile
birlikte birgok yazarin bu goriisii benimsedigini ve bu kapsamda ¢aligmalar
yiirlittigini gérmek miimkiin olmaktadir. Zekanin o6lgiilebilir bir olgu
olduguna dair onciiliik etmis ve zeka testleri lizerine yaptig1 ¢aligmalar ile
kendisinden s6z ettirmis olan Terman; zekd kavramini bireylerin soyut
diisiinebilme becerisi olarak tanimlamistir. Onun bu yorumundan yola
cikarak zeka kavramimin temelini sayilar, sozciikler ve sembollerin
olusturdugu diislincesi geligsmistir. Bu kapsamda yapilan ve Terman’in
tanimlamasindan farkli bir bakig acgis1 yaratan Davis zeka kavramini,
bireylerin deneyimlerinden yola g¢ikarak problemleri ¢6zebilme yetenekleri
olarak tanimlamaktadir. Stern’in zeka tlizerine yapmis oldugu tanim ise,
bireylerin yeni hayat kosullarina uyum saglayabilme yetenegi olarak
yapmuistir (Yilmaz, 2007).

Zeka kavraminin tanimi TDK tarafindan “disiinen, akil yiiriitme,
objektif gergekleri algilama, yargilama ve sonu¢ c¢ikarma yeteneklerinin
tamami, ahlak dirayet, feraset” seklinde yapilmistir (TDK, 2019). Bu
kapsamda Domasio’ nun (1994) yaptigi tanim, zihnin birbirinden ¢ok farkli
parcalardan olusan, bu parcalarin kendi icerisinde yaptig1 faaliyetlerden ve
bahsi gecen olgularin bir araya gelmesi ile olusturmus olduklar1 sistemlerin
bir arada iglemesinden dogan bir kavram olarak karsimiza g¢ikmaktadir.
Wigglesworth tarafindan yazilan kitap igerisinde dort temel zeka tiiriiniin
varligindan s6z edilmektedir. Bu zeka tiirlerinin hemen hemen her insanda
var oldugunu ve zaman igerisinde gelistirilebilecegini One silirmiistiir.
Wigglesworh tarafindan zeka tiirleri; Zihinsel, Fiziksel, Ruhsal ve Duygusal
Zeka seklinde ifade edilmistir (Wigglesworth, 2012).

1.2. Duygu Kavramu ve Tiirleri

Duygu kavramsal olarak herhangi bir olay, nesne ya da bireylerin
insanin i¢ diinyasinda meydana getirdigi izlenimler olarak kabul
edilmektedir (TDK, 2019). Duygu kavrami, bireyin i¢ ve dis ¢evrelerinden
gelen uyaranlarin haz ya da eklem tilirlinde meydana gelen izlenimler
yaratmasi olarak tanimlanmaktadir (Basaran, 2000). Feldman (1966) duygu
kavramini tanimlarken “mutluluk, umutsuzluk, hiiziin gibi genel itibari ile
hem fizyolojik hem de bilissel tabanda meydana gelen ve davranmiglari
dogrudan etkileyen faktorler” ifadesini kullanmistir. Tek bir tip olarak ele
alimamayan duygular, pek ¢ok farkli ozellikle ortaya c¢ikabilmektedir. Bu
ozellikler asagida listelenmeye ¢aligilmistir (Titrek, 2016).
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- Duygu diinyast igerisinde yasanilanlarin daha Onceden tespit
edilmesi miimkiin olmamaktadir.

- Duygular kendiliginden ve bireylerin iradesinin disinda
gelismektedir.

- Herhangi bir duygu durumu meydana geldiginde heyecan durumu da
yasanmaktadir.

- Duygular bazi durumlarda hos, bazi durumlarda ise pek hos
olmamaktadir.

- Duygular meydana geldikten sonra beden dili, jest ve mimikler ile
kendilerini disa vurma egilimi igerisindedir. Bireylerin arzu, amag ve
hedeflerini dogrudan etkilemektedir.

Bu kapsamda yapilmis olan calismalara gore duygularin yalnizca
bireyleri harekete gegirme yonleri ile degil ayn1 zamanda psikolojik anlamda
yarattiklar1 hisler g¢ergevesinde degerlendirilmesi gerekmektedir (Tarhan,
2015). Goleman’ 1n (1995) ifadelerine gore duygu kavrami bir his ve bu
hissin etrafinda olusan bir dizi fikirler, biyolojik ve fizyolojik olgular
seklinde tanimlanmaktadir. Bazi diisiiniirlerin yorumlarina gore duygularin
ne anlama geldigi ya da ne oldugu tam olarak anlagilamamaktadir. Hatta bazi
arastirmacilarin  duygularin var olup olmadiklarina yonelik bir tartisma
icerisinde olduklar1 da goriilmektedir. Bu kapsamda arastirma yapan bazi
bilim adamlar ise duygularin var oldugunu hatta bazi ana duygularin
tanimlamalarinin yapilabilecegini ifade etmektedirler. Bu duygu durumlarn
asagida maddeler halinde siralanmaya galigilmistir (Stingii ve Sivri, 2021).

Ofke: Kizginlik, diismanhk, saldirganlik, nefret etme, huzursuzluk,
titkenmislik, kin gilitme, sinirlilik.

Korku: Rahatsizlik, huzursuzluk, kuruntu, gerginlik, kaygi, siiphe,
vicdan, panik, endise, utanma.

Uziintii: Mutsuzluk, bikkinlik, yalnizlik, kendine acimak, istirap
¢ekmek, kotl hissetmek, dertli olmak.

Saskinhk: Merak etme, dehsete kapilma, sersemleme, sok olma

Utanma: Pismanlik, su¢luluk, mahcupluk, hayal kiriklig1.

Zevk: Memnun olma, heyecan duyma, tatmin olma, keyiflenme,
mutluluk, gururlanmak, huzur.

Igrenme: Tiksinti, nefret duyma, kiigiik gorme, itici bulma, hor
gorme.

Sevgi: Mutluluk, diigskiinliik, baglanmak, meyil, rahatlik, huzur.

1.3. Duygusal Zekanin Modelleri

Duygusal zeka, genellikle hem kigisel yasamda hem de is yagaminda
basariyla  baglantilidir. Ancak EQ'yu anlamak, gelistirmek ve
degerlendirmek icin, bu kavramla ilgili temel teoriler ve Olglim araglari
hakkinda bilgi sahibi olmak onemlidir (Razzaq, 2016). Duygusal zeka ile
ilgili en yaygm ve bilinen yaklasim, kavrami daha genis bir gercevede
tanimlayan "karma model"dir. Diger bir yaklasim ise "yetenek temelli
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model"dir. Salovey ve Mayer tarafindan 2004 yilinda gelistirilen bu model,
duygusal zekayr daha sinirli bir perspektiften ele alir ve 6zellikle yetenek
kavramina odaklanir (Serrat, 2017). Duygusal zekd tamimlanirken birgcok
farkli kavram bir arada ele alinmaktadir. Bu nedenle bu yaklasim "karma
model" olarak adlandirilmaktadir. Karma model, zeka, duygu, motivasyon,
kisilik oOzellikleri ve sosyal iglevler gibi cesitli unsurlarin bir arada
bulundugu bir ¢erceve sunmaktadir (Yaylaci, 2008). Duygusal zekaya dair
yapilan bir¢ok arastirma, bu kavramin bilissel zekaddan farkli yonlerini ortaya
koymustur. Duygusal zeka ve bilissel zeka, birbirine zit kavramlar degil,
birbirinden bagimsiz ancak tamamlayici yeteneklerdir (Titrek, 2016).

1.3.1. John D. Mayer& Peter Salovey Modeli

Salovey ve Mayer duygusal zekay1 "bir bireyin kendi ve bagkalarinin
duygularmi tanima, ayirt etme ve bu duygusal bilgileri diisiince ve
davranislarda kullanabilme yetenegi olarak tanimlamiglardir Salovey ve
Mayer, 1990). Bunu sosyal bir zeka tiirii kabul ederek, duygusal zeka
modelinde dort temel boyutun yer aldigimi belirtmislerdir: duygular
algilama, duygu ve diisiinceleri birlestirme, duygular1 anlama ve duygulari
yonetme. Duygular1 algilama, duygusal bilgi sisteminden alinan bilgilerin
taninmasi ve aktarilmasi silirecini ifade eder. Bu, yiiz ve beden ifadelerinde
duygular1 tanima yetenegini kapsar. (Mayer, Carruso ve Salovey 2004). Bu
iki arastirmaci, duygusal zekay1 sosyal zekénin bir boyutu olarak ele almis
ve aile, is gibi sosyal alanlarda basarmin temel belirleyicisi olarak 6ne
sirmiglerdir. Arastirmalarina gore, duygusal zeka, bireyin kendi ve
bagkalarmin duygularim1 fark ederek bu duygulari anlamasi, diisiinmeyi
kolaylastiracak sekilde yonetmesi ve kigisel gelisimi desteklemek amaciyla
duygularmi kontrol edebilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Salovey ve
Mayer, 1990). Bu modele gore, duygusal zeka, hislerimizi ve bu hisler
arasindaki iliskileri anlayabilme yetenegidir. Ayn1 zamanda, bu hisleri dogru
sekilde belirleme ve sorun ¢ézme becerisini de igerir. Bu yaklasim, duygusal
ve zihinsel mekanizmalarin ortak verilerinden olusan bir yapi olarak
tanimlanmaktadir (Ismen, 2004). Mayer ve Salovey'in modeline gbre,
olugmaktadir. Bu boyutlar su sekilde agiklanabilir:

1.3.1.1. Duygulart algilamak, degerlendirmek ve ifade etmek

Bireylerin beden dilini kullanarak, baskalarinin duygularim taniyip
ifade edebilmesi, duygusal zeka kapsaminda 6nemli bir beceridir (Mayer,
2006). Ornegin, bir kisinin 6fkeli bir is arkadasini gézlemleyerek, bu 6fkeyi
fark etmesi ve duruma uygun sekilde geri adim atmasi bu becerinin bir
ornegidir (Ergiin, 2016).

1.3.1.2. Duygular: kullanmak
Duygular, etkili ve verimli diisiinmeyi saglayan 6nemli bir rol oynar.
Bu yon, bireyin problem ¢dzme yetenegiyle dogrudan baglantilidir. Olumlu
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duygularin devam ettirilmesi, olumsuz duygularin ise uygun bir sekilde
yonetilmesi, bu becerilerin temelini olusturur (Mayer, 2006). Ayrica, bu
boyut gelecege yonelik kararlar alirken 6nemli bir islev gormektedir (Ergiin,
2016).

1.3.1.3. Duygular: diisiinmek ve anlamak

Bireyin duygularmi tanima ve bu duygularin kaynagimi anlama
yetenegi, duygusal zekanin 6énemli bir boyutudur (Ergiin, 2016). Bu beceri
sayesinde, birey tehlikeleri dnceden fark etme veya olumlu durumlar gérme
konusunda daha fazla 6ngoriide bulunabilir (Mayer, 2006).

1.3.1.4. Duygular1 yonetmek ve diizenlemek

Kisisel ve sosyal gelisimi desteklemek amaciyla, duygularin ve
duygusal etkilesimlerin etkin bir sekilde yoOnetilmesi yetenegi 6nemli bir
beceridir (Kiligarslan, 2010).

1.4. Reuven Bar-On'un Modeli

Bar-On (2010) duygusal zeka kavramini, insanlarin sosyal c¢evrede
karsilastig1 zorluklara uyum saglayabilmesi i¢in duygusal ve sosyal bilginin
cesitli beceriler ve 6zellikler arasinda baglant1 kurmasi seklinde agiklamistir
(Freeland, Terry ve Rodgers, 2008). Duygusal zekd konusunda arastirmalar
yapan uzmanlar arasinda Reuven Bar-On da yer almaktadir. Bar-On,
duygusal zeka kavramini, bireylerin sosyal c¢evrelerine duygu ve
diistincelerini dogru bir sekilde aktarabilme yetenegi olarak ele almistir.
Ayrica, Bar-On, duygusal zeka ve sosyal zekay: birbirine bagh kavramlar
olarak degerlendirmistir. Ancak daha sonra yaptig1 arastirmalar sonucunda,
duygusal zeka ve sosyal zekanin farkli 6zellikler tasidigina dair bir goriise
ulagmigtir (Bar-On, 2010). Bar-On’un Duygusal Zeka modeli, basariy1 ve
performansi bir potansiyel olarak ele alir ve siirecten ¢ok sonugclara
odaklanir. Bu model, duygular1 kontrol etme, kisinin kendi ve bagkalarmnin
duygularmi ifade edebilme, duygusal farkindalik, giiclii duygularla basa
cikabilme ve ortaya c¢ikan sorunlara ¢oziim gelistirme gibi sosyal ve
duygusal yeteneklerin diizenlenmesine odaklanmaktadir (Shelley, 2004).

Bar-On, duygusal zekay1 bes temel alt boyutta incelemistir:

1.4.1. Kisisel Yetenekler
Kisinin kendini tammmasi1 ve duygularin1 anlayarak kendini

gerceklestirmesi, bu modelin temel unsurlarmdandir. Duygularini anlayan
birey, hedeflerini daha net bir sekilde belirleyebilir (Delikoyun, 2017).

1.4.2. Kisilerarast Yetenekler
Bireylerin, kisilerarasi iligkilerde basarili olmalarinin yani sira empati
yeteneklerinin de gii¢lii olmasi beklenir. Kisileraras1 becerileri yliksek olan
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kisiler, bagkalarin1 daha iyi anlayarak iligkilerini etkili bir sekilde
yonetebilirler.

1.4.3. Uyum

Kisinin, degisen diinyaya uyum saglama yetenegi ve g¢evresindeki
sorunlart anlayarak ¢6ziim liretmesi, bu becerinin temel unsurlarindandir
(Tufan, 2011).

1.4.4. Stres Yonetimi

Kiginin, stres seviyesinin yiiksek oldugu durumlarda duygularini
yoOnetebilmesi, duygusal karmasiklik yasadigi anlarda ani tepkilerden
kacginarak sakin kalmasi anlamina gelir.

1.4.5. Genel Ruh Hali

Kisinin yasamimndan memnuniyet duymasi, iyimserlik kendini ve
bagkalarimi1 sevme, olumlu duygular gelistirme ve bu duygulari ifade etme
yetenegini icerir (Kiiciikkaragéz, 2012). Bar-On'a gore, duygusal zeka,
bireyin duygusal farkindaligin1 artirmasini, duygularimi dogru bir sekilde
ifade etmesini ve bu duygular1 yonetebilme yetenegini kapsayan bir dizi
beceriden olusur (Bar-On, 2010).
Tablo 1. Bar-On Modeli’ne Giore Duygusal Zekidnin Boyutlari ve Yeterlikler

Duygusal Zeka | Duygusal Zeka Yeterlikleri ve Beceriler

Boyutlari

Ice Doniik Bireysel Farkindahk ve Kendini ifade Etme

Ozsaygi Kendini dogru bir sekilde algilamak, anlamak ve kabul etmek

Duygusal Farkidalik Kendi duygularinin farkinda olmak ve duygularini anlamak

Giriskenlik gﬁ?;h duygularin1 ve kendini etkili ve yapict bir sekilde ifade

Bagimsizlik Kendine giivenmek ve duygusal yonden bagimli olmamak

Kendini Gergeklestirme Kisisel hedeflere ulagsmak ve potansiyelini gerceklestirmek

Kisilerarasi Sosyal Farkindahk ve Kisilerarasi iliski

Empati Diger kisilerin duygularmin farkinda olmak ve anlamak

Sosyal Sorumluluk Sosyal bir grupla dzdeslesmek ve diger kisilerle isbirligi yapmak

Kisilerarast iliski Kar§111k11 tatmin edici iliskiler kurmak diger kisilerle iyi
gecinmek

Stres Yonetimi Duygularin Kontrolii ve Yonetimi

Strese Kars1 Tolerans Duygulari etkili ve yapici bir sekilde yonetme

Diirtii Kontrolii Duygulari etkili ve yapict bir sekilde kontrol etmek

Uyumsama Degisim Yonetimi

Birisinin duygularm ve diisiincesini, dig diinyanin gergekligi

Gergeklik Testi gergevesine gore tarafsiz bir sekilde gerekgelendirmek

Esneklik Kisinin duygularini ve diisiincesini yeni durumlara uyarlamak

Problem Cozme Kisisel ve kisilerarast problemleri etkili bir sekilde ¢6zmek
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Genel Ruh Hali Oz Motivasyon
Tyimserlik Hayatin olumlu ve parlak yanina bakmak
Mutluluk Ik(aelr;;i;tlzden, bagkalarindan ve genel olarak hayattan memnun

Kaynak: (Bar- On, 2006)

1.5. Goleman Modeli

Goleman, duygusal zekdya dair gelistirdigi yaklasimiyla bu kavramin
literatiirde daha genis bir yer edinmesine ve gelismesine biiyiik katk
saglamustir. Ozellikle, duygusal zeka becerilerinin bireylerin is hayatindaki
sosyal iliskilerini ve performanslarin1 6nemli 6l¢iide etkiledigini gdstermistir
(Goleman ve Cherniss, 2001). Goleman, modelini olustururken Mayer ve
Salovey’in yaklagimini temel almistir. Bu model, duygusal zekdnin bes
temel boyutunu igerir: duygularin farkinda olma, duygular1 yonetme,
motivasyon, empati ve sosyal beceriler (Cakar ve Arbak, 2004).

1.5.1. Ozbiling

Duygularin farkina varmak, duygusal zekdnin temel unsurlarindan
biridir. Kisi, duygularim hissedip anlayarak kendini daha iyi taniyabilir.
Kendi duygularin1 fark edememek, kisinin duygularimin kontroliinii
kaybetmesine ve onlar1 yonlendiren bir hale gelmesine yol agar. Duygularini
nasil yonetmesi gerektigini bilen insanlar, yasamlarini daha saglikli bir
sekilde yonlendirir, ne zaman ve nasil hareket etmeleri gerektigini bilirler ve
kendilerine olan giivenleri artar.

1.5.2. Duygular idare edebilmek

Kisinin duygularin1  ydnetebilmesi ve yoOnlendirebilmesi, 06z
farkindalik temeline dayanir. Kendi duygularinin farkinda olan bireyler, bu
duygular etkili bir sekilde yonetebilirler. Bu yetenege sahip olmayan kisiler,
yasamlarinda zorluklarla karsilastiklarinda daha fazla bocalarken, bu
yetenegi gelistirenler olumsuz durumlarla karsilagsalar bile daha giiclii ve
hizl1 bir sekilde bu durumlarin {istesinden gelebilirler.

1.5.3. Kendini harekete gecirmek

Kisinin, hedeflerine ulagabilmek i¢in duygularmi belli bir noktada
odaklayabilmesi ve bu duygular dogrultusunda kendini harekete
gegirebilmesi oldukca dnemlidir. Duygusal 6z denetim, bir bireyin basarisim
artiran Onemli faktorlerden biridir. Duygularimi sabit tutmamak, kisinin
hedeflerine yonelik ¢abasini siirekli yiiksek tutmasini saglar. Olumsuz
durumlarla karsilagildiginda, ¢6ziim odakli yaklasabilen ve duygularim
kontrol edebilen kisiler, daha basarili olurlar. Bu yetenege sahip bireyler,
yasamlarindaki her alanda daha verimli ve etkili bir sekilde galigirlar.
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1.5.4. Baskalarinin duygularini anlamak

Insanlarla etkili iletisim kurabilmenin temel becerilerinden biri empati
yetenegidir. Empati kurma becerisi yiiksek olan bireyler, iletisimde
bulunduklar kisilerin ihtiyaclarina uygun yanitlar verebilirler. Karsisindaki
kisinin diislincelerini dikkate almak ve kendini onun yerine koyabilmek,
dogru kararlar almayi1 kolaylastirir. Bu beceriye sahip kisiler, insan
iligkilerinin ve etkili iletisimin onemli oldugu mesleklerde avantajhi
konumda olurlar.

1.5.5. Tliskileri yiiriitebilmek

Iletisim kurdugumuz kisilerin duygularim anlayabilme ve yonetebilme
yetenegi, etkili bir iletisimin temelidir. Karsimizdaki kisinin duygularin
dogru bir sekilde anlamak ve yonlendirebilmek, iletisimimizi daha saglikli
hale getirir. Bu yetenege sahip kisiler, is yasaminda daha hizli ve etkili
¢oziimler {iretebilirler. Insan iliskilerinde giiclii ve liderlik ozellikleri
sergileyen bireyler, bu beceriyi yliksek seviyede kullanan kisilerdir
(Goleman, 2020). Petrides, Goleman’in modelini gelistirerek karakter
ozelligi temelli bir duygusal zeka modeli sunmus ve duygusal zekayi, belirli
davranigsal egilimler ve bireyin farkinda oldugu duygusal beceriler biitiinii
olarak tanimlamistir (Newman, 2015).

1.6. Duygusal Zekay: Etkileyen Faktorler

Duygusal zekay1 etkileyen en Onemli faktorlerden biri yas ve
gelisimsel donemlerdir. Duygusal zeka, yasamin ilk yillarindan itibaren
gelismeye baslar (Craig, 1989). Bireylerin “yalmiz insan” olma tercihlerini
engellemek i¢in ruhsal ve sosyal destek saglanmalidir. Ayrica, bir evin
yerine iki evin olmasinin farkli tiiketim bigimlerine yol agtigi agiktir. Bu
baglamda, tiiketim endiistrisi ve kapitalizm tarafindan bu durumun tesvik
edildigi gozlemlenmektedir. Medyanin ve sanatin bu yapiy1 6zgiirliik ve
bagimsizlik argiimanlariyla iliskilendirerek yiiceltmesi, paylagma, dayanisma
ve bagkalar i¢in yagsama gibi insani degerlere karsi bir durus sergilenmesine
neden olmaktadir (Karaman, 2014). Bireylerin sosyal yasam tarzlari,
ekonomik ve politik giigleri, siyasi olaylara verdikleri tepkiler, kiiltiirel ve
sosyal etkilesimleri, kigisel Ozellikleri ve dis gruplarin etkileri, alacaklar
kararlarin sekillenmesinde 6nemli ve belirleyici faktorlerdir (Halis, 2002).
Duygusal zekayla ilgili yapilan aragtirmalar, bunun kalitsal 6zelliklerden mi
yoksa ¢evresel etkilesimlerden mi kaynaklandigi {izerinde yogunlasmaktadir.
Sonug olarak, her iki faktoriin de duygusal zeka iizerinde etkili oldugu
bulunmustur. Duygusal zekd, yas ilerledikce gelisebilen ve Ogrenme
deneyimleriyle daha da olgunlasan bir beceridir. Ancak, bu gelisim uzun bir
stirectir ve ¢aba ve Ozveri gerektirir. (Nemli, 2001). Egitimciler, duygusal
zekayr Ogrencilerine sefkatli ve saygili bir sekilde etkilesimde bulunarak
orneklemelidir (O“Neil, 1996).
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1.7. Duygusal Zeka ve Spor

Spor yapmak bireylere fiziksel anlamda bir gelisim katkisin
sunmasinin yani sira psikolojik gelisim acisindan da pek cok katki
saglamaktadir. Spor faaliyetlerini gerek amator gerek de profesyonel olarak
ylriiten biitiin sporcular agisindan duygusal zekd kavrami ¢ok onemli bir
noktada durmaktadir (Erbektas ve digerleri, 2017). Bunun nedeni ise tiim
sporcularin miisabakalarinin dncesinde ve miisabaka sirasinda asir1 derecede
kaygi ve strese maruz kalmasi olarak kabul edilmektedir. Sporcularin
kendilerini motive edebilmesi ve stresle basa ¢ikabilmesi durumunda sportif
faaliyetlerinde basar1 elde edebilecekleri diisiiniilmektedir. Sporcularin bu
siire¢ igerisinde yasadiklar1 duygusal baski ve yogunluk giinliik hayat
icerisinde yasanan baski ve yogunluga gore ¢ok daha fazladir. Tiim bunlarin
yaninda gevresel baski ve rakiplerin sporcular iizerinde yarattigi etkiler,
giinliik hayatta diger bireylerin yasadiklar1 baskilara gore ¢ok daha yiiksek
seviyelere tirmanmaktadir. Bdyle durumlarda sporcularin hedefledikleri
basarilar1 elde edebilmeleri i¢in kendi duygularimi baski altina almasi ve
diger bireylerde yasanan duygusal degisimleri anlayabilmesi gerekmektedir
(Yanar, 2017).

Duygular bireylerin hayatlarinda ¢ok 6nemli bir yer tutmaktadir.
Bunun yanindan bireylerin ruhsal ve bedensel sagliginin korunmasinda da
biiyiik bir etkisi bulunmaktadir. Bireylerin hem kendi duygularini hem de
karsisindakilerin duygularinin farkinda olmasi durumu, bireylere sosyal
hayatlar1 i¢erisinde basari saglayabilmektedir (Eraslan, 2016).

Duygusal zeka, yasamin bir¢ok alaninda oldugu gibi, sporun da
Oonemli bir parcasidir ve sportif performans iizerinde biiyiik bir etkiye
sahiptir. Spor, eglenceli ve keyifli bir faaliyet olarak goriilse de, sporcular
yiiksek performans sergilemeye calisirken stres ve kaygi gibi psikolojik
durumlarla karsilasabilmektedirler (Mellalieu, Neil, Hanton ve Fletcher
2009). Goleman (2001), Duygusal Zeka adli kitabin1 yaymmlayarak bu
kavrami daha genis bir ¢ercevede ele almig ve uluslararasi bilim diinyasinda
taninmasini saglamistir. Bu sayede, duygusal zeka birgok farkli bilim daliyla
iliskilendirilmeye baslanmistir. Son zamanlarda sporun ydnetsel yapisiyla
ilgili baz1 ¢aligmalar olsa da, yerel literatiirde spor alaninda orgiitsel adalet
ve duygusal zekd kavramlan iizerine yapilan arastirmalarin simirh oldugu
goriilmektedir.

Duygusal zeka kavraminin spor alanina uyarlanmasinda, sporcularin
kendi duygu durumlarmi ve fiziksel hallerini dogru sekilde anlamasi,
rakiplerinin duygu durumlarimt ve fizyolojik yapilarimi etkili bir sekilde
analiz etmesi, ayrica tim bu faktorleri profesyonel bir sekilde yonetmesi
gerektigi ifade edilmistir (Sarikabak, 2018). Spor yoneticisi, rekreatif lider
ve benzeri birgok alanda gorev alan kisilerin duygusal zeka diizeylerinin
bilinmesi biiyiik bir 6nem tasimaktadir (Altimsik ve Celik, 2022). Insan
iligkilerinde, sosyal etkilesimlerden kaynaklanan sorunlara uyum saglamak,
bireyin kendisiyle ve c¢evresiyle dengeli bir iliski kurabilmesiyle
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mimkiindiir. Bireyin yasamdan tatmin olabilmesi, uyum saglama yollarin
ogrenmesine baglidir. Uyumsuzluk hem birey i¢in mutsuzluk yaratirken hem
de toplum agisindan iiretkenligin diigmesine ve insan giiciiniin israfina yol
acar (Kurg, 1990). Spor baglaminda duygusal zeka, hem antrenérler hem de
sporcular icin biiyiikk bir 6neme sahiptir. Spordaki baski ve stresle basa
cikabilmek icin duygusal zekanin bilesenleri 6nemli bir rol oynar stresle
miicadele etmeyi ve ruh halini iyilestirmeyi kolaylastirarak, spora olan
motivasyonu artirir. Sporcular i¢in yiiksek duygusal zeka, performanslarin
olumlu yonde etkileyebilir ve zorlu durumlarla daha etkili bir sekilde basa
cikmalarin1 saglar. (Crombie, Lombard ve Noakes 2009; Holt, 2003).
Duygusal ve psikolojik sagliklarii gelistirmelerine yardimci olan faktorler
arasinda giicli sosyal destek, stres yonetimi becerileri ve duygusal zekanin
onemi biiyiik rol oynamaktadir (Ozmaden ve Sevilmis, 2023). Ayrica,
yapilan ¢alismalar, sporda optimal performans ile duygusal zeka ve ruh hali
durumlar1 arasindaki iliskiyi ortaya koymustur (Lane, Thelwell ve
Devonport 2009).
SONUC

Sonug olarak, duygusal zeka, sporcularin performanslarin iyilestiren
ve stres ile kaygiy etkili bir sekilde yonetmelerine yardimci olan 6nemli bir
faktordiir. Hem bireysel hem de takim sporlarinda, duygusal zekanin yiiksek
seviyeleri hedefe baglilik, motivasyon ve verimli performans iizerinde
olumlu etkiler yaratmaktadir. Bu baglamda, sporcularin ve yoneticilerin
duygusal zekalarmi gelistirmeleri, basariy1 artirmak adina biiyiilk bir nem
tasimaktadir.
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GIRIS

Spor, farkli cinsiyetleri, irklar1 ve kiiltiirleri bir araya getirerek
toplumlar arasinda gii¢lii bir bag kuran en 6nemli fiziksel etkinliklerden
biridir (Akkoyunlu vd., 2022). Sporun bireylerin yasamindaki etkisi dikkate
alindiginda, bireyleri aktif olmaya tesvik ederek spora katilimi artirmayi
hedefledigi goriilmektedir. Son dénemde sporcular yogun fiziksel ve zihinsel
miicadele gerektiren spor ortamlarinda basariya ulagmak veya mevcut
basarilarim siirdiirmek i¢in biiylik ¢aba sarf etmektedirler (Ulukan, 2020).
Spor, yalnizca fiziksel sagligi degil, ayn1 zamanda sosyal ve ruhsal iyilik
halini de olumlu yo6nde etkiler. Bireylerin spora yonelik tutumlarini hizla
gelisen teknolojinin dijital oyun bagimliligindan da aktif spor yaparak
olumlu yonde gelistirmek miimkiin olacaktir. Aktif spora tesvik diizeyi
azaldig1 taktirde spor yapma seviyesi diisecek ve sosyal medya bagimliligi
ve dijital oyun tercihi artacaktir. Yapilan bir arastirmaya gore, kiz
ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek olmasi igerik
paylasma, baskalarinin yaptiklariyla siirekli baglantida kalma arzusu, tatmin
edilmemis psikolojik ihtiyaglari karsilama, begenilme arzusu gibi duygularin
daha baskin olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Erkeklerin dijital
oyun bagimliliklarinin daha yiiksek olmasi 6ncelikli olarak yapilan oyunlarin
daha ¢ok erkeklere yonelik olmasiyla aciklanabilir. Dahasi arkadas ortami
cevresinde saygi duyulan biri olma arzusu, rekabet etme istegi,
gerceklestiremedikleri hayallerini oyunlarla gergeklestirme imkani bulma
gibi duygularin daha baskin olmasindan kaynakli oldugu soylenebilir.
Ergenlerin sokakta ve spor sahalarinda oynamak yerine evde internet
kafelerde veya dijital oyun salonlarinda oyun oynamasi, fiziksel aktivite
oraninin azalmasina neden olmaktadir. Bu nedenle fiziksel aktivitelerden
yararlanmayan kisilerin spora karsi olumlu tutuma sahip olmasi beklenemez
(Karaca ve Karaca, 2022). Akpimnar Kocakulak ve Ozdemir’in, spor boliimii
Ogrencilerinin spora yonelik tutumlarmin spora katilm bigimlerine gore
yapmis olduklart ¢alismada farkliliklar oldugu goriilmdistiir. Spor
yapmayanlar aleyhine olan bu farkin, sporun bireyin gelisimine ve yasamina
yaptig1 ¢ok yonlii katki ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Bireyin spor
araciligr ile sagladig1 bu katkiya iligkin farkindaligi nedeniyle spora iliskin
olumlu tutumlar gelistirdigi sOylenebilir. Bu anlamda spor, belli bedensel
etkinlikler biitiinliigli olmasinin diginda bireye hem bireysel ve sosyal kimlik
hissini vermesi ayni1 zamanda bir gruba aidiyet hissi yaratmasi ile bireyin
toplumsallagsmasma imkéan yaratan bir kavramdir (Akpmar Kocakulak ve
Ozdemir, 2023). Bu nedenle, toplumun genel refahii artirmak igin spora

katilimi tegvik etmek biiyiik 6nem tagimaktadir (Taze ve Dereceli, 2024).
Motivasyon, insan davramislarim1  fizyolojik veya psikolojik
ihtiyaglarin karsilanmasi dogrultusunda yonlendiren bir siirectir. Aymni
zamanda motivasyon, bireylerin spor da dahil olmak tizere tiim aktivitelerine
yon veren temel bir itici giictiir (Ghaderi ve Ghaderi, 2012). Sporcularda
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motivasyon, performans kosullar1 ve kritik psikolojik unsurlardan biri olarak
kabul edilmektedir (Deci ve Ryan, 2000).

Sporcunun kigisel gelisim siirecinde gosterdigi ¢aba, i¢sel ve digsal
motivasyonun etkisi altinda sekillendirilir. igsel motivasyon, bireyin kendi
kendine ortaya koydugu basar1 ve tatmin ile hareket etmeyi tesvik eder,
digsal motivasyon ise odiiller, sosyal kabul ve taninma gibi dis faktorler
tarafindan yonlendirilir (Vallerand ve Losier, 1999). Motivasyonun spor
performansinin tiizerindeki etkisi, yalmizca fiziksel performansla sinirh
degildir; aym1 zamanda dayaniklilik ve zihinsel hazirlik gibi unsurlar da yer
almaktadir (Roberts vd., 2007).

Bu sistematik, etkili hedef belirleme siireci, sporcularda motivasyonun
onemli bir gostergesidir. SMART (Spesifik, Olciilebilir, Ulasilabilir, Tlgili ve
Zamanli) hedef belirleme stratejisi, sporcularin kisa ve uzun vadeli
basarilarin1 daha net bir sekilde planlamalarina yardimer olur (Locke ve
Latham, 2002). Hedef belirleme, bireyleri daha iiretken kilan, etkili bir enerji
saglayan ve biligsel giidiilenme durumu olarak tanimlanir (Locke ve Latham,
1985).

Literatiire dayali olarak sporcularin motivasyonu ve hedef
belirlemelerinin performans iizerinde derin bir etkisi oldugu agikca
goriilmektedir.  Ozelliklede icsel ve digsal motivasyonun dogru
dengelenmesi, bireyin hem psikolojik hem de fiziksel giiciinii artirarak spor
glicinii gelistirme potansiyeline sahiptir. SMART gibi hedef belirleme
sistemleri sporcularda yalnizca basariy1 degil, ayn1 zamanda 6z-yeterlilik ve
kigisel tatmin diizeylerini de artirabilir. Boylelikle spor bilimcilerin ve
antrendrlerin motivasyonunun hem bireysel hem de takim halinde nasil
optimize edilebilecegine dair deneyimlerini artirmalari, uzun vadeli basar1 ve
stirdiriilebilir performans igin kritik bir adimdir.

1. GENEL BIiLGILER

1.1. Motivasyonun Tanimi ve Onemi

"Motivasyon" kelimesi, Fransizcadan gelmekte olup Tiirk Dil
Kurumu'nda (TDK, 2020) ‘"isteklendirme" ve "giidiileme" olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin motivasyonu, kisinin spora yonelmesinde etkili
bir faktordiir. Kimi insanlar ideal kilosuna ulagmak amaciyla, kimi ise sporu
bir yasam tarzi olarak benimsedigi i¢in spora ydnelmektedir. Motivasyon,
bireyin davranislarini yonlendiren ve belirli hedeflere ulagsmasi i¢in gerekli
olan cabay1 ortaya koymasina destek veren bir psikolojik kavram olarak
tanimlanabilir (Deci ve Ryan, 2000). Motivasyon, bireyin davranislarim
harekete gegiren fizyolojik ya da psikolojik bir eksiklik, ihtiya¢ ya da belirli
bir hedefe yonelik diirtii ile baslayan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir
(Pekel, 2001). Motivasyonun, bireyin caba gosterme seviyesini ve
kararliligini etkileyen bir dizi igsel ve digsal faktorii icerdigi bilinmektedir.
Bu faktorler arasinda 6z-yeterlik algisi, bireysel hedefler ve sosyal destek
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gibi unsurlar 6nemli yer tutmaktadir (Bandura, 1997). Motivasyonun 6nemi,
bireyin sadece davraniglarini siirdiirebilme yetenegi ile sinirli kalmayip ayni
zamanda bu davranislarin kalitesi ve sonucunda elde edilen basari lizerindeki
etkisiyle de ilgilidir (Locke ve Latham, 2002). Ozellikle spor alaninda,
motivasyon bireylerin performansini arttiran ve hedeflerine daha etkili bir
sekilde ulagsmasina yardimci olan bir gili¢ olarak tanimlanir (Roberts vd.,
2007). Igsel motivasyon, bireyin igsel tatmin ve kisisel basar1 duygusu ile
harekete gecmesine neden olurken, digsal motivasyon ise ddiiller ve sosyal
takdir gibi dis faktorler tarafindan yonlendirilmektedir (Vallerand ve Losier,
1999). Motivasyonun insanlarin davranislarini nasil etkiledigini anlamak,
bireylerin performansini arttirmak ve hedeflerine ulagsmalarina destek olmak
icin Onemli bir yaklasim sunmaktadir. Bu nedenle, motivasyonun
tanimlanmasi1 ve bu kavramin 6nemi, bireylerin kisisel gelisimlerinde ve
toplumsal refahin artirllmasinda biiyiik bir rol oynamaktadir.

1.2. I¢sel ve Digsal Motivasyon

Motivasyon, bireyin belirli bir amaca yonelik ¢aba gdstermesini
saglayan psikolojik itici bir giictir. Bu motivasyonun kaynagi, bireyin
Oziinden gelen veya g¢evresel faktorlerden beslenen uyaranlara dayanabilir.
Icsel motivasyon, bireyin kendi istegiyle ve i¢sel tatmin duygusu ile harekete
gecmesini ifade eder. Bu motivasyon tiirii, bireyin kendi ilgi ve merakindan
dogan ve yapmaktan hoslandig1 faaliyetleri siirdiirmesiyle ilgilidir (Deci ve
Ryan, 1985). Motivasyon, spor ve fiziksel aktivite ortamlar1 gibi belirli bir
gorevin basariyla tamamlanmasini gerektiren yarisma, sosyal degerlendirme
ve bireysel yonelimlerin bulundugu durumlarda, bireylerin basarisin
etkileyen onemli bir faktér olarak kabul edilmektedir (Ames ve Roberts,
1992).

I¢sel motivasyon, bireyin bir isi kendiliginden ¢ekici bulmasi ya da bu
isten haz alarak gergeklestirmesidir. I¢sel motivasyonda birey, yaptig1 isten
tatmin olurken, digsal motivasyonda maddi veya psiko-sosyal &diil
beklentileri devreye girer. Dogustan gelen merak ve kesfetme duygularina
sahip bireyler, digsal motivasyona gerek duymadan davranislar
sergileyebilirler. Bu durum, bireylerin psikolojik ve sosyal gelisiminde
onemli bir rol oynar. Igsel olarak motive olan bireyler, digsal motivasyon
aract olmaksizin kendi istekleriyle etkinliklerde bulunabilirler (Aslan ve
Dogan, 2020; Akt. Avsar, 2023).

Icsel motivasyonun, ozellikle spor gibi siireklilik gerektiren
faaliyetlerde uzun vadeli bagariya ulagsmak i¢in 6nemli bir etken oldugu
bilinmektedir (Vallerand, 2001). Diger yandan, digsal motivasyon bireyin
davranislarmi  dig  faktorlerden etkilenerek  gergeklestirmesidir. Bu
motivasyon tiirii, bireyin digsal 6diiller (para, 6vgii, basar1 belgesi vb.) veya
ceza korkusu gibi nedenlerle harekete gecmesini kapsar (Ryan ve Deci,
2000). Digsal motivasyonda birey, davramiginin sonucunda elde edecegi
cikarlar1 veya odulleri dikkate alarak harekete geger. Davranisin sonucunda
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elde edilen 6diil ya da ceza, bireyin belirli bir sekilde kosullanmasina neden
olur. Ornegin, basar1 gosterdiginde terfi alacagimi bilen bir calisamin bu
amaca ulagsmak i¢in ¢aba sarf etmesi, digsal motivasyonun bir ornegidir.
Benzer sekilde, isini kaybetmemek icin ise zamaninda gelip gitmek ve gec
kalmamak, cezaya dayali bir digsal motivasyondur. Bireyin davranislari
cevresel faktorlerden etkileniyorsa bu digsal motivasyondur. Ornegin, bir
Ogretmenin meslegine olan motivasyonunu O6grenci ve velilerin ilgisi,
sevgisi, okul yonetimi ile kurulan giiven iligkisi ve okul personelinin yapici
davraniglart etkileyebilir (Ada vd., 2013; Akt. Dabagcilar, 2024).
Sporcularda digsal motivasyonun, basarinin odiillendirilmesi veya sosyal
kabul gibi unsurlardan kaynaklandig1 gézlemlenmistir (Vallerand ve Losier,
1999). igsel ve digsal motivasyon arasindaki dengenin, bireyin spor
aktivitelerine katilimi ve stirekliligi igin kritik bir rol oynadig
belirtilmektedir. Bireylerin basarili ve tatmin edici bir sekilde hedeflerine
ulagsmalarinda, hem ic¢sel hem de digsal motivasyon unsurlarini etkin bir
sekilde kullanmalar1 gerekmektedir (Deci ve Ryan, 2000).

1.3. Motivasyon Teorileri ve Modelleri

Motivasyon teorileri, bireylerin davraniglarini anlamak ve bu
davranislarin ardinda yatan nedenleri kesfetmek amaciyla gelistirilmistir. Bu
teoriler, bireylerin belirli hedeflere ulasmak i¢in nasil ve neden caba
gosterdiklerini agiklamaya calisir. Motivasyonun bireylerin davraniglar
tizerindeki etkisini anlamak hem spor hem de is diinyas1 gibi farkli alanlarda
basariy1 artirmak igin kritik bir dneme sahiptir (Locke ve Latham, 2002).
Motivasyon teorileri, insan yapisimi c¢esitli agilardan incelemektedir. Bu
teoriler genellikle fizyolojik, psikolojik ve dissal faktorler seklinde
gruplandirilmaktadir  (Konur, 2006). Motivasyon teorileri, bireylerin
davranislarini etkileyen icsel ve dissal unsurlari anlamamiza yardimeci olur.
Maslow'un  Ihtiyaglar  Hiyerarsisi Teorisi, motivasyonun bireyin
ihtiyaglarinin kargilanmasi siirecine dayandigimi belirtir. Bu teoriye gore,
bireylerin motivasyonu, fizyolojik, giivenlik, ait olma, saygi ve kendini
gergeklestirme gibi farkl ihtiyaclarin karsilanmasi ile artar (Maslow, 1943).
Sporcularda bu ihtiyaclar hem fiziksel hem de psikolojik faktorlerle
iligkilidir; 6rnegin, basariya ulasma ve kendini kanitlama ihtiyaci, bireyin
spor aktivitelerine katilimini tegvik eden 6nemli bir faktordiir.

Oz yeterlik Teorisi ise, bireylerin belirli bir gérevi basarabileceklerine
olan inanglarinin, motivasyonlarin1 ve performanslarint nasil etkiledigini
aciklar (Bandura, 1997). Spor ortaminda, sporcularin kendi becerilerine olan
inanglari, performanslarin1 dogrudan etkileyen kritik bir unsurdur. Yiiksek
0z-yeterlik algisina sahip sporcular, karsilastiklar1 zorluklara ragmen daha
fazla gaba gdsterir ve motivasyonlarini yiiksek tutarlar (Feltz vd., 2008).

Beklenti Teorisi (Vroom, 1964) ise bireylerin, belirli bir davranisin
belirli bir sonuca yol agacagina ve bu sonucun kendileri i¢in degerli
olduguna inanmalar1 durumunda o davranmisi gerceklestirme olasiligimin
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arttigini belirtir. Bu teoriye gore, sporcular belirli bir hedefe ulasmanin, 6diil
veya basari gibi olumlu sonuglarla baglantili oldugunu disiindiiklerinde
motivasyon diizeyleri artar. Bu nedenle, sporcularin hedeflerine olan
inanclarint ve bu hedeflerin degerini anlamalari, motivasyonlariin
siirdiiriilebilmesi agisindan biiyiik 6nem tasir.

Son olarak, Kendini Belirleme Teorisi (Self-Determination Theory,
SDT) bireylerin i¢sel ve digsal motivasyon arasindaki dengenin Onemine
vurgu yapar (Deci ve Ryan, 1985). Bu teoriye gore, bireyin davranislari
tizerinde 6zdenetim ve 6zerklik sahibi olmasi, igsel motivasyonun artmasina
ve slirdiiriilebilir bir motivasyon kaynagina doniismesine yol agar. Spor
ortaminda, sporculara 6zerklik taninmasi ve kendi kararlarini verebilmeleri,
motivasyonlarini olumlu yonde etkiler (Ryan ve Deci, 2000).

1.4. Hedef Belirleme Stratejileri

Hedef belirleme, spor alaninda yaygin olarak kullanilan bir
yaklasimdir. Antrenorler hedef belirlemeseler bile, sporcular kendi
hedeflerini olusturma egilimindedir. Arastirmalar, her yas grubundan
sporcunun performanslarin1 gelistirmek amaciyla kendilerine hedefler
koydugunu ortaya koymaktadir (Heuzé vd., 2006; Akt.Etiler, 2021).
Hedefler takim ya da grup iiyeleri i¢in yalnizca ulasilmasi gereken bir amag
degil, ayn1 zamanda onlara gurur verecek kadar anlamli ve motive edici
olmasi gerekli bir durumdur (Newton ve Bristol, 2013).

Hedef belirleme, bireylerin motivasyon diizeylerini artirmak ve belirli
bir amaci gergeklestirmeleri i¢in odaklanmalarini saglamak adina kullanilan
etkili bir stratejidir. Hedeflerin net bir sekilde belirlenmesi, bireylerin
cabalarimi yonlendirmelerine, ilerlemelerini degerlendirmelerine ve basartya
ulagmalar1 i¢in gereken motivasyonu siirdiirmelerine olanak tanir (Locke ve
Latham, 2002). Bu baglamda, hedef belirleme stratejileri, bireylerin
performanslarini iyilestirmede 6nemli bir rol oynar. SMART hedef belirleme
yontemi, etkili bir strateji olarak kabul edilmektedir. SMART, Spesifik
(Specific), Olgiilebilir (Measurable), Ulasilabilir (Achievable), ilgili
(Relevant) ve Zamanh (Time-bound) kavramlarini temsil eder. Bu yontem,
bireylerin agik ve ulagilabilir hedefler belirlemelerine yardimer olurken, ayni
zamanda bu hedeflerin gergeklestirilebilir ve zamanla sinirlt olmasini saglar
(Doran, 1981). Sporcular i¢cin SMART hedefleri belirlemek,
performanslarimin artmasina ve kendilerini daha iyi yonlendirebilmelerine
olanak tanir (Weinberg ve Gould, 2019). Hedef belirleme teorisi, Locke ve
Latham (1990) tarafindan gelistirilen ve bireylerin hedefleri ne kadar
spesifik ve zorlayici olursa, o kadar yliksek performans gosterme egiliminde
olduklarini ileri siiren bir yaklagimdir. Bu teoriye gore, zorlayici fakat
ulasilabilir hedefler belirlemek, bireyin motivasyonunu artirir ve daha fazla
caba gostermesini saglar (Locke ve Latham, 1990). Spor ortaminda bu
durum, sporcularin performanslarini gelistirmeleri ve basariya ulasmalari
i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Buna ek olarak, kisa ve uzun vadeli hedeflerin
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belirlenmesi de bireylerin motivasyonunu siirdiirmelerine yardimci olabilir.
Kisa wvadeli hedefler, bireyin gilinlik veya haftalik ilerlemesini
degerlendirerek siirekli bir motivasyon kaynagi olustururken, uzun vadeli
hedefler daha biiyiikk ve genel amaglara ulagsmaya yonelik rehberlik eder
(Zimmerman ve Kitsantas, 1997). Sporcular i¢in, kisa vadeli hedefler kii¢iik
basarilar1 kutlamak ve motivasyonu siirdiirmek i¢in 6nemli iken, uzun vadeli
hedefler genel performans gelisimini saglamak adina kritik bir rol oynar.

1.5. Kisa ve Uzun Vadeli Hedefler

Hedef belirleme siirecinde, kisa ve uzun vadeli hedeflerin dengeli bir
sekilde belirlenmesi bireylerin motivasyonunu siirdiirmeleri ve basarilt
olmalar1 acisindan biiyiik 6nem tasir. Kisa vadeli hedefler, bireylerin giinliik
ya da haftalik ilerlemesini degerlendirmesine olanak taniyan, daha
ulagilabilir ve kiiciik o0l¢ekli hedeflerdir. Bu hedefler, bireylerin
motivasyonlarin1 korumalarina ve kiiciik basarilar elde ederek kendilerini
gelistirmelerine yardimei olur (Zimmerman ve Kitsantas, 1997). Kisa vadeli
hedefler, bireylerin uzun vadeli amaglarina dogru atacaklar1 kii¢iik adimlar
olarak da degerlendirilebilir ve bu sayede bireyin kendine olan giivenini
artirir (Bandura, 1997). Uzun vadeli hedefler ise daha biiyiikk ve genel
amaglara ulagmak icin olusturulan hedeflerdir. Bu hedefler, bireyin
yasamindaki daha genis ¢apli amaclar1 gerceklestirmesi icin bir rehberlik
saglar. Uzun vadeli hedefler, bireyin gelecege yonelik planlama yapmasini
ve bu dogrultuda kararlilikla hareket etmesini saglar (Locke ve Latham,
2002). Sporcular agisindan uzun vadeli hedefler, kariyerlerinde belirli bir
seviyeye ulagmak veya oénemli bir turnuvay1 kazanmak gibi biiylik basarilart
temsil eder (Weinberg ve Gould, 2019). Uzun vadeli hedeflerin belirlenmesi,
bireyin daha stratejik bir sekilde hareket etmesini ve motivasyonunun uzun
sire devam etmesini saglar. Kisa ve uzun vadeli hedeflerin birlikte
belirlenmesi, bireyin siirekli olarak ilerleme kaydetmesine ve
motivasyonunun korunmasina yardimci olur. Kisa vadeli hedefler, uzun
vadeli hedeflere ulasmak icin gereken ara asamalar1 olustururken, uzun
vadeli hedefler ise bireyin nihai amaci belirlemesine katki saglar. Bu iki
hedef tiiriiniin dengeli bir sekilde kullanilmasi, bireylerin hem kisa vadeli
basarilar elde etmelerini hem de uzun vadeli hedeflere yonelik kararlilikla
ilerlemelerini destekler (Zimmerman, 2008).

1.6. Hedef Belirlemede Bireysel Farkhiliklar

Hedef belirleme siireci, bireylerin ihtiyaglarina, kisisel 6zelliklerine ve
icinde bulunduklar1 duruma gore farklilik gosterebilir. Bireysel farkliliklar,
kisinin belirledigi hedeflerin niteligi ve bu hedeflere ulagma siirecindeki
motivasyonu iizerinde Oonemli bir etkiye sahiptir. Bu farkliliklar; yas,
cinsiyet, deneyim seviyesi, kisilik 6zellikleri ve kiiltiirel arka plan gibi cesitli
faktorlerden kaynaklanabilir (Deci ve Ryan, 2000). Her bireyin kendine 6zgii
giidiileri ve ihtiyaglar1 oldugu i¢in hedef belirleme siirecinde kisiye uygun
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stratejilerin belirlenmesi biiyiik 6nem tasir (Locke ve Latham, 1990). Kisilik
ozellikleri, bireylerin hedef belirleme siirecindeki yaklasimlarimi ve
motivasyonlarmi etkileyen énemli bir unsurdur. Ornegin, daha yiiksek 6z-
yeterlik algisina sahip bireyler, daha zorlayici ve spesifik hedefler belirleme
egilimindedir (Bandura, 1997). Bu bireyler, hedeflerine ulagmak i¢in daha
fazla ¢aba harcar ve karsilastiklar1 engelleri agsma konusunda daha kararlidir.
Ote yandan, diisiik 6z-yeterlik algisina sahip bireyler ise daha kolay ve
ulagilabilir  hedefler belirleyebilir ve zorluklarla karsilastiklarinda
motivasyonlarin1  kaybetme egilimindedir (Feltz vd., 2008). Kiiltiirel
farkliliklar da bireylerin hedef belirleme siireclerini etkileyebilir. Bazi
kiiltiirlerde bireyler, basariya ve kisisel gelisime daha fazla 6nem verirken,
diger kiiltiirlerde sosyal uyum ve grup basarist 6n planda olabilir (Triandis,
1995). Bu nedenle, hedef belirleme siirecinde bireylerin kiiltiirel degerlerini
g6z Oniinde bulundurmak, motivasyonun siirdiiriilebilmesi acgisindan kritik
bir rol oynar. Ayrica, bireylerin ge¢cmis deneyimleri ve i¢inde bulunduklar
cevre de hedef belirleme siirecine etki eder ve bu siirecte farkli yaklasimlar
benimsemelerine neden olabilir (Zimmerman ve Schunk, 2001). Ornegin
antrendrler sporculariyla yogun bir etkilesim icinde bulunurlar ve
antrenmanlarda uzun saatler harcamalarinin yani sira uzun seyahatler
yaparlar. Bu aktif rol, antrenorlerin sporcularmi ¢ok yonlii olarak
tanimalarina olanak tanir. Ayrica erkeklerin sporu maddi kazang elde etmek
icin yapmalari, fiziksel goriintli ve sportif bagarmin getirdigi sosyal statiiyii
daha ¢ok istemelerinden de kaynaklandigi diisliniilmektedir (Karaca ve
Karaca, 2022). Buda motivasyonun siirdiirilmesinde etkili faktorlerdendir.
Sonug olarak, hedef belirleme siirecinde bireysel farkliliklar dikkate almak,
her bireyin ihtiyaclarina uygun, motive edici ve ulasilabilir hedefler
belirlenmesine yardimeci olur. Bu, bireylerin hedeflerine ulagsmalarin
desteklerken ayni1 zamanda motivasyonlarin yiiksek tutmalarini saglar.

SONUC

Spor ve fiziksel aktivite ortaminda motivasyon ve hedef belirlemenin
Onemini anlamak, bireylerin bagarili ve tatmin edici bir spor deneyimi
yasamalar1 agisindan kritik bir rol oynar. Bu béliimde ele alinan konular,
bireylerin motivasyon kaynaklarini ve hedef belirleme stratejilerini nasil
kullanarak performanslarini artirabileceklerini ortaya koymustur. Hem igsel
hem de digsal motivasyon, bireylerin spor aktivitelerine katilimim tesvik
eden 6nemli unsurlar olup, kisisel hedeflerin belirlenmesinde de biiyiik bir
etkiye sahiptir. Icsel motivasyon, bireyin kendi kendine tatmin ve Kisisel
gelisim duygusuyla hareket etmesini saglarken, digsal motivasyon ddiiller,
sosyal takdir ve diger cevresel faktorler tarafindan desteklenir. Bu iki
motivasyon tiiriiniin dengeli bir sekilde kullanilmasi, bireylerin uzun vadeli
basariya ulagmalarini saglar. Hedef belirleme siirecinde ise bireylerin kisisel
farkliliklart dikkate alinmalidir. Her bireyin kendine 6zgii ihtiyaclari, hedef
belirleme siirecine farkli yaklagimlar getirebilir. Ozellikle dz-yeterlik algisi,
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bireylerin hedeflerine ulagsmak i¢in ne kadar ¢aba harcadigint ve
karsilastiklar1 zorluklarla nasil basa ¢iktigin1 dogrudan etkileyen dnemli bir
faktordiir. Yiksek 6z-yeterlik algisina sahip bireyler, daha zorlu hedeflere
yonelirken, bu hedeflere ulasmak icin daha fazla caba sarf eder ve engellerle
karsilastiklarinda daha direncgli davranirlar. Bu nedenle, hedef belirleme
siirecinde bireylerin 6z-yeterlik diizeylerinin ve kisisel 6zelliklerinin dikkate
almmasi, motivasyonlarinin siirdiiriilmesi agisindan biiyiik Onem tagir.
Bununla birlikte, kiiltiirel ve ¢evresel faktorler de hedef belirleme siirecinde
dikkate alimmasi gereken Onemli unsurlar arasindadir. Bireylerin iginde
bulunduklan sosyal ¢evre, kiiltiirel degerler ve gecmis deneyimler, hedef
belirleme siirecine olan yaklasimlari1i ve bu hedeflere ulasmadaki
kararhiliklarini etkileyebilir. Kiiltiirel degerler, bireyin basariya yonelik
motivasyonunu sekillendirebilir ve bazi durumlarda sosyal uyum ve grup
basarisi, bireysel basaridan daha Oncelikli hale gelebilir. Bu nedenle, hedef
belirleme siirecinde bireylerin iginde bulunduklar1 c¢evresel ve Kkiiltiirel
kosullarin géz 6niinde bulundurulmasi hem igsel hem de digsal motivasyon
kaynaklarinin etkin bir sekilde kullanilmasina katki saglar. SMART hedef
belirleme yoOntemi, sporcularin hedeflerine daha sistematik bir sekilde
ulagsmalarina yardimer olan etkili bir strateji olarak 6ne c¢ikmaktadir. Bu
yontem, bireylerin belirledikleri hedeflerin spesifik, olciilebilir, ulasilabilir,
ilgili ve zamanli olmasimi saglar. Sporcular icin bu tiir hedeflerin
belirlenmesi, performanslarinin artmasina ve kendilerini daha iyi
yonlendirebilmelerine olanak tanir. Ayrica, kisa ve uzun vadeli hedeflerin
belirlenmesi, bireylerin siirekli olarak motive kalmalarin1 ve genel
performans gelisimini desteklemektedir. Kisa vadeli hedefler, bireylerin
giinliik veya haftalik ilerlemelerini degerlendirmesine ve kiiciik basarilarla
motivasyonlarini yiiksek tutmasina yardimei olurken, uzun vadeli hedefler
daha biiylik ve genel amagclara ulagmalarini saglar.

Sonug olarak, spor ve fiziksel aktivite alaninda motivasyon ve hedef
belirlemenin etkili bir sekilde kullanilmasi, bireylerin performanslarini
artirmalar1 ve uzun vadeli basariya ulagmalari i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir.
I¢sel ve digsal motivasyonun dengeli bir sekilde kullanilmasi, bireylerin spor
aktivitelerine katilimimi artirirken, hedef belirleme siirecinde bireysel
farkliliklarin dikkate alinmasi, her bireyin ihtiyaglarina uygun stratejilerin
belirlenmesine olanak tanir. Bu, bireylerin hem kisa vadeli basarilar elde
etmelerini hem de uzun vadeli hedeflerine yonelik kararlilikla ilerlemelerini
saglar. Ayrica, SMART hedef belirleme yontemi ve bireysel farkliliklarin
g6z oOniinde bulundurulmasi, sporcularin motivasyonlarini siirdiirmeleri ve
performanslarini siirekli olarak gelistirmeleri agisindan 6nemli bir rol oynar.
Bu baglamda, spor ortaminda motivasyonun ve hedef belirlemenin etkin bir
sekilde yonetilmesi, bireylerin sadece fiziksel performanslarini degil, ayni
zamanda zihinsel dayanikliliklarini ve psikolojik iyilik hallerini de olumlu
yonde etkiler. Bireylerin motivasyon kaynaklarin1 anlamak ve bu kaynaklari
etkin bir sekilde kullanmak, sporcularin sadece kisa vadeli basarilar elde
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etmelerini degil, ayn1 zamanda kariyerleri boyunca siirdiiriilebilir bir basar1
saglamalarin1 da destekler. Bu nedenle, motivasyon ve hedef belirleme
stratejilerinin, bireylerin ihtiyaclarina ve Ozelliklerine uygun bir sekilde
uygulanmasi, sporun bireyler iizerindeki olumlu etkilerini maksimize etmek
i¢in kritik bir 6neme sahiptir.
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GIRIS

Glinlimiizde spor egitiminde psikolojinin yeri ve Onemi temel
unsurlarindan biri halini almigtir. Artik bir sporcunun sadece sportif
becerilerini yiikseltmek, fiziksel gelisimine katki saglamak veya performans
odakli calismanin yani sira, basariya ulagmada 6nemli bir etken olan spor
psikolojisinin de dikkate alindig1 bir gergektir. Sporcular spor yarigmalarinda
ve antrenman esnasinda karsilastiklar stres ve zorluklarla etkili bir sekilde
basa ¢ikabilmelidirler. Bununla birlikte sporcularin maksimum potansiyelini
elde etmeleri ve bunu rekabet baskisi ve zorluklarin etkisini azaltarak
yapabilmeleri igin giiglii bir =zihinsel tutuma da sahip olmalan
beklenmektedir. Psikolojik ve fizyolojik bilesen yapisi olan insan
performansini, zihinsel, psikolojik ve fiziksel durumlarin 6nemli Olciide
etkiledigi kabul edilen bir olguyken, sporcu performansini arttiracak
fizyolojik becerilerin yami sira psikolojik becerilerinin de gelistirilmesinin
Ooneminin altim1 ¢izmektedir (Konter,2003; Ceyhun et al, 2023; Akyol &
Tagkiran, 2023).

Son donem arastirmalar incelendiginde spor yarigmalarina katilimin
giiclii bir stres kaynagi oldugu (Holt & Dunn, 2004) ve zihinsel
dayanikliligin (mental toughness) bircok rekabetci sporda basari i¢in bir 6n
kosul olarak gosterildigi dikkat ¢ekmektedir (Gucciardi, 2017). Zihinsel
dayanikliligin, baski ve ¢esitli stres faktorlerinin etkisi karsisinda hedeflere
ulasma yetenegi anlamina geldigi diisiiniildiiglinde; bir sporcunun zihinsel
hazirlik baglaminda zihin giiciine ayrica dnem vermesi gerekliligi ortaya
cikmaktadir (Hardy, Bell& Beattie, 2013). Zihinsel dayaniklilik genellikle
psikolojik becerilerin bir kiimesi olarak sunuldugu i¢in (Jones&Hanton,
2007), sporcunun zorlu durumlarda performansimi siirdiirmesine veya
iyilestirmesine olanak veren bir psikolojik kaynak olarak da
tanimlanabilmektedir (Yankov, Davenport, & Sherman, 2019; Bird, Simons,
& Jackman, 2020; Canikli Temel & Agrali Ermis; 2024). O halde en genel
tanim1  ile; zihinsel dayamiklhilik  tiiriine  bakilmaksizin  islevsel
milkemmelligin devamli takip edilmesini saglayan ¢ok yonlii bir yapiya
sahiptir diyebilmekteyiz (McGeown, St ClairThompson, & Clough, 2016;
Manley, Jarukasemthawee, & Pisitsungkagarn, 2019).

Zihinsel dayaniklilik sporcularin performanslarini, zevklerini, spor
ve daha fazla fiziksel aktivite i¢inde kendilerini tatmin etmelerine yardimci
olan psikolojik beceriler olarak da kabul edilmektedir (Kristjansdottir,
Erlingsdéttir, Sveinsson, 2018). Sorun odakli basa ¢ikma ve kendine giiven
gibi ozellikler zihinsel dayaniklilik faktoriiyle iliskilendirilmistir (Nicholls,
et al, 2011). Sporcularin performanslarinin en {iist seviyeye ulagmasinda
o6nemli bir rol oynayan zihinsel dayaniklilik; stres, hayal kirikligi, giinliik
sikintilar ve olumsuz durumlarla basa ¢ikma noktasinda 6nemli bir yer
kapsamaktadir. (Moreira et al., 2021). Sporcularda ayn1 zamanda; karar
verme, motivasyon, spora katilim, takim performansina katki ve basar1 elde
edilememesi durumlarinda nasil basa g¢ikabileceklerini etkileyen bir faktor
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olarak 6z verimlilikten de bahsetmek dogru olacaktir. Zira 6z verimlilik
(SE), spor takimlarinin dinamiklerini ve performanslarin1 anlamada onemli
bir etken ve bir bilesen olarak kabul edilmektedir (Jowett et al., 2012;
Crampton, 2014; Whitton et al., 2020; Dereceli & Dereceli, 2023).

Sporcularda zihinsel dayaniklilik kavraminin performans tizerindeki
olumlu etkilerinin anlagilmasiyla birlikte aragtirmacilar zihinsel dayaniklilik
lizerindeki caligmalarini arttirmistir. Arastirmacilar Ust diizey sporcularin
basarili olmalarinda psikolojik becerilerinin etkinligini
kabul etmektedir (Giiven ve Yazici, 2020).

Sporda zihinsel dayaniklilik iizerine gelistirilen kuramlar ve teoriler,
spor psikolojisi literatiiriinde olduk¢a genis bir yer tutmaktadir.

1. Clough ve Emler*in 4C Modeli (2002)

Clough ve Emler tarafindan gelistirilen 4C modeli, zihinsel
dayanikliligi dort ana bilesene ayirir: Kontrol, Baglilik, Meydan Okuma ve
Giiven. Bu model, zihinsel dayanikliligi degerlendirmenin popiiler
yollarindan biri olarak ifade edilir:

o Kontrol: Kiginin kendi yasami ve duygular1 {izerinde kontrol

sahibi olduguna inanma derecesini ifade eder.

e Baghhk: Kisinin hedeflerine ulagsma konusundaki kararlilig1 ve
bu yolda karsilasilan zorluklara ragmen cabalarini siirdiirme
yetenegidir.

e Meydan Okuma: Zorluklarin ve degisimlerin bir 6grenme
firsat1 olarak goriilmesidir.

e Given: Kisinin kendi yeteneklerine olan gliveni ve baskalariyla
basa cikabilme kapasitesi olarak kabul edilir (Clough et al.,,
2002).

2. Jones, Hanton ve Connaughton’un Modeli (2007)

Jones ve arkadaglari, zihinsel dayanikliligin dogustan m1 geldigi yoksa
gelistirilebilecegi mi sorusuna yanit aramislardir. Aragtirmalarinda, zihinsel
dayanikliligin bireysel farkliliklar, cevresel faktorler ve kisisel deneyimlerle
sekillendigini belirtmiglerdir. Bu model, zihinsel dayaniklilig1 dort alt boyut
ilizerinden agiklar:

e Kontrol: Kisisel kontrol ve duygusal kontrol.

e Zorluk: Zorluklara karst koyma ve meydan okuma.
e Baghlik: Hedeflere baghlik ve azim.

¢ Kendine Giiven: Sporcularin kendine olan giiveni ve basariya
inanci (Jones, et al.,2007).
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3. Gucciardi ve Gordon'un Kisilik ve Durumsal Yaklasim Modeli

(2011)

Bu model, zihinsel dayanikliligin kisisel 6zellikler ve durumsal
faktorlerin bir bilesimi oldugunu savunur. Gucciardi ve Gordon, zihinsel
dayanikliligin esnek ve duruma gore degisken oldugunu 6ne siirmiislerdir.

Gucciardi ve Gordon'un Kisilik ve Durumsal Yaklasim Modelinde,
bireylerin performanslarini anlamak ve gelistirmek igin kisilik 6zellikleri ve
durumsal faktorlerin etkilesimini inceleyen bir model iizerinde durmuslardr.
Bu model, spor psikolojisi ve performans koglugu gibi alanlarda kullanilir ve
bireylerin davraniglarinin hem igsel (kisilik) hem de digsal (durumsal)
faktorlerin bir iiriinii oldugunu savunur.

Kisilik ve durumsal yaklasim modeli'nin ana unsurlari baktigimizda;

3.1. Kisilik Ozellikleri

e Bireyin Sabit Ozellikleri: Model, bireylerin dogustan
getirdikleri ya da zaman i¢inde gelistirdikleri sabit kisilik
ozelliklerini inceler. Ornegin, bir kisinin dogustan gelen
Ozgiiveni, kararliligi veya kaygt egilimi gibi faktorler,
performansi etkileyebilir.

e Temel Kisilik Ozellikleri: Bu 6zellikler, bireyin olaylara nasil
tepki verdigini ve ¢evresel uyaranlarla nasil basa c¢iktigini
belirler. Ornegin, bir sporcunun rekabet sirasinda sakin kalma
yetenegi veya bir calisaninin stresli durumlarla basa ¢ikma
becerisi gibi.

3.2. Durumsal Faktorler

e (Cevresel Kosullar: Model, bireyin i¢cinde bulundugu durumu
ve cevresel faktorleri analiz eder. Ornegin, bir yarigmanin
Onemi, seyircilerin varligi, hava kosullar1 gibi digsal faktorler
performansi etkileyebilir.

e Olaylarin icerigi: Durumsal faktorler, belirli bir anin baskis
veya destekleyici unsurlar gibi performansi etkileyebilecek
durumlardir. Bu faktorler, bireyin o anki durumuna gore
performansini artirabilir veya diisiirebilir (Gucciardi & Gordon,
2011).

4. Clough ve Strycharczyk’in Performans Piramidi Modeli (2015)
Clough ve Strycharczyk, zihinsel dayanikliligin bireyin performansini
etkileyen cok katmanli bir yap1 oldugunu o6ne siirer. Bu model, bireysel
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farkliliklar, performans diizeyi ve psikolojik faktorler arasinda bir etkilesim
oldugunu belirtir.
Performans Piramidi Modeli, ii¢ ana katmandan olusur:

4.1. Temel Katman

Bu katman, performansin fiziksel bilesenlerini igerir. Fiziksel
dayaniklilik, enerji diizeyi, kondisyon, saglik ve beslenme gibi unsurlar bu
katmanin parcasidir. Bu unsurlar, bireyin performansini dogrudan etkiler ve
yiiksek performansin temeli olarak kabul edilir.

4.2. Psikolojik Katman

Bu katman, bireyin zihinsel siire¢lerini kapsar. Motivasyon, dzgiiven,
stres yonetimi, dikkat ve konsantrasyon gibi psikolojik faktorler bu
katmanda yer alir. Bu faktorler, bireyin fiziksel yeteneklerini en iyi sekilde
kullanmasin1 saglar ve performansi artirir.

4.3. Davranissal Katman

Bu katman, bireyin davranislarin1 ve eylemlerini igerir. Kararlilik,
esneklik, liderlik, iletisim becerileri ve takim caligmasi gibi davranissal
faktorler bu katmana dahildir. Bu unsurlar, bireyin hem kendisiyle hem de
diger insanlarla olan etkilesimlerini diizenler ve performansi optimize eder.

Bu model, bireylerin hangi alanlarda giiclenmesi gerektigini
belirleyerek, onlarin performanslarini  daha biitiinsel bir sekilde
geligtirmelerine yardimci olmayr amaglar. Performansin sadece fiziksel
kapasiteye degil, ayn1 zamanda zihinsel ve davranigsal faktorlere de bagh
oldugunu vurgular Clough et al., 2015).

Gucciardi ve Gordon'a gore, bireylerin performanslari bu iki faktdriin
etkilesimiyle sekillenir. Kisilik 6zellikleri, bireyin nasil tepki verecegini
belirlerken, durumsal faktdrler bu tepkileri tetikleyebilir veya
sekillendirebilir. Yani, performans sadece bireyin kisilik 06zelliklerine
dayanmaz; ayn1 zamanda i¢inde bulundugu duruma ve bu durumun birey
iizerindeki etkisine de baghdir.

Bu model, bireylerin performanslarini iyilestirmek i¢in hem kisilik
Ozelliklerine hem de icinde bulunduklari durumlara odaklanmanin 6nemini
vurgular. Antrendrler, yoneticiler veya psikologlar, bu model araciligiyla
bireyin giiglii ve zayif yonlerini analiz edebilir ve performansi artirmak igin
stratejiler gelistirebilirler.

Ozetle, Gucciardi ve Gordon'un Kisilik ve Durumsal Yaklasim
Modeli, bireylerin performanslarinin sadece icsel (kisilik) ozelliklerden
degil, ayn1 zamanda digsal (durumsal) faktorlerden de etkilendigini savunan
biitiinsel bir yaklagimdir.
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5. Connaughton, Wadey ve Hanton’un Iki Faktirlii Modeli (2008)

Bu model, zihinsel dayaniklilig1 "dayaniklilik" ve "hazirlik" olarak iki
ana faktore ayirir. Bu yaklasim, 6zellikle elit sporcular iizerinde yapilan
aragtirmalara dayanir. Connaughton, Wadey ve Hanton’un Iki Faktorlii
Modeli, spor psikolojisi ve 0Ozellikle mental dayamiklilik baglaminda
bireylerin performanslarini anlamak ve gelistirmek i¢in kullanilan bir
modeldir. Bu model, bireylerin performansimi etkileyen iki ana faktorii
inceleyerek, yiliksek performansin nasil elde edilebilecegini agiklamaya
caligir.

Model, iki ana faktérden olusur:

5.1. I¢sel Faktirler

Psikolojik Beceriler: Bu faktor, bireyin mental yeteneklerini, yani zihinsel
dayanikliligini, motivasyonunu, 6zgiivenini, dikkat ve konsantrasyon gibi
becerilerini kapsar. Bu beceriler, bireyin stresli durumlarda nasil basa
¢iktigini ve baski altinda nasil performans gosterdigini belirler.

Kisilik Ozellikleri: Model ayrica bireyin dogustan gelen veya zaman iginde
gelistirdigi kisilik ozelliklerine de odaklanir. Bu 6zellikler, bireyin olaylara
nasil tepki verecegini, riskleri nasil yonetecegini ve zorluklarin {istesinden
nasil gelecegini belirler.

5.2. Dissal Faktorler

Cevresel Destek: Bu faktor, bireyin etrafindaki destek sistemlerini kapsar.
Antrenorler, aile, arkadaslar ve takim arkadaslar1 gibi destekleyici unsurlar,
bireyin performansimi olumlu yénde etkileyebilir. Ornegin, bir sporcunun
antrendriinden aldig1 geri bildirim veya takim arkadaslarinin sagladigi moral
destegi, performansi artirabilir.

Sosyal ve Durumsal Kosullar: Bireyin i¢inde bulundugu ortam ve kosullar
da bu faktére dahildir. Yarigmanin yapildigi yer, seyircilerin varligi,
medyanin ilgisi gibi digsal kosullar, bireyin performansini etkileyebilir. Bu
kosullar, bazen baski olusturabilirken, bazen de motive edici olabilir.

Connaughton, Wadey ve Hanton'a gore, yiiksek performansl bireylerin,
hem igsel hem de digsal faktorleri etkin bir sekilde yonetebilmeleri
gerektigini savunurlar. Igsel faktorler bireyin giiclii bir mental yapiya sahip
olmasini saglarken, digsal faktorler bu giicli yapinin desteklenmesini ve
stirdiiriilebilir olmasinit saglar. Yani, performans sadece bireyin igsel
yeteneklerine degil, ayn1 zamanda bu yetenekleri destekleyen dissal
faktorlere de baglidir (Connaughton et al., 2008).
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Bu kuramlar ve modeller, zihinsel dayanikliligi anlamak ve
gelistirmek isteyen arastirmacilar ve sporcular i¢in temel rehberler olarak
kabul edilmektedir. Her biri, zihinsel dayamikliligin farkli yonlerini ve
gelisim yollarini detayli bir sekilde vurgulamaktadir.

6. Dissal Faktorler

Sporcular i¢in zihinsel dayanikliligin 6nemi géz Oniine alindiginda;
Gould, Guinan, Greenleaf, Medbery ve Peterson (1999), Yarimkaya (2014)
ve Aktepe'ye (2013) gore zihnin temel islevleri sporda veya yasamin
herhangi bir asamasinda, kisinin yeni durumlarda basari i¢in hareketleri
kontrol edebilme yetenegi, bireyin deneyimlerine, Ogrenmelerine ve
duygularma baghdir. Zihnin temel islevleri, yapmasi gerekenleri
yapabilmesinde ve onu kullanarak yeni ¢oziimler bulabilmesinde 6nemli bir
rol oynar. Marcora, Staiano ve Manning (2009) tarafindan yapilan bir
calismada, "insanlarin zihinsel deformasyonunun yapacak olduklan fiziksel
caligmalart etkiledigini" belirterek, zihinsel dayanikliligin 6nemini ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte, fiziksel becerilerin rakipler arasinda esit
olmasinda ise zihinsel dayaniklili§a en iyi sahip sporcular kazanir. Zihinsel
dayaniklilik kavraminin spor psikolojisi iizerinde 6nemli bir yere sahiptir
(Cox, 2012).

Zihinsel dayaniklilik, 6zellikle spor psikolojisi ve yiiksek performans
gerektiren alanlarda bireylerin basarili olmalarinda kritik bir rol oynar.
Zihinsel dayaniklilik, bireylerin baski altinda nasil tepki verdiklerini,
zorluklar karsisinda nasil direndiklerini ve hedeflerine ulasmak i¢in gereken
motivasyonu nasil koruduklarimi belirler. Bu 6zellik, hem performansin
siirekliligini saglamak hem de stresli durumlarla basa ¢ikmak icin hayati
Onem tasir. Bunlar;

6.1. Stres Yonetimi

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli durumlar karsisinda sakin
kalabilmelerini ve olumsuz duygularimi kontrol edebilmelerini saglar.
Hanton, Wagstaff ve Fletcher'a gore, zihinsel dayanikliligi yiiksek olan
sporcular, stresli durumlarda performanslarini daha iyi siirdiirebilirler. Bu
dayaniklilik, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini artirir ve stresin
olumsuz etkilerini minimize eder (Hanton et al., 2012).

6.2. Performans Siirekliligi

Zihinsel  dayamiklilik,  bireylerin  yilksek  performanslarini
siirdiirebilmeleri igin gereklidir. Connaughton, Hanton ve Jones, zihinsel
dayanikliligi yliksek olan bireylerin, hem antrenmanlarda hem de
misabakalarda daha tutarli performans sergilediklerini belirtmistir. Bu
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bireyler, zorluklar karsisinda hedeflerine odaklanmaya devam ederler ve
motivasyonlarini kaybetmezler (Connaughton et al, 2010).

6.3. Kriz Anlarinda Etkili Tepki Verme

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin kriz anlarinda hizli ve etkili kararlar
verebilmelerini saglar. Gucciardi, Gordon ve Dimmock'a gore, zihinsel
dayanikliligi yiiksek olan bireyler, baski altindayken bile mantikli ve
stratejik kararlar alabilirler. Bu 6zellik, 6zellikle sporcular ve liderler icin
kritik 6neme sahiptir, ¢iinkii ani degisikliklere uyum saglayabilme yetenegini
artirir (Gucciardi et al., 2018).

6.4. Motivasyonun Siirdiiriilmesi

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin uzun vadeli hedeflere ulasmak igin
gerekli olan motivasyonu korumalarina yardimci olur. Clough, Earle ve
Sewell, zihinsel dayaniklili§in, bireylerin engellerle karsilastiklarinda bile
motivasyonlarini  siirdiirebilmeleri  i¢in  kritik  bir faktér oldugunu
vurgulamistir. Bu, 6zellikle biiyiik hedeflere ulagsmak i¢in uzun siireli ¢aba
gerektiren alanlarda 6nemlidir (Clough et al, 2003) .

Ozetle; zihinsel dayaniklilik, sporcularin zorluklarla basa ¢ikma, stres
yoOnetimi, kriz anlarinda etkili tepki verme ve motivasyonu siirdiirme gibi
bircok 6nemli yetenegi gelistirmesini saglamaktadir. Bu o6zellik, hem
sporcular hem de diger yiiksek performans gerektiren mesleklerdeki bireyler
icin basarinin anahtar1 olarak kabul edilir ve kisisel gelisimleri siiregleri
igerisinde de yer almaktadir.

7. Zihinsel Dayanmiklihig Gelistirmede Etkili Olan Faktorler

Zihinsel dayamiklilign gelistirmek, bireylerin stresli ve zorlu
durumlarla basa ¢ikma kapasitelerini artirarak, hem spor alaninda hem de
profesyonel yasamda yiiksek performans gostermelerini saglayacak bir
siirectir. Bu siirecte etkili olan birgok faktdr vardir. Iste zihinsel dayaniklilig
gelistirmede etkili olan baslica faktorler:

7.1. Motivasyon ve Amag Belirleme

e Motivasyon: Bireylerin net ve anlamli hedeflere sahip olmalari,
zihinsel dayanikliligi gii¢lendirir. Hedef belirlemek, bireyin
odaklanmasini ve uzun vadede motivasyonunu korumasini saglar.
Icsel motivasyonun yiiksek oldugu durumlarda, bireyler
karsilagtiklar1 zorluklara ragmen hedeflerine ulagmak i¢in daha
fazla ¢aba sarf ederler.

e Amac Belirleme: Kisa ve uzun vadeli hedefler belirlemek,
bireylerin zorluklar1 agsmalarina yardimei olur. Hedefler, bir yol
haritasi sunar ve bireylerin bu yolda karsilastiklar1 engelleri asma
motivasyonlarini artirir (Clough et al., 2002).
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7.2. Pozitif Diisiince ve Oz Giiven

Pozitif Diisiinme: Olumlu bir diisiince yapisi, zorluklar
karsisinda pes etmemeyi saglar. Pozitif diisiince, bireyin stresli
durumlarda bile firsatlar1 gérmesini ve ¢ézliim odakl diisiinmesini
tesvik eder.

Ozgiiven: Bireyin kendine olan giiveni, zihinsel dayanikliligin
temel taslarindan  biridir.  Ozgiiven, bireyin  zorluklari
asabilecegine olan inancini giiglendirir ve baski altinda bile sakin
kalmasma yardimecr olur. Ozgiiven eksikligi, bireylerin zor
durumlarda cabuk pes etmelerine yol agabilir, bu nedenle
Ozgliveni artirmak 6nemlidir (Gucciardi et al, 2009).

7.3. Stres Yonetimi ve Esneklik

Stres Yonetimi: Stresi etkili bir sekilde yonetebilmek, zihinsel
dayanikliligi artirmada kritik bir faktordiir. Stres yOnetimi
teknikleri, bireylerin baski altinda daha iyi performans
gostermelerine yardimer olur. Yoga, meditasyon ve derin nefes
alma gibi teknikler stresle basa ¢ikmada etkili olabilir .

Esneklik: Zihinsel dayanikliligi gelistiren bir diger 6nemli faktor,
esneklik yani adaptasyon becerisidir. Esnek bireyler, degisen
kosullara uyum saglayabilir ve bu da onlarin zorluklarla basa
¢ikmalarini kolaylagtirir.

7.4. Destek Sistemleri

Sosyal Destek: Aile, arkadaslar, takim arkadaslari ve mentérler
gibi destekleyici iligkiler, zihinsel dayanikliligi artirmada 6nemli
bir rol oynar. Destek sistemleri, bireylerin zor zamanlarinda
onlara moral verir ve motivasyonlarim yiikseltir.

Profesyonel Destek: Antrenorler, spor psikologlart veya koglar
gibi profesyonel destekler, bireylerin zihinsel dayanikliliginm
gelistirmelerine yardimer olabilir. Bu profesyoneller, bireylerin
zorluklar kargisinda daha giiclii olmalarimi saglayacak stratejiler
sunar (Jones et al., 2007).

7.5. Kendini Tanmima ve Oz Farkindalik

Kendini Tammma: Zihinsel dayanikliligi gelistirmek, bireyin
kendi giiclii ve zayif yonlerini tanimasini gerektirir. Kendini
taniyan bireyler, hangi durumlarda zorlandiklarinmi bilirler ve bu
zorluklar1 asmak igin stratejiler gelistirirler .
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e Oz Farkindalik: Oz farkindalik, bireyin duygusal ve zihinsel
durumlarin1 tanimasini ve bu durumlara uygun tepkiler vermesini
saglar. Oz farkindalik, bireylerin zor durumlarda duygusal
tepkilerini daha iyi yonetmelerine yardimci olur ( Butt et al.,
2010).

7.6. Zihinsel Antrenman

e Gorsellestirme: Basarty1 zihinde canlandirmak, bireyin
Ozglivenini ve motivasyonunu artirir. Gorsellestirme, sporcular
arasinda yaygin olarak kullanilan bir tekniktir ve zihinsel
dayanikliligi gelistirmede etkili oldugu kanitlanmustir.

e Odaklanma ve Konsantrasyon Egzersizleri: Bireylerin
dikkatlerini belirli bir hedefe yogunlastirmalari, zihinsel
dayaniklilig1 giiglendirir. Diizenli olarak yapilan konsantrasyon
egzersizleri, bireylerin baski altinda bile odaklanmalarin
stirdiirmelerini saglar.

Zihinsel dayanikliligi gelistirmek, bireyin hem igsel hem de dissal
faktorleri etkin bir sekilde yonetmesini gerektirir. Bu faktorlerin her biri,
bireylerin zorlu durumlar karsisinda daha direngli ve basarili olmalarina
katki saglar. Bu nedenle, zihinsel dayanikliligi artirmak, hem kisisel hem de
profesyonel gelisim i¢in kritik bir adimdir.

8. Zihinsel Dayamikliigin Gelistirilmesi

Zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi, bireylerin zorlu durumlarla basa
¢ikma ve yiiksek performansi siirdiirebilme yeteneklerini artirmak igin gesitli
stratejiler ve teknikler igerir. Iste zihinsel dayaniklilig1 gelistirmek igin etkili
yontemler ve yaklagimlar.

8.1. Kisisel ve Profesyonel Hedefler Belirleme

Hedef belirlemede iki unsur dikkate almmalidir; Net hedefler
belirleme ve SMART hedefler belirleme. Net hedefler; kisa ve uzun vadeli
olarak belirlenmeli, bireylerin motivasyonlarin1 artirmali ve yonlerini
belirlemelerine yardimeci olmalidir. Hedefler, ilerlemeyi takip etmeyi ve
basarty1 Ol¢gmeyi kolaylagtirmaktadir. Smart hedefler ise; Spesifik,
Olgiilebilir, Ulasilabilir, Gergek¢i ve Zamanli (SMART) olmali, hedeflere
ulasma yolunda odaklanmayi saglamalidir. Bu hedefler, bireylerin neyi
basarmak istediklerini agik¢a tanimlamalar1 uygun olmaktadir.

8.2. Motivasyon Stratejileri ve Teknikleri

Her iki motivasyon c¢esidinde de strateji ve teknikler onem arz
etmektedir. Igsel motivasyonda bireylerin kendi igsel tatmin ve zevk igin
caba gostermelerini saglarken, sosyal c¢evrede kabul gérme ve begenilme
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duygusunu da gelistirmektedir. Sporcular, performanslarina ve gelisimlerine
odaklanarak igsel motivasyonlarini, sosyal kabul olus ve takdir edilme
giidiisii i¢in digsal motivasyonlarini artirabilmektedirler. Kiiglik basarilari
odiillendirmek ve kendini takdir etmek, bireylerin motivasyonlarini
siirdiirmelerine yardimci olur. Bu, basariya ulagmanin keyifli yonlerini
vurgular. Bu durum ise; ddiillendirme ve kendini etme giidiisii ile viicut
bulmaktadir (Crust & Clough, 2011).

8.3. Stres Yonetim Teknikleri

Meditasyon ve yoga, zihinsel rahatlama ve odaklanmayi artirarak
stresle basa cikmada yardimci olur. Bu teknikler, bireylerin zihinlerini
sakinlestirmelerine ve baski altinda daha iyi performans gostermelerine
olanak tamimaktadir. Aymi sekilde derin nefes alma, anlik stresin
azaltilmasina ve gevseme saglanmasina yardimei olan bir aktivitedir. Nefes
egzersizleri, bireylerin stresli durumlarda sakin kalmalarin1 saglamaktadir
(Hanton et al., 2012).

8.4. Pozitif Diisiinme ve Oz Giiven Gelistirme

Olumlu bir diisiince yapisina sahip olmak, zorluklarla basa ¢ikma
yetenegini artirdigl inanct yaygindir. Olumsuz diigiinceler yerine olumlu
diisiince kaliplart kullanmak, bireylerin moralini yiliksek tutmakta ve
motivasyonlarim artirmakta énemli bir etkendir. Ozgiiveni artirmak igin ise
en O6nemli baglangic noktasi kendine olan giiveni pekistiren egzersizler ve
olumlu geri bildirimler almaktir. Basarilar ve giliglii ydnler tizerinde
odaklanmak, 6zgiiveni gliglendirmekte ilk basamaktir.

8.5. Gorsellestirme ve Konsantrasyon Egzersizleri

Basariya odaklanildigin en dikkat ¢ekici detay basariyr zihinde
canlandirmaktir. Bu sayede, bireylerin kendilerini basariya hazirlamalar1 da
hem kolay hem motivasyonel olacaktir. Sporcular, performanslarini basarili
bir sekilde gergeklestirdikleri sahneleri hayal ederek hem performanslarina
katki saglayacak hem de basariya odaklanabileceklerdir. Dikkat dagimikligini
onlemek ve odaklanmayi1 artirmak icin yapilan egzersizler, bireylerin
performanslarini gelistirmelerine yardime1 olmaktadir. Bu egzersizler, belirli
bir hedefe odaklanmay1 ve dikkatlerini korumayir da saglamaktadir
(Cicchetti, 2010).

8.6. Sosyal Destek ve Destek Sistemlerinin Rolii

Aile, arkadaslar ve takim arkadaslar1 gibi sosyal destek sistemleri,
bireylerin zorlu dénemlerde moral ve motivasyon saglar. Destekleyici
iligkiler, bireylerin kendilerini daha giiclii hissetmelerini ve stresle basa
cikmalarimt kolaylastirir. Profesyonel mentorluk ve kocluk, bireylerin
zihinsel dayanikliliklarin1 artirmalarma yardimeir olur. Koglar, bireylere
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stratejiler sunarak ve destekleyici geri bildirimlerde bulunarak gelisimlerini
desteklerler (Holt & Dunn, 2004).

8.7. Kendini Tanima ve Oz Farkindalik

Bireylerin kendi giiclii ve zayif yonlerini tanimalari, gelisim alanlarini
belirlemelerine yardimer olmaktadir. Bu farkindalik, aym1 zamanda
zorluklarla basa ¢ikma stratejilerini de kisisellestirmeyi saglamaktadir. Oz
farkindalik, bireylerin duygusal ve =zihinsel durumlarin1 anlamalarini
saglarken, duygusal tepkilerin daha iyi yonetilmesine ve stresli durumlarda
daha etkili olmalarina yardimci olabilmektedirler (Bandura, 1997; Weinberg
etal., 2011).

8.8. Zihinsel Antrenman

Psikolojik olarak dikkate alinan her duygu ve diislince zihinsel
antrenman kapsaminda olacagt icin; sporcularin ve profesyonellerin
performanslarimi artirmalarina dogrudan yardimei olacak bir kavramdir.
Gorsellestirme ve diger zihinsel egzersizler, basariy1 zihinde canlandirmay1
ve performanst artirmayi1 saglarken, zihinsel stratejiler ve teknikler,
bireylerin zorlu kosullarda basarili olmalarina yardimci olmaktadir. Bu
stratejiler, belirli bir duruma yonelik hazirlik ve adaptasyon siirecini de
beraberinde getirmektedir.

SONUC

Sonugcta; zihinsel dayanikliligi gelistirmek, bireylerin stresli ve zorlu
durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarin1 saglayacak bir siire¢
olacaktir. Bu, kisisel ve profesyonel yasamda daha yiiksek performans ve
daha iyi bir genel yasam kalitesi elde etmek ic¢in de kritik bir adim olarak
karsima c¢ikmaktadir. Bu stratejiler ve teknikler, bireylerin zihinlerini
giiclendirir ve onlar1 zorluklarla basa ¢ikma konusunda daha donanimli hale
getirir
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GIRIS

Bilimin sporda kullanimi, son yillarda katlanarak artmaktadir. Clinkii
spor biliminden 6grendiklerimiz sadece sporun kendisinde degil, saglik ve
diger hayati sektorlerde de 6nemli gelismelere yol agmaktadir. Spor bilimleri
bir dizi bilimsel alan1 kapsamaktadir. Bu nedenle, insan aktivitesi iizerine
caligmalar yapmak lizere farkli uzmanlik alanlarindan arastirmacilart bir
araya getirmektedir(Akpmar Kocakulak ve Ozdemir, 2023). Modern
yasamin vazgecilmez bir bileseni haline gelen spor (Altinisik vd., 2020),
bireylerin gelisimlerine 6nemli katkilar sunan bir aragtir (Altimigik vd., 2021;
Altimisik ve Celik, 2021). Sporcular, yiiksek performans gosterme baskisi
altinda, fiziksel ve mental simirlarin1 zorladiklar1 bir ortama siirekli olarak
maruz kalmaktadirlar. Bu durum, sporcularin performansini etkileyebilecek
onemli bir psikolojik faktdr olan performans kaygisim dogurabilir.
Performans kaygisi, 6zellikle biiyiik miisabakalar 6ncesinde veya sirasinda
artan, sporcunun zihinsel ve fiziksel yeteneklerini olumsuz yonde etkileyen
bir stres tiiridir (Weinberg & Gould, 2019). Sporda stres ve kaygi, Yerkes-
Dodson Yasasi'nda belirtildigi iizere belirli bir seviyede faydali olabilir;
ancak asir1 diizeylere ulastifinda sporcu performansini olumsuz ydnde
etkileyebilir (Teigen, 1994).

Stres yonetimi, sporcularin bu kaygiy1 uygun diizeyde tutarak en iyi
performanslarini sergilemelerini saglayacak bir dizi teknik ve strateji
icermektedir. Ozellikle mental antrenman, nefes egzersizleri ve biligsel-
davranig¢1 miidahaleler, sporcunun zihinsel dayanikliligimi artirmada kritik
rol oynar (Crocker, 2016). Takim sporlarinda ise sosyal destek hem kaygiyi
azaltmada hem de motivasyonu artirmada Onemli bir etkiye sahiptir
(Nicholls & Polman, 2007).

1. GENEL BILGILER

1.1. Performans Kaygisi

Performans, sporcunun fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psikomental
ve teknik-taktik yetilerini somut bir sekilde ortaya koyarak elde ettigi skor
olarak tanimlanabilir (Kiling, 2011). Kaygi ise, bireyin duygu ve
diisiincelerine dayanarak tehlikeli bir duruma karsi hissedilen korku olarak
tanimlanabilir. Bu durum, yaygin bir sekilde goriilmesi ve bazi zihinsel
saglik sorunlarina yatkinlik yaratmasi nedeniyle onemli bir ruh sagligi
sorunu olarak kabul edilmektedir (Ocaktan vd., 2002; Akt. Giiler ve
Cicioglu, 2021).

Performans kaygisi, Ozellikle sporcular icin onemli bir psikolojik
stire¢ olarak kabul edilmekte ve sporcularin performansini olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir. Bu kaygi, sporcunun performans sirasinda basarili
olamama veya hata yapma korkusuyla iliskilidir. Yiksek beklentiler,
rekabetin yogunlugu ve basarisizlik korkusu, performans kaygisinin temel
tetikleyicileri arasinda yer almaktadir. Martens ve arkadaslari (1990),
performans kaygisini iki ana boyutta ele almistir: bilissel kaygi ve somatik
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kaygi. Bilissel kaygi, bireyin olumsuz diisiinceleri ve endiseleri ile iligkilidir.
Somatik kaygi ise, kalp atisinda hizlanma ve terleme gibi fiziksel belirtilerle
kendini gostermektedir.

Beck ve Emery (1985), performans kaygisint kisaca "degerlendirilme
kaygist" olarak tanimlamislardir. Onlara gore, degerlendirilme kaygisi, kaygt
bozukluklarimin bir alt kategorisi olarak ele aliir ve bireylerin kendilerini
degerlendirme altinda hissettikleri durumlarda ortaya c¢ikar. Bu durumlar
arasinda normal sosyal etkilesimler, topluluk 6niinde konusma, siavlar ve
miizikal performanslar yer almaktadir (Akt. inkaya, 2018).

Aragtirmalar, performans kaygisi ile sporcu performans: arasinda
negatif bir iliski bulundugunu ortaya koymustur. Woodman ve Hardy (2003)
tarafindan yapilan bir meta-analizde, bilissel kayginin spor performansin
olumsuz yonde etkiledigi belirtilmistir. Bunun yani sira, miisabaka oncesi
donemde kaygi diizeyinin artis gosterdigi ve sporcunun dikkat ve
konsantrasyonunu olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir (Jones, 1995).

Performans kaygisim1 yonetmek icin ¢esitli psikolojik stratejiler
kullanilmaktadir. Bu stratejiler arasinda rahatlama teknikleri, derin nefes
alma, bilissel yeniden yapilandirma ve dikkat odagini kontrol etme gibi
yontemler yer almaktadir (Hanton vd., 2009). Bu teknikler, sporcularin kaygi
diizeylerini diisiirmelerine ve miisabaka sirasinda daha etkili bir performans
sergilemelerine yardimci olabilmektedir.

1.2. Performans Kaygisi Belirtileri

Performans kaygisi, sinav, dans, oyunculuk, spor ve miizik gibi gesitli
faaliyetlerde bulunan bireylerin performanslarini olumsuz etkileyen bir kayg1
bozuklugu olup, genellikle olumsuz bir tepki ya da degerlendirme ile
kargilasma korkusundan kaynaklanir. Performans kaygisi, ¢ogu zaman
sosyal fobinin bir alt tiirli olarak kabul edilmektedir (Bascomb, 2019).

Wilson (2002) ve Brownlee (1981) gibi arastirmacilara gore
performans kaygisinin bireyin sosyal stres durumlaria verdigi tepkilerin ii¢
onemli degiskenin etkilesimi ile agiklanabilecegini 6ne siirmektedir. Bu
cergevede, performans kaygisi biligsel, fiziksel ve davranigsal unsurlar
iceren karmagik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Belirtilerin ortaya
cikma sikligi performans kaygisi yasayan bireyler arasinda degisiklik
gosterse de, bu belirtilerin ifade edilis sekillerinde benzerlikler
bulunmaktadir. Ek olarak, bazi bireyler aym1 anda {i¢ belirtiyi birden
yasarken, bazilar1 yalnizca bir bileseni deneyimleyebilir. Ornegin, bir birey
biligsel belirtilerde, 6zellikle tekrarlayan korku verici diisiincelerde artig
yasayabilirken, fizyolojik uyarilma ve davramigsal bozulmalarda bir artis
olmayabilir. Belirtiler agisindan performans kaygisi, yogun fizyolojik
tepkilerin eslik ettigi ya da davranigsal degisikliklerle sonuglanan biligsel bir
siireg olarak goriilebilir (Brownlee, 1981; Akt. inkaya, 2018).

Fizyolojik belirtiler, bireyin hissettigi performans kaygisinin fiziksel
yansimalaridir. Neredeyse tiim performans sergileyen kisiler, performans
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sirasinda ya da dncesinde fizyolojik uyarilma yasarlar. Ancak, bu fizyolojik
tepkiler bazi durumlarda zayiflatict ve yikict olabilir (Dogan, 2013).
Performans kaygisi yasayan bireyler, savags ya da kag¢ tepkisiyle benzer
sekilde yogun bir panik hissi yasarlar. Bu tepki, rakiple miicadele etmek ya
da tehlikeli bir hayvanla karsilasmak gibi hayati tehdit iceren durumlarda
faydali olabilir. Ancak, performans esnasinda ortaya ¢iktiginda, bu tepkinin
zarar verici ve zayiflatici etkileri oldugu da goriilmektedir (Hargreaves &
North, 1997).

Sporcunun igsel olarak yasadigi fizyolojik ve biligsel semptomlarin
aksine, kayginin davranigsal belirtileri digsal ve gozlemlenebilir sekilde
ortaya cikar. Aslinda, performans kaygisinin davranmigsal disavurumu,
performansin gdzlemlenebilir yonleri olarak adlandirilabilir. Davranissal
belirtiler, sporcunun performansini dogrudan olumsuz etkileyerek zararh
hale gelir. Bu belirtilerin bir sonucu olarak, seyirciler sporcunun
giivensizligini, sikintisin1 ve gerilimini fark edebilir (Giti, 2013).

1.3. Stres Yonetimi

Stres yonetimi, sporcularin performanslarini etkili bir bigimde
siirdiirebilmeleri ve performanslarini gelistirebilmeleri icin kritik olan bir
beceridir. Sporcular, genellikle fiziksel ve zihinsel ylikler altinda ¢esitli stres
faktorleri ile karsi karsiya gelebilirler. Bu stres faktorleri arasinda kisisel
yasam zorluklari, rekabet baskisi, performans beklentileri ve antrenman
yogunlugu yer alir. Stres yonetimi becerileri, sporcularin bu zorluklarla basa
cikabilme yeteneklerini artirarak, performans kaybini onler ve sporcunun
genel iyilik halini korur. Sporcularin yasadigi stresin fizyolojik belirtileri,
genellikle kalp atis hizinin artmasi, kas gerginligi, terleme ve hizli nefes
alma gibi belirtilerle kendini gosterir. Bu belirtiler, performansi olumsuz
yonde etkileyebilecegi gibi, uygun tekniklerle yonetilmediginde
sakatlanmalara da yol acabilir (Weinberg & Gould, 1999). Sporcular i¢in
fizyolojik stres tepkilerini kontrol altinda tutabilmek, 6zellikle yiiksek baski
altinda kaldiklar1 miisabakalar i¢in performanslarini artirmalarina yardimeci
olur.

Zihinsel stres tepkileri ise, sporcularin stresli durumlar karsisindaki
diisiince ve algilarimi igerir. Negatif diislinceler, basarisizlik korkusu ve
kendine giiven eksikligi gibi biligsel tepkiler, performans kaygisina yol
acabilir. Biligsel yeniden yapilandirma, spor psikolojisinde stres ydnetimi
icin kullanilan etkili yontemlerden biridir. Bu teknik, olumsuz diisiincelerin
yerine daha olumlu ve yapici diisiincelerin getirilmesiyle, sporcularin stresli
durumlar karsisinda daha dengeli bir zihinsel yapiya sahip olmalarini saglar
(Hardy vd., 2018).

Stres yonetiminde kullanilan en etkili yontemlerden biri gevseme
teknikleridir. Derin nefes alma, progresif kas gevsetme ve meditasyon gibi
teknikler, sporcularin stresle basa ¢ikma yetilerini gelistirir. Arastirmalar, bu
tekniklerin sporcularin anksiyete diizeylerini azalttigin1 ve daha sakin bir
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zihin durumuna ge¢melerini sagladigini gostermektedir (Cox, 2002). Stres
yOnetimi, sporcularin basarili bir performans sergilemelerini ve uzun vadede
kariyerlerini siirdiirebilmelerini saglayan o6nemli bir beceridir. Fiziksel ve
zihinsel stres tepkilerinin yoOnetilmesi, uygun teknikler ve stratejilerle
Ogrenilebilir ve gelistirilebilir. Bu baglamda, sporcularin sadece fiziksel
olarak degil, zihinsel olarak da kendilerini hazirlamalari, basar1 yolunda
kritik bir 6neme sahiptir.

1.4. Sporda Performans Kaygist ve Stres Yonetimi

Bireyler en iyi performanslarmi sergilemek icin baski altinda
olduklarinda, bazen en iyi performanslarini sergileyemezler. Bu genellikle
performatif veya rekabet¢i stresorlerin uyandirdigi baskimin tehdit edici
olarak algilanmasiyla ortaya ¢ikan performans kaygisindan kaynaklanir
(Mellalieu vd., 2006).

Sporcular, antrenmanlar, yarismalar ve miisabakalar sirasinda
performanslarini en {ist seviyeye ¢ikarmak i¢in hem fiziksel hem de zihinsel
olarak yogun bir baski altindadir. Bu siireglerde, performans kaygisi ve stres
onemli engeller olusturabilir. Performans kaygisi, sporcunun performansiyla
ilgili yasadig1 endiseler ve basarisizlik korkusu ile iligkilidir ve genellikle
biligsel ve fizyolojik semptomlarla kendini gosterir (Martens vd., 1990).
Stres yoOnetimi ise, bu kaygiy1 kontrol altina alarak sporcularin
performanslarint uygun seviyede tutmalarina yardimci olan stratejiler
biitiiniidiir. Stres faktorlerine maruz kalmak bir sporcunun saglhigim (Simms
vd., 2020), refahin1 (Roberts vd., 2019) ve performansini (Arnold vd., 2017 ;
Amold & Fletcher, 2021) olumsuz yonde etkileyebilir. Sporcularm hem
sporda hem de giinliik yasamda stresli durumlarla basa g¢ikabilmeleri icin,
yetersiz kaygi diizeylerini diizenlemek amaciyla etkili basa ¢ikma
stratejilerinden olusan genis bir repertuvara hakim olmalar gerekir (Lazarus,
2000).

SONUC

Sonu¢ olarak, sporda performans kaygis1 ve stres yoOnetimi,
sporcularn basarili olabilmesi igin yalmzca fiziksel degil, ayn1 zamanda
zihinsel olarak da gii¢lii olmalarinm gerektiren kritik bir siiregtir. Performans
kaygisi, 6zellikle yogun rekabet ortamlarinda sporcularin yeteneklerini tam
anlamiyla ortaya koymalarimi engelleyebilir. Bu nedenle, kaygiy1r kontrol
altina alabilmek ve stresi yonetebilmek, sporcularin hem bireysel hem de
takim diizeyinde siirdiiriilebilir basar1 elde etmeleri i¢in hayati bir dnem tagir.
Stres yonetimi stratejilerinin basarilt bir sekilde uygulanmasi, sporcularin
kendilerini daha iyi tanimalarina, performanslarin1 gelistirmelerine ve uzun
vadede mental dayamklilik kazanmalarina yardime1 olur. Ozellikle bilissel
yeniden yapilandirma, gevseme teknikleri ve nefes egzersizleri gibi
yontemler, sporcularin stres kaynakli olumsuz etkilerle basa ¢ikmalarini ve
performanslarini artirmalarin1 saglar. Takim sporlarinda sosyal destegin
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onemi de gdz ardi edilmemelidir; sporcular arasindaki giiclii sosyal baglar,
hem kaygiy1 azaltmada hem de motivasyonu siirdiirmede biiyiik rol oynar.
Bu noktada, antrenorlerin ve spor psikologlarinin, sporcularin mental
siireglerine dair farkindaligin1 artirmak ve bu siirecleri yonetebilmeleri icin
uygun aracglar1 sunmak konusunda sorumluluklar: biiytiktiir. Sporda basartya
ulagsmanin yolu, sadece fiziksel yeterlilikten degil, ayn1 zamanda zihinsel
dayanikliliktan gecer. Bu nedenle, sporcunun stres ve kaygiy1 kontrol altinda
tutabilme yetenegi, gelecekteki basarilar1 agisindan kritik bir faktor olacaktir.
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GIRIiS

Stres, zor bir durumun karsisinda olusan endise veya zihinsel gerginlik
hali olarak tanimlanabilmektedir. Stres, hayatimizdaki zorluklar1 ve tehditleri
ele almamizi saglayan dogal bir insan tepkisidir. Sporcular, farkli
sebeplerden kaynaklanan c¢ok sayida stresli durumla karst karsiya
kalmaktadirlar (Stults, 2012; Karaca, vd.,2023). Bunlar, medya ilgisi, bilyiik
yarismalara katilim, tatmin edici olmayan hakem kararlar, bir rakiple
rekabet, elverigsiz hava kosullar1 veya performansta diislis gibi performansi
olumsuz etkileyen ¢evre kosullari olabilmektedir. Ekonomik giivensizlik,
bagka kuliiplere transfer olma ve tasinma gibi dis faktorler stres unsuru
olabilir. D1s etkenlere ek olarak ¢ok sayida i¢ etkende stress kaynagi olabilir.
I¢ stres etkenleri gogu zaman en yaygin stres kaynaklaridir. Akliniza gelen
ve tedirgin olmaniza neden olan diisiince ve duygulardir. Bunlar arasinda
gercekei olmayan beklentiler, belirsizlikler, diisiik 6zgiiven ve endiseler i¢
stres etkenlerini olusturmaktadir. Stres son derece bireysel bir durumdur, bu
nedenle bir birey igin stresli olarak kabul edilen sey bir baskasi i¢in stresli
olmayabilir. Ayrica, stres biiylik bir olumsuz veya travmatik olaydan
kaynaklanmak zorunda degildir. Stres tepkilerini her zaman iyilesme
stiregleri takip eder ve stres faktorleri siddetli, uzun siireli veya aligilmadik
oldugunda bu siiregler tehlikeye girebilir (Esenkaya, vd.,2023; Cohen, 1991).

1. GENEL BILGILER

1.1. Fiziksel Stresin Temelleri

Fiziksel stres, sporcunun viicut sistemlerinin yogun egzersiz veya
yarigmalar sirasinda karsilagtigi zorluklar ve bu zorluklara karst viicudun
verdigi biyolojik tepkilerle ilgilidir. Fiziksel stresin temel ozellikleri su
sekilde siralanabilir:

1.1.1. Egzersiz Yogunlugu ve Siiresi

Devamli tipteki egzersiz programlari ve egzersizin yogunlugu,
antrenman etkilerinin maksimal diizeyde olabilmesi i¢in biiyiik bir dneme
sahiptir. Antrenmanin siiresi ve yogunlugu antrenman ile elde etmek
istedigimiz kazanimlar etkilemektedir. Tiiklenmelerden sonra 6zellikle iyi
bir dinlenme siiresinin verilmesi gerekmektedir.Dogru ve bilingli planlanmis
bir yiiklenme yogunlugu ve siiresi sporcularda antrenmanlar esnasinda
zamansiz bir bitkinlik olusturmaz.Yogun egzersizler sirasinda viicut kaslara
ve diger organlara ihtiya¢ duyduklar1 oksijeni saglamak i¢in daha fazla
caligir. Sire uzadik¢a, enerji rezervleri tiikkenir ve kas yorgunlugu
baglar.Egzersiz yogunlugu egzersiz stresinin en 6nemli bileseni olmasima
ragmen,egzersiz siiresini ve dolayisiyla egzersiz 'hacmini' dikkate almamizi
gerektirir. Hafif egzersiz bile uzun siire devam ederse Onemli stres
seviyelerine neden olabilmektedir.
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1.1.2. Cevresel Faktorler

Sporcularin  performansi, sicaklik, nem, rakim gibi ¢evresel
etmenlerden etkilenir. Ozellikle sicak ve nemli ortamlarda viicut, 1s1y1 disar
atmak icin daha fazla ¢alismak zorunda kalir ve bu da ek bir stres yaratir.

1.1.3. Yaralanmalar

Fiziksel stresin devamliligi, sporcunun yaralanma riskini artirabilir.
Mikrotravmalar ve tekrarlayan zorlanmalar, uzun vadede sporcularin kas ve
eklem yapilarinda hasara yol agabilir.

1.4. Fiziksel Stresin Tiirleri

Fiziksel stresin farkl tiirleri vardir ve her biri sporcu performansini
farkli gekillerde etkiler. Bu stres tiirlerini genel olarak su sekilde
simiflandirabiliriz:

1.4.1. Akut Fiziksel Stres

Kisa siireli ancak yiliksek yogunluklu antrenmanlar veya yarismalar
sirasinda meydana gelen fiziksel stres. Bu tiir stres, ani kas yorgunluguna ve
kisa vadeli performans diisiislerine neden olabilir. Ancak yeterli dinlenme ile
toparlanma hizlidir.

1.4.2. Kronik Fiziksel Stres

Uzun siireli fiziksel zorlanma sonucunda ortaya ¢ikar. Siirekli yiiksek
yogunlukta antrenman yapmak ya da sik araliklarla yarigmalara katilmak,
viicutta siirekli bir stres durumu yaratir ve toparlanma siireci uzar.

1.4.3. Isiul Fiziksel Stres

Sicak ortamlarda yapilan antrenmanlar sirasinda viicut 1sisinin
artmasiyla meydana gelir. Bu tiir stres, viicut 1sisin1 diigiirmeye ¢alisirken
metabolik siirecleri yavaslatir ve yorgunlugu hizlandirir. Spordaki 1s1 stresi,
fizik, fizyolojinin ve davramisin karmasik bir karisimidir. Bununla birlikte,
egzersizden ve g¢evreden kaynaklanan termal = stresler, terleme
gereksinimlerini tahmin etmek ve viicut sicakliginin kontrol edilemedigi
cevre kosullarii belirlemek icin sistematik olarak analiz edilebilmektedir.
Spor 1s1 sitresinin ana unsuru genellikle kas aktivitesinden kaynaklanan 1s1
iretimi olarak diigiiniilebilir. Egzersiz sirasinda tolere edilebilir viicut
sicakligin1 korumak icin metabolik 1s1 yiikii, viicuttan g¢evreye esit 1s1
transferi ile dengelenmelidir. Viicut ile ¢evre arasindaki 1s1 transferi,
konveksiyon, buharlagma ve termal radyasyon ile olmaktadir.

1.4.4. Psikofiziksel Stres
Fiziksel efor ile zihinsel yiikiin birlesmesiyle ortaya ¢ikar. Sporcular
sadece fiziksel olarak degil, zihinsel olarak da yiiksek diizeyde stres altina
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girerler. Yarisma baskisi, basarisizlik korkusu, kazanma istegi gibi faktorler
bu tiir stresi artirir.

1.5. Fiziksel Stresin Fizyolojik Etkileri

Fiziksel stres, viicutta farkli sistemlerde cesitli biyolojik ve fizyolojik
tepkilere neden olur. Bu etkilerin bir kismi olumlu iken, asir1 veya kotii
yonetilen fiziksel stres zararli sonuglar dogurabilir. Asagida fiziksel stresin
sporcular iizerindeki temel fizyolojik etkilerine detayli bir sekilde yer
verilmektedir:

1.5.1. Kas Yorgunlugu ve Laktik Asit Birikimi

Antrenaman yiikiini ve adaptasyonunu degerlendirmek igin
antrenamn sirasindaki kan laktat diizeyinin dl¢iilmesi son derece dnemlidir.
Kan laktati, siddeti giderek artan egzersizler sirasinda aniden birikmeye
basla. Bu ani degisiklik egzersizin siddeti hakkinda bilgi vermektedir.lyi
antrene edilmis sporcular diigiikk hizlarda gerekli enerjiyi tamamen aerobik
yoldan sagladiklar i¢in diisiik laktat degerleri gosterirler. Hiz dereceli olarak
arttigl zaman, calisan kaslar laktik asit iiretir. Laktik asit miktar1 bir siire
sonra notralze edilemeyecek kadar yiiksek bir diizeye ulasir. Laktik asitteki
artig, laktat konsatrasyonunu 2 ile 4 mmol/L ulastiginda nétralize edilebilme
oranini asmaktadir (Guellich, 2010).

Fiziksel stresin en temel etkilerinden biri, kas yorgunlugudur. Kas
yorgunlugu, kaslarin siirekli kullanim1 sonucu performansin azalmasi olarak
tanimlanir. Egzersiz sirasinda kaslar enerji iiretmek i¢cin ATP (Adenosin
Trifosfat) tliketirler. Yogun fiziksel aktivite esnasinda enerji iiretimi igin
yeterli oksijen bulunmadiginda, kaslar anaerobik metabolizmaya geger ve
laktik asit iiretmeye baglar. Bu siirecte, kaslarin kasilma yetenekleri azalir ve
yorgunluk hissi artar (Allen & Westerblad, 2001).

Laktik asit birikimi, kisa vadede kas yorgunluguna neden olsa da uzun
vadede kaslarin adaptasyon siirecini hizlandirir. Diizenli ve kontrollii bir
sekilde yapilan antrenmanlar, kaslarin laktik asidi daha hizli tolere etmesine
ve daha dayanikli hale gelmesine yardimei olur. Ancak kontrolsiiz ve yogun
antrenmanlar, kronik yorgunluga ve kas hasarina yol agabilir.

1.5.2. Kas Adaptasyonu ve Mikrotravmalar

Sporcularda yiiksek yogunluklu egzersizler, kaslarda mikrotravmalara
(kiigtik kas yirtilmalari) yol agar. Bu mikrotravmalar, kaslarin biiylimesi ve
giiclenmesi i¢in gerekli olan adaptif siireclerin baslamasini saglar. Kaslarin
onarimi sirasinda viicut, kas dokusunu daha giiclii hale getirir. Bu, fiziksel
stresin kas gelisimi tizerindeki olumlu bir etkisidir (Fitts, 1996).

Ancak, mikrotravmalarin iyilesme siirecine yeterince zaman
taninmadiginda, kas dokusunda kalic1 hasar meydana gelebilir. Bu durum,
sporcularda kas fonksiyonlarinda bozulmaya, yaralanmalara ve performans
kaybina yol agabilir.
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1.6. Kardiyovaskiiler Sistem Uzerindeki Etkiler

Kardiovaskiiler sistem ( dolagim sistemi) kani tiim viicut dokularina
ulastiran sistemdir. Egzersiz sirasinda kaslarin enerji iiretimi i¢in daha ¢ok
oksijene ihtiya¢ duymasi, kardiovaskiiler sitemin isini de arttirmaktadir.

Fiziksel stres, kardiyovaskiiler sistem {izerinde biiyiik bir yiik
olusturur. Egzersiz sirasinda kalp atis hizi ve kan basinci artar. Viicut,
kaslara ve organlara daha fazla oksijen ve besin maddesi saglamak i¢in kan
akisin1 hizlandirir. Bu siireg, dayaniklilik sporlarinda (uzun mesafe kosu,
bisiklet, ylizme gibi) hayati bir neme sahiptir.

Ancak agin fiziksel stres, 0zellikle uzun siireli dayaniklilik sporlar
yapan sporcularda kardiyovaskiiler riskleri artirabilir. Overtraining (Asiri
Antrenman) Sendromu, siirekli yiiksek yogunlukta egzersiz yapmanin
sonucunda kalp-damar sistemi {izerinde asir1 bir yiik olusmasidir. Bu
sendrom, kalp ritminde bozulmalara, kan basincinda diizensizliklere ve uzun
vadede kalp yetmezligine neden olabilir (Fletcher et al., 2018).

1.6.2. Kalp Ans Hizimin Adaptasyonu

Egzersiz sirasinda kalpten pompalanan kan miktari, iskelet kaslarinin
artan oksijen ihtiyacina gore degisir. Antrenmanin kalp atim sayisi iizerine
oldukca onemli bir etkisi vardir. Iyi antrenamnli sporcularin dinlenme kalp
atim sayilarn her iki cinsiyet i¢in de 40 atim/dak’ya inebilmektedir. Kalp
atim sayisii c¢esitli faktorler etkimektedir. Bunlar; yapilan, yas, cinsiyet,
viicut buyukligi, durus, his, heyecan, viicut 1sisi, ¢evresel faktorler,
psikolojik faktorler, beslenme, sigara, egzersizin siiresi, fiziksel uygunluk ve
genetik yapilardir. Kalp atim sayis1 giin boyunca bu faktorlerin etkisiyle
stirekli degisir. Kisiden kisiye farklilik gostermektedir (Hughes,2010).

Siirekli antrenman yapan sporcularda, kalp atis hizinda dinlenme
siiresince bir azalma goriiliir. Bu, kalbin daha verimli calistiginin bir
isaretidir. Kardiyak adaptasyon, dayaniklilik sporcularinda kalp atis hizinin
diizenlenmesinde Onemli bir rol oynar. Ancak, asir1 stres altinda kalp atig
hizinin normale dénmesi zorlasir ve bu da performans kaybina yol agabilir
(Midgley,2007).

1.7. Solunum Sistemi ve Oksijen Tiiketimi

Egzersiz sirasinda ¢alisan kaslar, ihtiya¢ duyduklan enerji icin
oksijen(O2) kullanir ve karbondioksit (CO2) iiretir. Akcigerler, O2’nin
atmosferdeki hava ile kan arasindaki transferini ve biiyllk bir kismim
metabolic olarak iiretilen CO2’nin viicuttan atilmasini saglar. Kandaki asit
baz dengesini CO2 etkilediginden, akcigerler kan pH’ nin diizenlenmesinde
onemli rol oynamaktadir. Solunum sitemi O2’nin temin edilmesini ve
metabolizma sonucunda kanda biriken CO2’nin disar1 atilmasini saglar.

Istirahatten siddetli bir egzersize gegilmesi akcigerlere giren ve disart
¢ikan hava hagminde degisikliklre neden olmaktadir. Bu miktar dakikada 6
litreden 180 litreye kadar ¢cikmaktadir. Akciger fonksiyonlarindaki bu biiyiik
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ve ani degisiklikler oldukca hassas bir control sistemini gerektirir. Yiiksek
rakimlar ve ¢ok siddetli egzersizler sporcularin akciger fonksiyonlarini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Fiziksel stresin bir diger onemli etkisi solunum sistemi {izerindedir.
Sporcular, yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda daha fazla oksijen
tiketirler. Oksijen, kaslarin enerji iiretimi icin kritik bir bilesendir. Ancak
fiziksel stres altindaki sporcular, solunum kaslarinin yorgunlugu nedeniyle
daha az etkili nefes alabilir ve bu da performansin diismesine yol agabilir.

Viicutta oksijen tiketimi, VO2 max adi verilen bir olgl ile
degerlendirilir. VO2 max, sporcunun maksimum oksijen tiiketim kapasitesini
belirler. Fiziksel stres, bu kapasitenin sinirlarina ulagilmasima neden olabilir
ve sporcunun dayamklhiligini simrlandirabilir. Ozellikle yiiksek rakiml
ortamlarda yapilan antrenmanlar sirasinda oksijen seviyesi diisiik
oldugundan, fiziksel stresin etkisi daha belirgin hale gelir (Coyle, 2004).

1.8. Sinir Sistemi ve Merkezi Yorgunluk

Sinir sistemi; hareket etme ve viicudumuzdaki milyonlarca hiicrenin
koordineli bir sekilde ¢alismasii saglar. Ozellikle hemostasizin (i¢ denge)
korunmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Sinir sistemi viicududun icten ve
distan gelen uyarilar1 almasmm1 ve bunlara cevap vermesini saglar.
Cevremizde meydana gelen degisiklikler, 1s1, agri, dokunma gibi
degisiklikler hakkinda bilgi gonderir.

Fiziksel stresin sinir sistemi {izerinde de Onemli etkileri vardir.
Merkezi sinir sistemi, kaslara hareket emirlerini ileten ana sistemdir. Yogun
fiziksel aktivite sirasinda merkezi sinir sistemi de yorgunluk hissi
gelistirebilir ve bu da motor becerilerin azalmasina yol acgar. Stresin
bagisiklik sistemindeki degisiklikler iyi bilinmektedir ve yiiksek diizeyde
stres bildirenlerin enfekte olma olasilig1 daha yiiksek oldugu belirtilmektedir
(Segerstrom, 2004).

Merkezi yorgunluk, &zellikle dayamiklilik sporlarinda goriilen bir
durumdur. Viicut, fiziksel eforun siiresi uzadik¢a kaslara yeterli sinyalleri
iletememeye baslar ve bu da performansin diismesine yol acar (Enoka &
Duchateau, 2016).

1.8.1. Sinir Sistemi ve Merkezi Yorgunluk

Merkezi yorgunluk yalnizca fizyolojik bir siire¢ olarak degil, aym
zamanda psikolojik bir durum olarak da degerlendirilir. Sporcularin zihinsel
dayaniklilig1, fiziksel stresin etkilerini hafifletmede kritik bir rol oynar.
Yogun antrenmanlar ve yarigmalar sirasinda stres, motivasyon kaybina,
anksiyete ve depresyona yol agabilir. Bu da, sporcunun performansini
olumsuz yonde etkiler.
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1.9. Asir1 Antrenmanin Etkileri

Sporcular, kendi kisisel atletik performanslarinin en iyi derecelerini ve
spor basarisinin en yiiksek hedeflerini gerceklestirmek igin gilinliik siki
fiziksel antrenman yapmaktadirlar. Spor performansi biyomekanik
fonksiyonlar, duygusal faktorler ve antrenman tekniklerinin olusturdugu bir
karigimdir. Performans, bir sporcunun miikemmellige veya basariya dogru
bir ilerleme olarak Olctiigii miikemmellik arayisin1 temsil etmektedir
(Urhausen, 2002).

Antrenmanlar1 yogunlagtirma siireci, sporcular tarafindan performansi
artirma cabasiyla yaygin olarak kullanilir. Sonug olarak, sporcu tek bir
yogun antrenman seanst sonucunda akut yorgunluk hissi ve performansta
diisiisler yasayabilir. Sporcular, yogunlastirilmis antrenman déneminin
tamamlanmasinin ardindan benzer veya artan semptomlar yasayabilir ve
agirt antrenman yapmis olarak tanimlanabilir. Siirekli antrenman ve/veya
antrenman dig1 stresin asir1  antrenman durumuna yol actifi  One
stiriilmektedir (Halson, 2002).

Asirt antrenman, diizenli ve yogun fiziksel aktivitenin ardindan
viicudun yetersiz dinlenme siiresiyle toparlanamamasi sonucu olusan bir
durumdur. Spor biliminde bu kavram, bireyin fiziksel, psikolojik ve
performans diizeyinde belirgin diisiisler yasamasina neden olan bir dizi
belirtiler biitlinii olarak tanimlanir. Overtraining sendromu (OTS) genellikle
yiiksek seviyelerde performans hedefleyen sporcular arasinda yaygindir.
Ancak yeterli bilgiye sahip olmayan bireylerde de bu durum, bilingsiz bir
sekilde yapilan yogun egzersizler sonucunda goriilebilmektedir. Dayaniklilik
sporlarinda yiizme, triatlon, yol bisikleti, kiirek ¢cekme ve daha az olgiide
uzun mesafe kosusu gibi yiliksek hacimli yogun antrenman gerektiren
sporlarinda daha yaygin oldugu diisiiniilmektedir (Esenkaya vd.,2023;Smith
,2000).

Overtraining'in temel nedenleri arasinda yetersiz dinlenme, uygunsuz
antrenman programlari, diisiik kaliteli beslenme ve psikolojik stres yer alir.
Bir antrenman programi ne kadar iyi planlanmis olursa olsun, viicudun
toparlanma siirecleri goz ardi edilirse performans artis1 beklenemez. Ciinkii
toparlanma siireci, kas onarimi ve enerji depolarinin yeniden doldurulmasi
gibi fizyolojik siireglerin tamamlanmasi i¢in gereklidir. Bu siirecler ihmal
edildiginde ise hem fizyolojik hem de psikolojik diizeyde olumsuz etkiler
ortaya ¢ikmaktadir.

1.9.1. Asirt Antrenmamn Fizyolojik Etkileri

Fizyolojik olarak, overtraining sendromu viicudun merkezi sinir
sistemi, hormonal sistem ve bagisiklik sistemi iizerinde ciddi etkilere neden
olabilir. Merkezi sinir sistemindeki dengesizlikler, yorgunluk hissinin
artmasina ve kaslarin optimal diizeyde calisgamamasina yol agar. Kortizol
seviyelerinde artis ve testosteron diizeylerinde azalma gibi hormonal
degisiklikler de overtraining'in tipik 6zellikleri arasindadir. Bu durum, kas
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yikimini artirarak kas yapimini engeller ve bdylece bireyin performansinda
diisiise yol acar. Bagisiklik sistemindeki zayiflama ise sporculari
enfeksiyonlara karsi daha savunmasiz hale getirir. Yogun fiziksel egzersizin
reaktif oksijen tiirleri (ROS) iirettigi ve bunun oksidatif strese yol actigi
bildirilmistir (Urhausen, 2002; Pepe&Arisoy, 2021). Dahasi, ROS egzersiz
sonrasi inflamatuar yanitla ve muhtemelen kas hasarinin yayilmasiyla iliskili
mekanizmalarla iliskilendirilmistir.

1.9.2. Asirt Antrenmamnin Psikolojik Etkileri

Psikolojik boyutta ise overtraining, sporcularin motivasyon kaybi,
konsantrasyon eksikligi ve hatta depresyon gibi sorunlar yasamasina neden
olabilir. Ozellikle uzun siireli ve yogun antrenman programlari, sporcular
tizerinde psikolojik bir baski yaratabilir. Bu baski, bireyin antrenmanlara
olan ilgisini kaybetmesine ve performansinda beklenmedik diisiislere sebep
olabilir.

Overtraining'in 6nlenmesi i¢in dogru antrenman programlarinin
olusturulmasi ve bireyin fiziksel kapasitesine uygun hedeflerin belirlenmesi
gereklidir. Antrenman yiikii, siklig1 ve siddeti bireyin kondisyon seviyesine
gore ayarlanmalidir. Bunun yaninda, kaliteli uyku ve dengeli beslenme gibi
toparlanmay1 destekleyen faktorler de g6z Oniinde bulundurulmalidir.
Ozellikle protein, karbonhidrat ve saglikli yaglar gibi makro besinlerin
yeterli miktarda alinmasi, enerji depolarinin yeniden doldurulmasini saglar.

Antrenmanlara ara vermek, antrenmanlarim  yogunluklarinin
azaltilmasi, uyku siliresinin arttirtlmasi, spor masaji gibi uygulamalar
iyilesme siirecini hizlandirmaya yardime1 olmaktadir.

1.10. Fiziksel Stresin Performansa Etkisi

Fiziksel stres, performanst hem olumlu hem de olumsuz etkileyebilir.
Dogru sekilde yonetildiginde, fiziksel stres sporcularin dayanikliliklarini
artirabilir ve gili¢ kapasitelerini maksimum seviyeye ¢ikarabilir. Ancak agir1
stres ve yetersiz toparlanma, performans kaybina yol agar. Stresin derecesi
sporcunun stres seviyesini olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Spor performanst sadece fizyoloji ve biyomekanigin bir iiriini gibi
diisiiniilmemelidir. Performansin belirlenmesinde psikolojik faktorler de
onemli rol oynamaktadir (Di Fronso,2013, Cimen at.all,2022). Her
sporcunun oyununu optimize etmek i¢in gerekli olan belirli bir stres seviyesi
vardir. Onemli bir stres etkeni olan baskinin aym zamanda bireyin strese
tepkisi lizerinde Oonemli bir etkiye sahiptir. Cesitli stress faktorleri vardir
(Fletcher, 2001). Bunlar, biiyiilk yarismalara katilim, bir rakiple rekabet,
medya ilgisi, tatmin edici olmayan hakemlik, elverigsiz hava kosullar1 veya
performansta diisiis gibi rekabet¢i performansla ilgili ¢evresel faktorleri
icerebilir Stresin kiginin hayatindaki en belirgin etkilerinden biri
performansindaki degisikliklerdir. Stres kontrol edilemez veya yoOnetilemez
olarak algilandiginda, kisinin performans diizeylerinde kademeli ve ciddi bir
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diisiis yasamaya baslamasi, verimliligin diismesine neden olur (Kellmann,
2010). Dogru miktarda stres, sporcularin hazirlanmasina, odaklanmasina ve
en iyi seviyede performans gostermesine yardimci olabilir. Fakat cok fazla
stres sporcunun sagligina zarar veren ve performansi olumsuz etkileyen
sonuclara neden olabilir. Stresin en yaygin fiziksel belirtilerinden biri, artan
kas gerginligidir. Bu gerginlik motor fonksiyonlar1 etkiler ve basit
hareketleri bile yapmay1 zorlastirmaktadir. Kas gergiliginin devam etmesi
yaralanma ve sakatliklara sebep olmakta ve iyilesme siirecini
geciktirmektedir.
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GIRIS

Sporda girisimcilik, spor sektorii igindeki bosluklar1 yenilikei
coziimlerle doldurmayr ve yeni is firsatlar1 yaratmayr amaclayan, hizla
biliyliyen bir alan olarak oOne c¢ikmaktadir. Kiiresel spor endiistrisinin
dijitallesmesi, yeni gelir kaynaklarinin ortaya ¢ikmasi ve tiiketici
taleplerindeki degisimlerle birlikte spor girisimciligi, ekonomik ve sosyal bir
giic haline gelmistir. Bu boliimde, sporda girisimcilik kavramini, teorik
cergevelerini, sektordeki firsat ve zorluklari derinlemesine inceleyecegiz.
Ayrica, teknoloji ve dijitallesmenin spor girisimciligine nasil yeni dinamikler
kazandirdigina ve bu alandaki basarili girisimlerin ardindaki stratejilere
odaklanacagiz. Girisim, toplumsal kalkinma i¢in ekonomik olarak gerekli
olan, {iretim, sistem ve dogal kaynaklar1 ,sermaye 6gelerini ve insan giiciinii
planli bir bi¢cimde bir araya getirme ve birlestirme faaliyetidir. Girisimcilik,
ekonomik krizlerin iistesinden gelmeye, gii¢lii bir ekonominin ve yeni is
firsatlarinin  gelisimini giliglendirmeye nasil yardimci oldugu goz Oniine
almdiginda ilgi cekici bir alani olusturmaktadir. Girisimciligin en giincel
tanimlart yeni girisimlerin olusumu ve gelistirilmesine (Wiggins& Ruefli,
2005;Karaca&kKaraca,2022;  Esenkaya vd.,2023)ve organizasyonlarin
yaratilmasina odaklanmaktadir. Firsat tanima, girisimcilik tanimlarinin ortak
bir temasidir ve Shane ve Venkataraman, 2000;Esenkaya vd.,2023; Sahinler
vd.,2023) girisimciligi firsatlarin kesfi, degerlendirilmesi ve kullanilmasi
olarak tanimlamaktadir. Peredo ve Chrisman, 2006) da benzer sekilde
girisimciligi daha iyi sonucglara yol agan firsatlar1 tanima ihtiyact olarak
tanimlayarak firsatlara odaklanmaktadir. Giiniimiizde sporun en etkili
sekilde biiyiik bir pazar kazandig1 ve yayginlastigi boliim, spor endiistrisi ¢in
onemli markalarin yayginlasmasidir. Ayni zamanda markalasan spor
kuliiplerinin taraftar destekleri sayesinde biiylik miktarda paralar da
kazandirmaktadir. Giinlimiizde spor uluslararasi bir 6zellik kazanmakta ve
ticarilesmektedir. Spor endiistrisinde rekabetci olabilmek icin risk almanin
gerekliligi vurgulanmaktadir. Spor bilimleri alaninda girisimcilige olan ilgi
giderek artmakta ancak daha fazla nitel ve nicel ¢aligmalara ihtiyag

duyulmaktadir.

1.GENEL BIiLGILER

1.1. Spor Sektoriinde Girisimcilik: Yeni Bir Oyun Alani

Spor sektorii geleneksel olarak devletler ve biiyiik kuliipler tarafindan
yonlendirilse de, modern girisimcilik anlayisi bu yapiyr doniistiirmistiir.
Sporcular, taraftarlar, antrenorler, teknoloji firmalar1 ve medya sirketleri gibi
farkli paydaslarin bir araya gelmesiyle, spor diinyas1 karmagsik ve genis ¢aplh
bir ekosisteme doniigmiistiir. Bu dinamik yapi, yenilik¢i ¢oziimler iireten
girisimcilere biiyiik firsatlar sunmaktadir. Ornegin, veri analitigi ve spor
performansim artirma teknolojileri iizerine girisimcilik yapan sirketler,
sporcularin rekabet avantajini artirmakta ve antrenman siireglerini koklii bir
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sekilde doniistiirmektedir (Davenport, 2017). Cevresel faktorlerin
davranislar1 nasil etkilediginin farkinda olmak spor girisimciligine katki
sunmaktadir. Daha iyi bir goriintileme deneyimi saglayan iletisimlerden
olan internet ve sosyal medya kullanimi sporda yeni teknolojiler arasinda yer
almaktadir. Taraftarlar ve tiiketiciler bilgi teknolojisindeki yenilikler
sayesinde spor hakkinda iletisim kurmanin yeni yollarimi aramaya devam
etmektedirler.

Spor girisimciligi, ayn1 zamanda toplumsal baglarin giiclendirilmesi
ve saglikli yasam aligkanliklarmin tesvik edilmesi gibi sosyal faydalar da
tiretir. Spor, bir yandan eglence ve rekabet araci olarak islev goriirken, diger
yandan bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini destekleyen onemli bir
toplumsal platformdur (Jones, 2018). Spor girisimciligi arastirmasi yeni
ortaya cikan bir alan olmaktan ¢ikip merkezi bir alan olmaya dogru
kaymaktadir. Teknolojik yeniliklerin sporda kullanilmasi toplumda sporun
Oneminin ve ilginin atmasini saglamaktadir.

1.2. Sporda Girisimcilik Kavrami

Girisimcilik, firsatlar1 tespit ederek yenilik¢i ¢oziimler sunma, risk
alarak bu ¢6zlimleri uygulama ve bunlardan deger iiretme siirecidir (Shane &
Venkataraman, 2000). Sporda girisimcilik ise, bu firsatlar1 spor sektoriinde,
tilketici taleplerine, teknolojik gelismelere ve pazar bosluklarina dayali
olarak degerlendirme yetenegidir. Sporda girisimciler, hem sporculara hem
de izleyicilere yonelik iiriin ve hizmetler gelistirerek sektorde yenilik
yaratirlar.

1.2.1. Girigimcilik Teorileri ve Sporda Uygulamalar:

1.2.1.1. Joseph Schumpeter ve Yaratict Yikim Teorisi

Joseph Schumpeter, girisimcilik siirecini ekonomik biiytimenin itici
giicli olarak gormiistiir. Yaratici yikim kavrami, mevcut is modellerinin ve
yapilarin yenilikgi siirecler tarafindan yikilip yerine daha verimli ve yenilik¢i
yapilar kurulmas1 gerektigini ifade eder (Schumpeter, 1934). Bu kavram,
spor endiistrisine uygulandiginda eski spor teknolojileri ve yontemlerinin
yerini yeni teknolojilere biraktigi goriilmektedir. Ornegin, video hakem
teknolojisinin  (VAR) futbolda kullanilmaya baslanmasi, geleneksel
hakemlik sistemini degistirmis ve oyunun daha adil oynanmasini saglamistir.

Schumpeter'in yaratici yikim teorisi, spor ekipmanlarindan spor
yonetimine kadar genis bir yelpazede kendini gosterir. Ornegin, Nike ve
Under Armour gibi sirketler, yeni performans artirict spor giysileri
gelistirerek, geleneksel spor kiyafetlerini devre digi birakmis ve sektorde
biiytik bir pazar pay1 elde etmislerdir (Under Armour, 2023).

1.2.2. Kirzner ve Firsatct Girisimcilik
Israel Kirzner’e gore girisimcilik, mevcut piyasa kosullarinda fark
edilmemis firsatlart gérmek ve bu firsatlart degerlendirmek {izerine
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kuruludur (Kirzner, 1973). Sporda girisimcilik ise, ozellikle teknoloji
alanindaki yeniliklerle bu firsatlar1 ortaya cikarma siirecidir. Kirzner'in
teorisine uygun olarak, spor diinyasinda, tiiketici ihtiyaglar1 dogrultusunda
daha once fark edilmemis firsatlar1 bulan girisimciler basarili olur.

Ornegin, evde fitness yapma trendinin yiikselmesiyle birlikte Peloton,
bireylerin evde spor yapabilmesine olanak saglayan bir platform olarak
biiylik bir basar1 elde etmistir. Peloton, kullanicilarina hem canli dersler hem
de interaktif bir topluluk sunarak evde fitness deneyimini yeniden
sekillendirmistir (Peloton, 2023).

1.2.3. Shane ve Venkataraman’in Firsat ve Kaynak Teorisi

Shane ve Venkataraman’in (2000) firsat ve kaynak teorisine gore
girisimcilik, sadece firsatlar1 fark etmekle kalmaz, ayni zamanda bu firsatlar
degerlendirebilecek kaynaklar1 da etkili bir sekilde kullanabilme yetenegini
icerir. Sporda girigimciler, teknoloji, sermaye ve insan kaynagini etkin bir
sekilde yoneterek yenilik¢i ¢oziimler iiretirler. Ornegin, spor teknolojisi
sirketleri, yatirimcilarin sagladigi finansal kaynaklarla birlikte, mithendislik
ve yazilim yeteneklerini bir araya getirerek yeni iirtinler gelistirirler.

1.3.Sporda Girisimcilik Tiirleri

1.3.1. Spor Teknolojisi Girisimciligi

Spor teknolojisi, sporcularin performansini artirmak, izleyici
deneyimini iyilestirmek ve spor yonetimini optimize etmek amaciyla
gelistirilen yenilik¢i teknolojileri igerir. Spor teknolojisi girigimciligi, son
yillarda biiylik bir hizla biiyliyen ve spor endiistrisinin en dinamik
alanlarindan biri haline gelmistir. Bu alan, veri analitigi, yapay zeka,
giyilebilir teknolojiler, sanal gerceklik ve spor yayinciligi gibi alt sektorleri
kapsar.

1.3.1.2. Veri Analitigi ve Performans Yonetimi

Veri analitigi, sporcularin performansini takip etmek ve optimize
etmek i¢in kullanilan bir teknolojidir. Spor teknolojisi girisimcileri, bu
alanda biiyilk bir potansiyele sahiptir. Catapult Sports gibi firmalar,
sporcularin fiziksel performanslarini 6lgmek igin giyilebilir cihazlar ve veri
analitigi c¢Ozlimleri gelistirir. Bu cihazlar, antrenman verilerini gergek
zamanl olarak toplayarak, sporcularin sakatlanma risklerini azaltmak ve
performanslarini artirmak i¢in kullanilir (Catapult Sports, 2023).

Ornegin, NBA takimlari, oyuncularmin sahadaki performanslarmi
analiz etmek icin veri tabanli teknolojiler kullanmakta ve bu analizler
dogrultusunda oyun stratejilerini gelistirmektedir. Ayni sekilde, futbol
takimlar1 da mag i¢i performans verilerini analiz ederek, hem oyuncu
saghigini koruma hem de oyun planlarin1 iyilestirme amaciyla bu
teknolojiden yararlanmaktadir (Davenport, 2017).
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1.3.1.3. Sanal Gerceklik (VR) ve Artirdmis Gergeklik (AR)
Teknolojileri

Sanal gergeklik (VR) ve artinlmis gergeklik (AR), spor izleyici
deneyimini kokli bir sekilde degistirmektedir. Girisimciler, VR ve AR
teknolojilerini kullanarak izleyicilere daha etkilesimli ve kisisellestirilmis
deneyimler sunmaktadir. Amerikan futbolu ligi (NFL) ve Amerikan
basketbol ligi (NBA) gibi ligler, VR teknolojilerini kullanarak, izleyicilere
sanki mag1 sahada izliyormus hissi veren deneyimler sunmaktadir (Sports
Innovation Lab, 2022). Ayrica, antrenman siireglerinde VR ve AR kullanim1
da yayginlasmaktadir. Ornegin, futbolcular sanal gerceklik antrenmanlari ile
oyun i¢i pozisyonlari ve stratejileri daha iyi anlayabilmekte ve tecriibe
edebilmektedirler. Bu, 6zellikle sakatliktan yeni ¢ikan sporcular i¢in fiziksel
yiiklenmeyi azaltan bir yontem olarak kullanilmaktadir.

1.4. E-spor Girisimciligi

E-spor, geleneksel sporun dijital ortamda oynanan bir versiyonu
olarak biiyiik bir ivme kazanmis ve girisimciler i¢in yeni firsatlar yaratmistir.
E-spor, bireylerin veya takimlarin video oyunlar1 oynayarak rekabet ettigi bir
spor tiiriidiir ve diinya genelinde milyonlarca taraftara sahiptir. 2023 yil
itibariyle, e-spor sektorii 1 milyar dolarlik bir pazar biiyiikliigiine ulagmistir
(Newzoo, 2023).

Girisimciler, e-sporun hizla biiyiiyen pazarinda farkli is modelleri
gelistirmigtir. Twitch gibi platformlar, oyuncularim oyun oynarken canli
yaymn yapmalarina olanak tanimaktadir. Ayrica, e-spor takimlar1 ve
organizasyonlari, biiyilk sponsorluk anlagsmalar1 yaparak ve turnuvalar
diizenleyerek bu sektorde biiyiik kazanglar elde etmektedir (Twitch, 2023).

1.4. Basarih Girisimcilik Hikayeleri

1.4.1. Under Armour

Under Armour, spor giyim sektoriinde yenilik¢i ¢oziimler {ireten bir
girisim olarak 1996 yilinda Kevin Plank tarafindan kuruldu. Sirket, nem
emen ve sporcularin performansini artiran teknolojik kumas gelistirmesiyle
kisa siirede kiiresel bir marka haline geldi. Under Armour’un basar1 hikayesi,
girisimcilerin  yenilik¢i fikirlerle nasil kiiresel ¢apta bir is modeli
olusturabilecegine dair etkileyici bir 6rnektir (Under Armour, 2023).

1.4.2. Fitbit

Fitbit, bireylerin giinlik aktivitelerini izleyen giyilebilir teknoloji
iiriinleri gelistiren bir girisimdir. 2007 yi1linda kurulan Fitbit, saglik ve fitness
trendine hitap eden c¢oziimleriyle diinya genelinde biiyiikk bir kullanici
kitlesine ulagsmistir. Giyilebilir teknolojilerin saglik ve spor iizerindeki etkisi,
Fitbit gibi sirketlerin yenilik¢i ¢oziimleri sayesinde biiylik dl¢lide artmistir
(Fitbit, 2023).
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1.4.3. Peloton

Peloton, evde spor yapma trendinin Onciilerinden biridir. Kullanicilara
evde bisiklet siirme ve fitness yapma imkani sunan Peloton, canli yayinlanan
interaktif dersler ve kullanici topluluklar1 sayesinde biiyiik bir basar1 elde
etmistir. Peloton’un basarisi, evde spor yapma aligkanliginin nasil ticari bir
basariya doniistiiriilebileceginin en iyi drneklerinden biridir (Peloton, 2023).

1.5. Sporda Girisimcilik I¢in Firsatlar ve Zorluklar

1.5.1. Firsatlar

1.5.1.1. Dijitallegsme

Sporun dijital platformlar araciligiyla genis kitlelere ulasmasi,
girisimciler i¢in yeni is modelleri ve gelir firsatlar1 yaratmaktadir (PwC,
2020). Dijitallesme, e-spor, sanal gerceklik, artirilmis gergeklik gibi yeni
teknoloji alanlarinda firsatlar sunmaktadir. Ayrica, dijital igerik {iretimi ve
sosyal medya araciligiyla taraftarlarla etkilesim kurmak, girisimcilerin
marka bilinirligini artirmalarina yardime1 olur.

1.5.1.2. Teknolojik Yenilikler

Yapay zeka, veri analitigi, giyilebilir teknolojiler ve sanal gerceklik
gibi teknolojik yenilikler, spor diinyasinda performans Sl¢limii, sakatlanma
onleme ve izleyici deneyimini iyilestirme alanlarinda biiyiik doniigiimler
yaratmaktadir (Sports Tech Journal, 2022). Girisimciler, bu teknolojileri
kullanarak sporculara ve izleyicilere daha yenilik¢i ¢oziimler sunabilirler.

1.5.1.3. Saglik ve Fitness Trendi

Saglikli yagam ve fitness trendi, bireylerin daha fazla spor yapmalarin
tesvik eden bir pazar yaratmistir. Bu trend, giyilebilir fitness
teknolojilerinden evde egzersiz uygulamalarina kadar genis bir yelpazede is
firsatlar1 sunmaktadir.

1.5.2. Zorluklar

1.5.2.1. Yatirim Gereksinimleri

Spor teknolojisi girisimleri, yiiksek baslangic maliyetleri gerektiren
projeler olabilir. Ozellikle AR, VR ve yapay zeka tabanli teknolojiler gibi
alanlarda biiylik sermaye yatirimlar gereklidir. Bu nedenle, girisimciler i¢in

finansal kaynaklara erisim, biiylik bir zorluk teskil edebilir (Crunchbase,
2023).

1.5.2.2. Rekabet

Biiyiik spor markalariyla rekabet etmek ve spor teknolojisi sektoriinde
one ¢ikmak, ozellikle kiigiik girisimler i¢in zorlayicidir. Girisimciler, biiyiik
markalarin hakim oldugu bir piyasada ayakta kalabilmek i¢in siirekli olarak
yenilik yapmal1 ve tiiketici ihtiyaclarii anlamalidir (Deloitte Sports Review,
2023).
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1.5.2.3. Tiiketici Beklentileri

Spor girisimcileri, tiiketici beklentilerini karsilamak ve siirekli olarak
yenilikgi iiriinler sunmak zorundadir. Ozellikle spor teknolojileri gibi hizl
gelisen sektorlerde, tiiketici beklentileri siirekli degismektedir. Bu
degisimlere hizli adapte olabilen girisimler, pazarda avantaj elde edecektir.

1.6. Sporda Girisimcilik ve Inovasyon

Insanlar farkli farkli sebeplerden spor etkinliklerinnin icinde yer
alirlar. Bos zamani verimli gecirme , eglenmek, formda kalma veya
sosyallesme gibi ¢esitli nedenlerle spora katilma tercih edilirken, profesyonel
anlamda yapilan sporun igsel bir hirs1 ve performanst gelistirmektirmek gibi
Oonemli bir amacida vardir. Sporcular yeni rekorlar, yeni sampiyonluklar ve
yeni zaferler i¢in siirekli bir ¢aba igerisindedirler. Sporda ¢ok onemli bir
konu olan rekor kirma ve énemli organizasyonlarin diizenlenmesinde yenilik
ve degisim, farkli yollar bulma spor i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir.
Yenilik, sporun nasil oynandigini, goriildiigiinii ve organize edildigini
sekillendirir. Bagka bir deyisle, sporun toplumdaki roliinii etkiler. Sporun
gelisimi icin Onemine ragmen, yenilik hak ettigi akademik ilgiyi heniiz
gormemektedir. Inovasyon' kelimesi, yenilemek, canlandirmak veya yeni bir
sey yaratmak anlamina gelen Latince 'innovare' kelimesinden gelmektedir
(Kalsaas & Bunk, 2007). Ayn1 zamanda inovasyon, deger yaratabilecek yeni
fikirlerin bagaril1 bir sekilde kullanilmasini igermektedir (Damanpour, 1996).

Spordaki yenilikler yeni teknolojierde , spor egitimlerinde,
kiyafetlerde, yeni stratejilerde ve egitimlerde, medyada, yeni tiiketici
iirlinleri ve hizmetlerinde, yeni sporlarin gelistirilmesinde goriilmektedir.

1.6.1. Sporda Sosyal Inovasyon

Spor inovasyonunun bir yonii olarak sosyal sorunlarin ¢ozlimiine
odaklanmay1 hedef alan sosyal inovasyondur. Sporda daha fazla sosyal
adalet ve esitlige katkida bulunmayi1 ve 'herkes i¢in spor' programlarinin
yaygmlastirilmasin1 amaglanmaktadir (Desbordes,2001). Ozellikle farkli
gruplarin rekabete dayali spor etkinliklerine katilmasinin saglanmasi igin
firsatlarin sunulmasim icermektedir. ‘Paralimpik oyunlar’ bunun en 6nemli
orneklerinden birini teskil etmektedir. Ayrica futbolda ‘Evsizler Diinya
Kupast’, ‘Ozel Olimpiyatlar’ sporda sosyal inovasyon icin ¢ok 6zel érnekleri
olusturmaktadir (Desbordes, 2002).

1.6.2. Spor Yonetiminde Inovasyon

Spor yonetiminde inovasyon spor politikalari, sporun ticarilesmesi,
yolsuzluklar ve kiiresel anlamda sorunlarin ¢6ziimiine odaklanmaktadir.
Sporda yenilikler pek ¢ok baslikta katki sunarken 6zellikle takip edilmesi
gereken farkli riskleride beraberinde getirmektedir. Sporda haksiz rekabet,
hile ile avantaj elde etmenin fakli yollarini arayan sporda yenilik anlayisida
mevcuttur. Etik olmayan bu spor yenilikleri genellike teknoloji ve tip
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alaninda spor miisabakalarinda avantaj elde etmek icin kullanilmaktadir
(Barland,2016). Her yil diizenlenen spor organizasyonlarinda doping
kullanimina doéniik haberler basinda yer almaktadir. Bunun yaninda 6zellikle
sakatlik ve rehabilitasyona doniik spor hekimliginde oldukca degerli
gelismelerde olmaktadir.

SONUC

Sporda girisimcilik, hem teknolojik gelismelerin hem de tiiketici
davranislarindaki degisimlerin etkisiyle biiylik bir donilisiim gecirmektedir.
Dijitallesme, sporun daha genis kitlelere ulasmasini saglarken, teknolojik
yenilikler sporda performans 6l¢iimiinden izleyici deneyimine kadar bircok
alan1 dontistirmektedir. Spor girisimcileri, bu doniigiimleri firsata gevirerek
sektorde kalici bagarilar elde edebilirler. Basarili spor girisimciligi 6rnekleri,
yenilik¢i fikirlerin ve teknolojilerin spor diinyasinda nasil biiyiik etki
yaratabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, spor girisimcileri, yiiksek
rekabet ve yatirnm gereksinimleri gibi zorluklarla da karsi karsiyadir. Bu
zorluklarin istesinden gelebilmek igin girisimcilerin stratejik diistinmeleri ve
yenilik¢i ¢ozlimler liretmeleri gerekmektedir.
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GIRIS

Dijitallesme, son yillarda bireylerin yasam tarzlarin1 koklii bir sekilde
degistiren, her alanda etkisini gsteren bir fenomen haline gelmistir. Internet,
akilli telefonlar, sosyal medya platformlar1 ve diger dijital cihazlar,
glinimiiziin vazgecilmez pargalari haline gelmis ve bireylerin giinliikk
yasamlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Ancak, teknolojinin bu kadar
yogun kullanimi, zamanla dijital bagimlilik, stres, anksiyete gibi psikolojik
sorunlara yol agabilmektedir (Kuss ve Griffiths, 2017).

Bu baglamda, dijital detoks kavrami, bireylerin dijital cihazlardan bir
siireligine uzaklasarak daha saglikli ve dengeli bir yasam siirmelerine olanak
tanimay1 amacglayan bir ¢6ziim olarak One c¢ikmaktadir. Dijital detoks,
yalnizca dijital diinyadan uzaklasmak degil, ayn1 zamanda zihinsel ve
fiziksel saglig1 iyilestiren etkinliklerin, ©ornegin spor ve rekreasyonel
aktivitelerin bir parcasi haline gelmesidir (Rosen, 2012).

Spor ve rekreasyon, dijital detoks siirecinde Onemli bir yer
tutmaktadir. Fiziksel aktivite, dijital diinyadan uzaklasarak bireylerin
zihinsel saghigini iyilestirme, stresle basa ¢ikma, sosyal baglar1 giliglendirme
ve genel yasam Kkalitesini artirma acgisindan biiyiikk faydalar saglar.
Rekreasyonel faaliyetler, bireylerin rahatlamalarmi ve gevsemelerini
saglayarak, teknolojiden bagimsiz bir sekilde eglence ve sosyal etkilesim
alan1 sunar. Dijital detoksun, bu tir etkinliklerle entegrasyonu, dijital
bagimliligin etkilerini azaltmada ve bireylerin yasam kalitesini artirmada
onemli bir strateji olarak degerlendirilmektedir (Cohen, 2014).

Bu c¢aligmanin amaci, dijital detoksun spor ve rekreasyonel
aktivitelerle birlesmesinin bireylerin genel sagliklar1 {izerindeki etkilerini
incelemektir. Dijital detoks siirecinin spor ve rekreasyonel faaliyetlerle nasil
entegre edilebilecegi, bu entegrasyonun fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik
tizerindeki olumlu etkileri ile bireylerin dijital bagimlilikla basa g¢ikma
yollar1 lizerine bir analiz yapilacaktir.

1. GENEL BILGIiLER

1.1. Dijital Detoks Nedir?

Dijital detoks, bireylerin teknolojik cihazlar ve dijital platformlardan
belirli bir siire boyunca bilingli olarak uzak durmasi anlamina gelir.
Gilinlimiizde dijital cihazlar, insanlarin yasamlarmin vazgegilmez bir pargasi
haline gelmistir. Ancak bu durum, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel
sagliklari1  olumsuz yonde etkileyebilecek diizeyde bir bagimlilik
yaratmistir. Dijital detoks kavrami, teknoloji kullaniminin bilingli bir sekilde
sinirlanarak bireylerin saglikli bir denge kurmasini amaglar (Syvertsen ve
Enli, 2020). Ozellikle son yillarda artan dijital bagimlilik oranlari, bireylerin
stirekli olarak ¢evrimi¢i olma ve sosyal medya platformlarinda aktif kalma
gereksinimini ortaya ¢ikarmistir. Dijital detoks, bu bagmmliligin olumsuz
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etkilerini azaltmak ve bireylerin sosyal, zihinsel ve fiziksel sagliklarini
iyilestirmek adina 6nemli bir ara¢ olarak kabul edilmektedir (Panova ve
Lleras, 2016).

1.2. Dijital Detoks Tiirleri ve Yaklagimlari

Dijital detoks, bireylerin ihtiyaclarma ve dijital cihazlarla olan
iligkilerine gore farkl: tiirlere ve yaklagimlara ayrilabilir. Genel olarak, dijital
detoks, belirli bir siire dijital cihazlardan uzaklasmay1 icerse de uygulama
bicimi ve kapsami1 degisiklik gosterebilmektedir. Tam Dijital Uzaklasma: Bu
yaklagim, bireylerin bir siire boyunca tiim dijital cihazlardan tamamen uzak
durmasmi icerir. Ozellikle tatil donemlerinde veya doga kamplarinda
uygulanir. Bu tiir bir detoks, kisinin teknolojiden tamamen koparak kendisini
yeniden kesfetmesine olanak saglar (Leung, 2020).

Platforma Ozgii Detoks: Belirli sosyal medya platformlarindan veya
uygulamalardan uzaklasmay kapsar. Ornegin, bir birey yalmzca Instagram
veya TikTok kullanmay1 birakabilir. Bu tiir bir detoks, teknoloji kullanimini
tamamen birakmadan daha saglikli sinirlar olusturmay1 hedefler (Syvertsen
ve Enli, 2020).

Zamana Dayali Kisitlamalar: Giin i¢cinde belirli saatlerde dijital cihaz
kullanmaktan kaginmay1 igerir. Ornegin, bireyler yemek saatlerinde veya
yatmadan once telefon kullanimimi sinirlandirabilir. Bu ydntem, giinliik
hayatin i¢inde uygulanabilirligi agisindan oldukca popiilerdir (Panova ve
Lleras, 2016).

Farkindalik Temelli Teknoloji Kullammmi: Bu yaklagim, bireylerin
teknoloji  kullanimin1 tamamen birakmak yerine, nasil ve ne kadar
kullandiklarinm1 fark etmelerini amaglar. Bu baglamda, dijital minimalizm
gibi kavramlar 6ne ¢ikar. Kullanicilar yalnizca belirli islevler i¢in dijital
cihazlarim kullanarak teknolojiyle daha saglikli bir iligski kurabilir. Dijital
detoksun bu tiirleri, bireylerin dijital diinyayla daha saglikli bir iligki
kurmalarmi saglar. Hangi yoOntemin secilecegi, bireyin yasam tarzina,
ihtiyaglarina ve bagimlilik diizeyine baglidir (Newport, 2019).

1.3. Dijital Detoks Uygulamalari ve Yontemleri

Dijital detoksun etkin bir sekilde uygulanabilmesi igin bireylerin
yasam tarzlarina uygun yontemler se¢meleri dnemlidir. Dijital cihazlardan
uzaklagsmay1 destekleyen cesitli uygulama ve yontemler, bireylerin teknoloji
bagimliligiyla basa c¢ikmasia yardimci olabilir. Teknoloji Kullanimini
Takip Eden Uygulamalar: Mobil cihazlarda kullamilan zaman takip
uygulamalar1, bireylerin hangi platformlarda ne kadar vakit gegirdigini
goérmelerine olanak tanir. Ornegin, Moment veya Forest gibi uygulamalar,
bireyleri farkindalik temelli teknoloji kullanimina tesvik eder (Kushlev ve
ark., 2019).

Telefon ve Bilgisayar i¢in "Rahatsiz Etme" Modlar: Cogu cihazda
bulunan rahatsiz etme veya ekran siiresi simirlama Ozellikleri, belirli
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saatlerde dijital cihazlara erisimi kisitlayarak bireylere detoks imkani saglar.
Bu ozellikler, ozellikle yatmadan 6nce veya yemek saatlerinde oldukga
faydalidir (Harris, 2019).

Dijital Free Alanlar Olusturma: Evlerde ve is yerlerinde dijital
cihazlarin  kullanimimin  yasak oldugu alanlar yaratmak, bireylerin
teknolojiyle olan bagm diizenlemelerine yardimci olabilir. Ornegin, yemek
masasinda telefon kullanimini yasaklamak yaygin bir yontemdir (Newport,
2019).

Doga Etkinliklerine Katilim: Dogada yapilan etkinlikler, bireylerin
hem fiziksel hem de =zihinsel sagliklarin1 desteklerken teknolojiden
uzaklagmalarina da yardimci olur. Doga yiiriiyiisleri, kampcilik ve agik hava
sporlari, dijital detoksu destekleyen ideal aktiviteler arasinda yer alir (Leung,
2020).

Grup Aktivitelerine Katilim: Grup dinamikleri, bireylerin dijital
cihazlardan uzaklagsmasini kolaylastirabilir. Spor etkinlikleri, sanat atdlyeleri
veya topluluk hizmet projeleri gibi aktiviteler, bireylerin sosyal baglarini
giiclendirirken teknolojiyi ikinci plana itmelerini saglar (Panova ve Lleras,
2016).

Dijital Minimalizm Yaklagimin1 Benimseme: Teknoloji kullanimini
gereksiz yere sinirlayarak yalnizca islevsel ve faydali amaglarla dijital
cihazlardan yararlanmak, bireylerin uzun vadede teknolojiyle daha saglikli
bir iliski kurmasini saglar. Dijital detoksun etkinligini artirmak icin
bireylerin bu yontemlerden bir veya birkacini giinlilk hayatlarina entegre
etmeleri Onerilir. Bu uygulamalar, yalnmizca dijital bagimlilikla miicadele
etmekle kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin yasam kalitesini artirir (Newport,
2019).

1.4. Dijital Detoksun Zorluklari ve Engelleri

Dijital detoks, bireylerin dijital diinyayla iliskilerini dengeleme
stirecinde etkili bir yontem olsa da, bu siirecin uygulanmasinda ¢esitli
zorluklar ve engellerle karsilagilabilir. Dijital cihazlarin giinliik
yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelmesi, bireylerin bu cihazlardan
uzaklagmasini zorlastiran birgok faktorii beraberinde getirir. Sosyal
Baglantilar1 Kaybetme Korkusu (FOMO): Dijital detoks yaparken
bireyler, 6zellikle sosyal medya platformlarindan uzak kaldiklarinda
onemli haberleri veya sosyal geligsmeleri kagirma korkusu yasayabilir.
Bu durum, dijital detoksa olan motivasyonu azaltan onemli bir
engeldir (Przybylski ve ark., 2013).

Is ve Egitim Hayatimn Dijitale Bagimhligi: Is ve egitim
stireclerinin biiyiik ol¢iide dijital platformlara dayandigi giliniimiizde,
bireylerin tamamen dijital cihazlardan uzaklagsmasi miimkiin
olmayabilir. Cevrim i¢i toplantilar, egitim materyalleri ve iletisim
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araclari, bireylerin dijital detoks silireglerine adapte olmalarim
zorlagtirabilir (Kushlev ve ark., 2019).

Teknolojik Aliskanliklarin  Giicli: Telefon kontrolii, sosyal
medya akisina géz atma veya dijital oyun oynama gibi aligkanliklar,
bireylerin bilingsizce teknolojiye bagimli kalmasina neden olabilir. Bu
aliskanliklar, dijital detoks siirecine baslamak ve siirdiirmek igin
onemli bir engel olusturur (Harris, 2019).

Cevresel Baskilar ve Normlar: Modern toplumda dijital cihaz
kullanimi1 sosyal bir norm haline gelmistir. Is arkadaslar, arkadaslar
veya aile bireyleri arasinda dijital cihazlarin siirekli kullanimi,
bireylerin detoks yapma girisimlerini zorlagtirabilir (Panova ve Lleras,
2016).

Psikolojik Bagimlilik: Dijital cihazlara duygusal bir bagimlilik
gelistiren bireyler, dijital detoks siirecinde huzursuzluk, stres veya
anksiyete gibi olumsuz duygularla karsilasabilir. Bu tiir psikolojik
etkiler, detoksun siirdiiriilebilirligini olumsuz yodnde etkileyebilir
(Leung, 2020).

Erisim Kolaylig1 ve Teknoloji Yogunlugu: Dijital cihazlara her
an ulasilabilir olmak, bireylerin detoks silirecini bozmasini
kolaylagtirir. Telefonlarin, bilgisayarlarin ve internet baglantilarinin
siirekli  erisilebilir ~ olmasi, detoks siirecinin  basarisizlikla
sonuglanmasma neden olabilir. Dijital detoks siirecindeki bu
zorluklarin iistesinden gelebilmek i¢in bireylerin bilingli bir sekilde
plan yapmalar1 ve kii¢lik adimlarla baglamalari1 6nerilir. Ayn1 zamanda
destekleyici bir c¢evre ve alternatif aktivitelerle siirecin
kolaylastirilmas1 miimkiindiir (Newport, 2019).

1.5. Rekreatif Aktivitelerle Dijital Detoks

Rekreatif aktiviteler, bireylerin dijital cihazlardan uzaklasarak daha
saglikli ve dengeli bir yagsam tarzi benimsemelerinde etkili bir aragtir. Spor,
doga yiiriiyiisleri, yaratici etkinlikler ve sosyal aktiviteler gibi rekreatif
faaliyetler, dijital detoks siirecini destekleyerek bireylerin fiziksel, zihinsel
ve sosyal sagliklarimi gelistirmelerine olanak tanir. Spor ve Egzersiz: Spor
aktiviteleri, bireylerin dijital cihazlardan uzaklasarak enerjilerini fiziksel
aktivitelere yonlendirmelerini saglar. Ozellikle agik havada yapilan kosu,
yoga, bisiklet veya takim sporlari, hem fiziksel hem de zihinsel faydalar
sunar. Bu aktiviteler sirasinda bireyler, dijital cihazlardan uzak kalarak
sosyal baglarini gii¢clendirebilir ve stres seviyelerini azaltabilir (Henderson
ve Bialeschki, 2017).
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1.5.1. Doga Yiiriiyiisleri ve Kamp

Dogayla i¢ ice olmak, bireylerin dijital diinyanin yarattig1 baskilardan
kurtulmasina yardimeci olur. Doga yiirliylisleri, kampcilik ve benzeri
etkinlikler, bireylerin doganin sakinlestirici etkisinden yararlanmasini saglar.
Arastirmalar, dogada gecirilen zamanin hem zihinsel yenilenme hem de
teknoloji kullanimimi azaltma agisindan etkili oldugunu gostermektedir
(Kaplan ve Kaplan, 1989).

1.5.2. Yaratict Etkinlikler

Resim, miizik, dans, el sanatlar1 gibi yaratici faaliyetler, bireylerin
teknolojiye olan bagimliliklarin1 azaltirken zihinsel rahatlama saglar. Bu tiir
etkinlikler, bireylerin odaklanma yetenegini artirirken kendilerini ifade
etmelerine olanak tanir (Csikszentmihalyi, 1990).

1.5.3. Topluluk ve Grup Aktiviteleri

Rekreatif grup etkinlikleri, bireylerin sosyal baglarii gii¢lendirirken
dijital cihaz kullanimini ikinci plana atar. Takim sporlari, goniillii projeler ve
kiiltiirel etkinlikler, bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak dijital detoks
siirecini destekler (Putnam, 2000).

1.5.4. Mindfulness ve Meditasyon

Mindfulness temelli aktiviteler, bireylerin anda kalmalarin1 tesvik
ederek dijital diinyadan uzaklagmalarina yardimci olur. Meditasyon, nefes
egzersizleri ve yoga gibi uygulamalar, bireylerin zihinsel rahatlama
saglamasina ve stres seviyelerini azaltmasma katki saglar (Kabat-Zinn,
1994).

1.5.5. Rekreatif Seyahatler

Yeni yerler kesfetmek, bireylerin hem dijital cihazlardan
uzaklagmasim1 hem de farkli kiiltiirel deneyimler kazanmasini saglar.
Ozellikle teknoloji kullammini smirlayan tatil planlari, bireylerin dijital
detoks siireglerini destekleyebilir (Leung, 2020). Rekreatif aktiviteler,
bireylerin dijital cihazlara bagimliliklarini azaltarak hem kisisel gelisimlerini
destekler hem de saglikli bir yasam tarzini tesvik eder. Bu tiir aktiviteler,
bireylerin teknoloji kullanimin1 bilingli bir sekilde siirlandirmalarin
kolaylastirir ve sosyal baglari giiclendirir. Spor ve Rekreasyon Araciligiyla
Zihinsel Saglik Spor ve rekreasyon, yalnizca fiziksel sagligi desteklemekle
kalmaz; ayn1 zamanda bireylerin zihinsel sagliklari iyilestirme ve koruma
stirecinde de 6nemli bir rol oynar. Dijital detoks siirecinde spor ve rekreatif
faaliyetler, bireylerin teknolojiye olan bagimliliklarini azaltarak zihinsel
saghig gelistiren etkili bir arag olarak one ¢ikar. Stres Azaltma ve Anksiyete
Yonetimi: Fiziksel aktiviteler sirasinda salgilanan endorfin, stres seviyelerini
diisiirerek bireylerin daha huzurlu hissetmelerine yardimer olur. Ozellikle
aerobik egzersizler, yoga ve ylizme gibi aktiviteler, bireylerin stresle basa
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cikma kapasitelerini artirir ve anksiyete belirtilerini hafifletir (Rebar ve ark.,
2015).

1.5.6. Depresyonla Miicadele

Spor ve rekreatif aktiviteler, depresyon belirtilerini azaltmada etkili
bir aractir. Aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin serotonin ve dopamin
gibi mutluluk hormonlarimin salgilanmasim artirarak bireylerin ruh halini
iyilestirdigini gostermektedir (Schuch ve ark., 2016).

1.5.7. Kendini Ifade Etme ve Yaraticiltk

Rekreatif faaliyetler, bireylerin kendilerini ifade etmelerine ve yaratict
diisiince siireclerini gelistirmelerine olanak tanir. Sanatsal etkinlikler, doga
yiirliylsleri veya toplumsal projeler, bireylerin kendilerini daha degerli
hissetmelerini saglar (Csikszentmihalyi, 1990).

1.5.8. Odaklanma ve Zihinsel Performansin Gelisimi

Spor, bireylerin zihinsel odaklanma ve dikkat yeteneklerini artirmada
etkili bir aragtir. Ekip sporlari, bireylerin problem ¢6zme ve stratejik
diisiinme kapasitelerini gelistirirken yoga gibi aktiviteler, zihinsel netlik
saglar (Hansen ve ark., 2004). Doga ile i¢ ice zaman gecirmek stresi azaltir,
kigsinin mental olarak yiikselmesi ve zihinsel ferahlamaya yardimci
olmaktadir (Bdyiikelhan ve Karavelioglu, 2023).

1.5.9. Sosyal Baglantilar ve Duygusal Destek

Rekreatif grup aktiviteleri, bireylerin sosyal baglarini1 gliglendirerek
yalnizlik hissini azaltir ve duygusal destek saglar. Ozellikle takim sporlar1 ve
sosyal etkinlikler, bireylerin aidiyet duygusunu pekistirerek zihinsel
sagliklarin1 olumlu yonde etkiler (Bailey ve ark., 2013).

1.5.10. Fiziksel Saghk

Rekreasyon dogada da yapilabilen fiziksel eylemlerin bir boliimiidiir.
Sportif rekreasyon etkinlikleri kondisyonu artirmakta, kardiyovaskiiler
saghgi desteklemekte ve kaslarin gliglenip, esnekliginin artigina yardimci
olmaktadir (Boyiikelhan ve Karavelioglu, 2023).

1.5.11. Dijital Stresin Azaltilmasi

Spor ve rekreasyon, bireylerin dijital cihazlardan uzaklasarak zihinsel
yorgunluklarimi azaltmalarii saglar. Dijital detoks siirecinde bu tiir
aktiviteler, bireylerin dijital stresle basa ¢ikmalarina ve zihinsel sagliklarini
yeniden kazanmalarina olanak tanir. Spor ve rekreasyon, bireylerin zihinsel
sagliklari1 desteklemenin yani sira, dijital cihaz kullanimini sinirlama
stirecinde de 6nemli bir rol oynar. Bu aktiviteler, bireylerin kendilerini hem
fiziksel hem de zihinsel olarak daha saglikli ve dengeli hissetmelerini
saglayarak daha kaliteli bir yagsam tarzini tesvik eder (Leung, 2020).



Sporda Kimlik, Stres ve Performans Yénetimi 100

1.6. Dijital Detoks Programlarinda Sporun Yeri

Dijital detoks programlarinda spor, bireylerin teknolojiyle olan
iligkisini yeniden sekillendirmek ve saglikli bir denge kurmak i¢in etkili bir
aractir. Spor aktiviteleri, fiziksel ve zihinsel saglik {izerinde yarattig1 olumlu
etkilerin yan1 sira, bireylerin dijital diinyadan uzaklasmalarini ve
yasamlarina daha fazla odaklanmalarini saglayan bir platform sunar. Sporun
Motivasyon Saglamadaki Rolii: Dijital detoks programlarinda spor,
bireylerin programa baghiligini artirmada 6nemli bir aragtir. Diizenli spor
yapmak, bireylerin enerjilerini fiziksel aktivitelere yonlendirmelerini ve
bdylece dijital cihazlardan uzaklagmalarini tesvik eder. Grup halinde yapilan
sporlar, bireylerin birbirini motive etmesini ve sosyal etkilesimlerini
artirmasini saglar (Bailey ve ark., 2013).

1.6.1. Fiziksel Aktivitenin Dopamin Etkisi

Spor, bireylerin dogal olarak dopamin salgilamasini saglayarak dijital
cihazlardan alan kisa siireli ddiillerin yerini doldurabilir. Ozellikle yiiksek
yogunluklu egzersizler, bireylerin kendilerini daha enerjik ve mutlu
hissetmelerine yardimci olur, bdylece dijital bagimlilikla miicadelede
destekleyici bir etki yaratir. Dijital Detoks Siirecinde Yapilandirilmis Spor
Programlari: Dijital detoks programlari, katilimeilarin giinliik rutinlerinde
spor aktivitelerine yer vermelerini tesvik eden yapilandirilmis planlar igerir.
Ornegin: Sabah Egzersizleri: Giiniin erken saatlerinde yapilan kosu veya
yoga gibi aktiviteler, katilimcilarin giline teknolojiye ihtiyag¢ duymadan
baglamalarin1 saglar. Ekip Sporlart: Voleybol, futbol veya basketbol gibi
takim sporlar1, hem fiziksel aktivite saglar hem de dijital cihazlardan uzak
kalma siiresini artirir (Rebar ve ark., 2015).

1.6.2. Doga Sporlar

Trekking, bisiklet ve kaya tirmanisi gibi dogayla baglantili sporlar,
bireylerin dijital diinyadan tamamen uzaklagsmalarmi saglar (Kaplan ve
Kaplan, 1989).

1.6.3. Sporun Alternatif Bir Aliskanlik Olarak Benimsenmesi

Dijital detoks siirecinde spor, bireyler i¢in dijital cihazlara alternatif
bir aligkanlik olarak 6ne ¢ikar. Spor, yalnizca fiziksel saglik agisindan degil,
ayni zamanda bos zaman degerlendirme aligkanliklarn bakimindan da
bireylerin yasam tarzinda kalici bir degisim yaratabilir (Henderson ve
Bialeschki, 2017).

1.6.4. Spor ve Teknoloji Sinwrlarinin Cizilmesi

Baz1 dijital detoks programlari, spor aktivitelerinde teknoloji
kullanimmi da simrlandirir. Ornegin, spor sirasinda telefon veya akilli saat
kullanimi yasaklanarak bireylerin tamamen fiziksel aktiviteye odaklanmalari
saglanir. Bu tlir uygulamalar, bireylerin teknolojiye bagimliligin1 daha hizli



Sporda Kimlik, Stres ve Performans Yénetimi 101

azaltmalarina yardimci olabilir. Dijital Detoks Kamplarinda Sporun Yeri:
Dijital detoks kamplarinda spor, programin temel bir unsuru olarak yer alir.
Giinlik spor seanslari, katilimcilarin enerji harcamasimi artirarak dijital
cihazlara olan ihtiyaglarin1 azaltir. Ayrica, kamp ortaminda yapilan sporlar,
bireylerin dogayla baglanti kurmasma ve teknolojiyle olan iliskilerini
yeniden degerlendirmesine olanak tanir. Spor, dijital detoks programlarinin
basarisinda kritik bir role sahiptir. Katilimcilarin teknolojiyle iliskilerini
yeniden yapilandirmalarina ve daha saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine
yardimel olan spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliklarini es
zamanli olarak destekler (Leung, 2020).

1.7. Dijital Detoksun Spor Performanst Uzerine Etkileri

Dijitallesmenin hiz kazandig1 ¢agimizda, sporcularin dijital cihazlarla
gecirdikleri siire hem fiziksel hem de zihinsel performanslarim
etkileyebilmektedir. Siirekli ¢evrimi¢i olma durumu, sporcularin odaklanma,
uyku Kkalitesi ve antrenman motivasyonu gibi kritik unsurlar iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilir. Dijital detoks, bu tiir olumsuzluklarla basa
cikmak icin bireylerin belirli bir siire dijital cihazlardan uzaklagmasini
saglayan bir yontemdir. Sporcular acisindan dijital detoks, performansi
artirict bir arag olarak degerlendirilmektedir (Rosen, 2012). Fiziksel aktivite
diizeyleri yiiksek olan bireylerin internet bagimliliklarinin daha diisiik
oldugu goriilmektedir (Karavelioglu ve ark., 2024)

Dijital cihazlarin agir1 kullanimi, sporcularin biyolojik ritimlerini
olumsuz etkileyebilir. Ozellikle gece saatlerinde ekrana maruz kalmak,
melatonin tiretimini baskilayarak uyku kalitesini diisiiriir ve bu da kas
yenilenmesi, zihinsel odaklanma ve fiziksel dayaniklilik iizerinde olumsuz
etkiler yaratir. Oysa kaliteli bir uyku, sporcularin hem fiziksel hem de
zihinsel olarak daha iyi performans gostermelerini saglar. Dijital detoks
uygulamalari, sporcularin uyku diizenlerini yeniden yapilandirmasina ve
odaklanma seviyelerini artirmasina yardimci olabilir (Czeisler, 2013).

Ayrica, sporcularin dijital cihazlardan uzaklagarak antrenmanlarina
daha fazla konsantre olabildigi ve bu durumun performanslarint olumlu
yonde etkiledigi gozlemlenmistir. Dijital detoks, sporcularin antrenman
sireclerine daha fazla katilim goOstermelerine ve motivasyonlarimi
artirmalarina olanak tamr. Bununla birlikte, dijital cihazlardan uzak
kalmanin rekabet ortaminda zihinsel dayanikliligi artirdigi da bilinmektedir.
Bu baglamda, dijital detoks programlarinin sporcularin performansini
artirmada potansiyel bir arag oldugu sdylenebilir. Ozellikle uzun siireli dijital
detoks siiregleri, sporcularin hem fiziksel yenilenme siireclerini
hizlandirmakta hem de zihinsel rahatlama saglamaktadir (Kuss ve Griffiths,
2017).
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1.8. Dijital Detoks ve Sporcu Motivasyonu

Dijital cagin getirdigi avantajlarla birlikte, sporcularin yagamlar1 daha
verimli hale gelirken aym1 zamanda dijital cihazlarm aginn kullanim
motivasyon kaybina neden olabilmektedir. Sporcular, 6zellikle sosyal medya
ve dijital oyunlar gibi dikkat dagitici etmenlerden dolayr antrenmanlarina
yeterli odaklanmay1 saglayamayabilir. Bu durum, hem performans hem de
motivasyon iizerinde olumsuz etkiler yaratir. Dijital detoks, bu sorunlarla
basa ¢ikmanin etkili bir yolu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Rosen, 2012).

Dijital detoksun sporcu motivasyonu iizerindeki olumlu etkileri, ¢esitli
fiziksel ve psikolojik mekanizmalarla agiklanabilir. Oncelikle, dijital
cihazlardan uzaklasma, sporcularin giinlik rutinlerine ve antrenman
programlarina daha fazla odaklanmalarimi saglar. Dijital cihazlarin asiri
kullanimi, sporcular arasinda yorgunluk, tikenmislik ve dikkatsizlik gibi
sorunlara yol agabilir. Oysa dijital detoks, bireyin dikkatini dijital diinyadan
uzaklagtirarak fiziksel ve zihinsel enerjilerini hedeflerine yonlendirmelerine
yardimci olur (Kuss ve Griffiths, 2017).

Dijital detoks wuygulamalari aym1 zamanda sporcularin igsel
motivasyonlarim artirabilir. Ozellikle dijital diinyadan uzaklasip dogayla ic
ice yapilan rekreatif spor etkinlikleri, bireyin kendini yeniden kesfetmesini
ve antrenman hedeflerini daha anlamli hale getirmesini saglar (Ryan ve
Deci, 2000). Bu durum, sporcularin performansimi artirirken psikolojik
dayanikliliklarini da gii¢lendirir (Niemiec ve Ryan, 2009).

Ek olarak, dijital detoks siireci, sporcularin sosyal etkilesimlerini
artirarak takim sporlarinda motivasyonu giiglendirebilir. Dijital cihazlardan
uzak bir ortamda gerceklestirilen takim antrenmanlari, sporcular arasindaki
iletisimi ve baglar1 kuvvetlendirir. Bu tiir sosyal etkilesimler, bireylerin
motivasyon seviyelerini yiikseltir ve sporcularin rekabet ortamindaki
dayanikliliklarin artirir (Carron, Widmeyer, ve Brawley, 1985).

Sonug olarak, dijital detoks, sporcularin motivasyonlarin1 artirmada
hem bireysel hem de takim seviyesinde etkili bir yontemdir. Bu tiir
uygulamalar, sporcularin dijital diinyadan uzaklasarak hedeflerine daha iyi
odaklanmalarina olanak tanir ve uzun vadede siirdiiriilebilir bir performans
saglamalarina yardimci olur (Rosen, 2012; Kuss ve Griffiths, 2017).

1.9. Dijital Detoks ve Spor Turizmi

Giliniimiiziin dijitallesen diinyasinda spor turizmi, bireylerin dijital
cihazlardan uzaklasarak dogayla ve fiziksel aktivitelerle yeniden baglanti
kurmalarimi saglayan 6nemli bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir. Spor turizmi,
hem bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarmi destekler hem de dijital detoks
siirecinde etkili bir yontem sunar. Spor Turizmi ve Dijitalden Uzaklagma:
Spor turizmi kapsaminda diizenlenen kamplar, doga sporlar etkinlikleri ve
grup aktiviteleri, katilimcilara dijital cihazlardan uzak bir ortam sunar.
Ozellikle kirsal bolgelerde gerceklestirilen spor turizmi etkinlikleri,
bireylerin dijital bagimliliklarin1 azaltmalarina olanak tamir. Doga
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ylrtiyiisleri, kampcilik, kano ve dagcilik gibi aktiviteler, bireylerin dijital
cihazlara olan ihtiyaglarini en aza indirir (Weed, 2008).

Doga Sporlarn1 ve Dijital Detoks: Spor turizmi, doga sporlariyla
birleserek dijital detoks siirecini destekler. Ornegin:

Trekking: Uzun mesafeli doga yiirtiyiisleri, bireylerin sadece ¢evreyle
etkilesim kurmalarini saglar.

Kano ve Rafting: Akarsu sporlari, katilimeilarin hem fiziksel hem de
zihinsel olarak zorlu kosullarla basa ¢ikmasinmi destekler.

Bisiklet Turlari: Teknolojiden uzak, doga iginde gergeklesen bisiklet
etkinlikleri, bireylerin sakinlesmesine ve ¢evreyle daha fazla bag kurmasina
yardimce1 olur (Kaplan ve Kaplan, 1989).

Spor Turizmi ve Sosyal Etkilesim: Dijital detoks siirecinde bireyler,
spor turizmi etkinlikleri sayesinde yiiz yiize sosyal etkilesim kurma sansi
yakalar. Takim sporlari, grup halinde gerceklestirilen doga sporlar ve
rekreatif etkinlikler, bireylerin sosyal baglarini gii¢lendirmesine olanak tanir.
Bu tiir etkinlikler, dijital cihazlarin yerine gercek hayattaki baglarin
giiclenmesini saglar (Bailey ve ark., 2013).

Spor Turizmi Kamplar1 ve Dijital Detoks Programlari: Son
yillarda, dijital detoks odakli spor turizmi kamplar1 biiytik ilgi gérmektedir.
Bu kamplar, katilimcilara:

Dijital cihazlar1 bir kenara birakma, spor aktiviteleriyle fiziksel ve
zihinsel yenilenme, dogayla i¢ igce wvakit gecirme, teknolojiye olan
bagimliliklarimi azaltma firsati sunmaktadir (Hughes, 2020).

Yerel Ekonomiye Katki ve Dijital Detoks: Spor turizmi, dijital
detoks programlarini desteklerken yerel ekonomilere de katki saglar.
Ozellikle dogal giizelliklere sahip kirsal bolgelerde, spor turizmi faaliyetleri
sayesinde hem yerel halk ekonomik fayda saglar hem de katilimcilar daha
otantik bir dijital detoks deneyimi yasar (Weed, 2008).

Siirdiiriilebilir Spor Turizmi ve Dijital Farkindalik: Spor turizmi
etkinlikleri, yalmizca bireylerin dijital cihazlardan uzaklagmasim degil, aym
zamanda siirdiiriilebilirlik bilinci gelistirmesini de hedefler. Dogaya
duyarlilik ve ¢evre farkindaligini artiran spor turizmi aktiviteleri, bireylerin
hem fiziksel hem de dijital diinyaya daha bilingli bir yaklagim gelistirmesine
yardimer olur. Spor turizmi, dijital detoks siirecini destekleyen giiglii bir
aractir. Doga sporlari, grup aktiviteleri ve teknolojiden armndirilmis bir
ortam, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel olarak yenilenmelerine olanak
tanir. Ayrica, bu etkinlikler yerel ekonomilere ve ¢evresel siirdiiriilebilirlige
de katkida bulunmaktadir (Henderson ve Bialeschki, 2017).

1.10. Dijital Minimalizm ve Sporcu Yagsami

Dijital minimalizm, bireylerin teknolojiyi yalnizca amaglarma yonelik
olarak ve bilingli bir sekilde kullanmasini 6neren bir yaklagimdir. Sporcu
yasaminda dijital minimalizm, hem zihinsel hem de fiziksel performansi
artirmada Onemli bir rol oynar. Sporcularin teknoloji bagimliligindan
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uzaklagarak daha odaklanmis bir antrenman ve yasam diizeni olusturmasi, bu
felsefenin temel kazanimlarindan biridir (Newport, 2019).

Dijital Minimalizmin Sporculara SagladiZ1i  Avantajlar:
Odaklanma ve Konsantrasyon: Dijital cihazlarin yogun kullanimu,
sporcularin dikkatini dagitarak performanslarint olumsuz etkileyebilir.
Minimalist bir yaklasim, sporcularin antrenmanlarina ve miisabakalarina tam
odaklanmasini saglar. Zihinsel Saglk: Siirekli c¢evrimi¢i olma hali,
sporcularda stres ve tiikenmiglige yol acabilir. Dijital minimalizm bu
olumsuz etkileri azaltir ve sporcularin zihinsel dayanikliligini artirir (Brooks
ve Dunn, 2018).

Uyku Diizeni: Sporcularin performanst icin kaliteli uyku
vazgecilmezdir. Gece ge¢ saatlerde dijital cihaz kullanimi, uyku kalitesini
olumsuz etkiler. Minimalizm, sporcularin uyku alisgkanliklarim
diizenlemelerine yardimci olur. Dijital Minimalizm Uygulamalari: Zaman
Yonetimi: Sosyal medya ve dijital araglarin kullanimini belirli saatlerle
smnirlamak, sporcularin giinlilk diizenini optimize eder. Teknolojiden
Tamamen Uzak Giinler: Haftada bir veya belirli zaman dilimlerinde dijital
cihazlardan tamamen uzak durmak, zihinsel detoks siirecini destekler
(Cajochen, 2007).

Dijital Detoks Kamplari: Sporcular igin diizenlenen dijital
minimalizm kamplari, teknolojiden uzak bir ortamda hem fiziksel hem de
zihinsel yenilenme firsati sunar. Sporcu Yasaminda Dijital Minimalizmin
Onemi: Sporcular, yogun antrenman ve miisabaka takvimleri arasinda dijital
cihazlarin gereksiz kullanimini sinirlandirarak fiziksel ve zihinsel enerjilerini
koruyabilirler. Dijital minimalizm, 6zellikle gen¢ sporcularin teknolojiye
bagimlilik gelistirmesini Onlemek ve saglikli yasam aliskanliklari
kazandirmak igin kritik bir yaklasimdir (Hughes, 2020).

1.11. Teknoloji ve Spor Dengesi

Teknolojinin gilinlikk yasantimizdaki rolii giderek artarken, sporcular
icin bu durum hem firsatlar hem de riskler barindirmaktadir. Teknoloji;
antrenman siireglerinin optimize edilmesi, performansin 6l¢giilmesi ve spor
bilimlerinin gelisimi i¢in 6nemli bir aragtir. Ancak teknolojinin agir1 ve
yanlis kullanimi, sporcularin odaklanma, motivasyon ve zihinsel saglik gibi
kritik alanlarda sorunlar yagsamasina neden olabilir. Bu baglamda, teknoloji
ve spor arasindaki dengeyi saglamak, modern sporculukta basarili olmanin
temel gerekliliklerinden biri haline gelmistir (Ratten, 2011).

Teknolojinin giinliik yasantimizdaki rolii giderek artarken, sporcular
icin bu durum hem firsatlar hem de riskler barindirmaktadir. Teknoloji;
antrenman siireglerinin optimize edilmesi, performansin 6lgiilmesi ve spor
bilimlerinin gelisimi igin dnemli bir aragtir. Ornegin, giyilebilir teknolojiler
ve sensorler sayesinde sporcularin viicutlarini daha iyi izlemeleri,
performanslarini anlik olarak degerlendirmeleri miimkiindiir. Ayrica, video
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analiz yazilimlari, antrenman tekniklerini gelistirmenin yani sira, oyun ici
stratejilerin belirlenmesinde de yardimci olmaktadir (Reilly, 2016).

Ancak teknolojinin agir1 ve yanlig kullanimi, sporcularin odaklanma,
motivasyon ve zihinsel saglik gibi kritik alanlarda sorunlar yasamasina
neden olabilir. Ozellikle sosyal medya ve dijital cihazlarm asir1 kullanimu,
sporcularin antrenman siirecinden ve fiziksel aktiviteden daha fazla zaman
harcamasina yol agabilir, bu da genel performans {izerinde olumsuz etkiler
yaratabilir. Bu baglamda, teknoloji ve spor arasindaki dengeyi saglamak,
modern sporculukta bagarili olmanin temel gerekliliklerinden biri haline
gelmistir. Hem teknolojinin sundugu firsatlardan faydalanmak hem de dijital
diinyadan uzaklasarak daha saglikli bir spor hayati siirdiirmek, sporcunun
genel bagarisini artiran kritik faktorlerdendir (Kuss ve Griffiths, 2017).

1.12. Spor Alamnda Dijital Bagimlilikla Miicadele Yéntemleri

Dijital bagimlilik, bireylerin giinliikk yasaminda fiziksel ve zihinsel
saglhigi olumsuz etkileyebilecek derecede dijital cihazlara asiri baglilik
gostermesi olarak tanimlanmaktadir (Kuss ve Griffiths, 2017). Sporcular ve
fiziksel aktiviteyle ilgilenen bireyler de bu bagimliliktan etkilenmektedir.
Dijital bagimlilik, spor performansi ve odaklanma iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilirken, ayn1 zamanda bireyin antrenman programlarina baglilik
gostermesini zorlagtirabilir (Rosen, 2012).

Birinci agama, farkindalik olusturmayi kapsamaktadir. Sporcularin ve
antrendrlerin dijital bagimliligin potansiyel zararlarini1 anlamasi, bu durumla
basa ¢ikmanin ilk adimidir. Egitim seminerleri ve rehberlik programlar
araciligryla, dijital bagimliligin fiziksel ve zihinsel sagliga etkileri
konusunda biling artirilabilir. Ornegin, asir1 ekran kullaniminm uyku
kalitesini diisiirdiigli ve dolayisiyla antrenman performansini olumsuz
etkiledigi gosterilmistir (Cain ve Gradisar, 2010).

Ikinci asama, dijital cihazlarin kullanimmi sinirlamay1 hedefleyen
stratejilerin uygulanmasidir. Sporcular igin belirli zaman dilimlerinde dijital
cihazlardan uzak durmayi igeren programlar hazirlanabilir. Bu siirecte, dijital
detoks uygulamalari, bireylerin teknolojiden uzaklasarak dogayla daha fazla
etkilesim kurmasini saglayabilir. Ozellikle rekreatif aktiviteler ve doga
sporlari, dijital cihazlarin etkisinden kurtulmaya yardimci olabilir (Lepp ve
ark., 2013).

Ugiincii asamada ise alternatif faaliyetlerin énemi 6ne ¢ikar. Dijital
bagimlilikla miicadele igin sporculara odaklanma ve konsantrasyonu
artiracak bireysel ve takim sporlar1 dnerilebilir. Ornegin, yoga ve meditasyon
gibi aktiviteler, zihinsel berraklig1 artirirken dijital bagimlili§i azaltmada
etkili olabilir (Khalsa ve ark., 2009). Ayn1 sekilde takim sporlari, bireylerin
sosyal baglarini gii¢clendirerek dijital cihazlara olan ihtiyaglarini azaltabilir
(Carron ve ark., 1985).
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1.13. Dijital Detoks Kamplari ve Spor Aktiviteleri

Dijital bagimlilikla miicadelede yenilik¢i yontemlerden biri olan
dijital detoks kamplari, bireylerin dijital cihazlardan uzaklasarak doga ile
biitiinlesmelerini  ve  fiziksel  aktivitelerle  zihinsel  sagliklarim
gliclendirmelerini amacglar. Bu kamplar, o6zellikle spor aktiviteleriyle
desteklendiginde, bireylerin hem dijital bagimlilikla basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine hem de fiziksel sagliklarini iyilestirmelerine katkida bulunur
(Roberts ve David, 2016).

Dijital detoks kamplarimin temel amaci, bireylerin teknolojiyle
kurduklar1 iliskiyi yeniden yapilandirmaktir. Bu kamplar, teknolojik
cihazlarin kullanimini tamamen sinirlayarak bireylerin dikkatlerini fiziksel
aktiviteler ve sosyal etkilesimlere yonlendirmelerini saglar. Kamplarda
sunulan spor aktiviteleri, bireylerin hem bedenlerini hareket ettirmelerine
hem de grup dinamikleriyle sosyal baglarmi gii¢lendirmelerine yardimeci
olur. Ornegin, takim sporlar1 bireyler arasinda is birligini tesvik ederken,
doga yiiriiylsleri ve yoga gibi bireysel aktiviteler zihinsel berraklig
artirabilir (Lepp ve ark., 2013).

Bu kamplarin 6nemli bir bileseni de doga ile biitiinlesme ve
farkindalik gelistirmedir. Spor aktiviteleri, bireylerin doganin sundugu
fiziksel ve duygusal faydalar1 deneyimlemelerine olanak tanir. Aragtirmalar,
acik hava sporlarinin stresi azalttigini ve bireylerin ruh halini iyilestirdigini
gostermektedir. Ayrica, diizenlenen spor etkinlikleri bireylerin dijital
diinyadan uzaklasarak sosyal ve duygusal baglarini yeniden inga etmelerine
olanak tanir (Pretty ve ark., 2005).

Dijital detoks kamplarinda spor aktiviteleri, bireylerin dijital
bagimlilikla basa ¢ikma siireclerini kolaylastirmak icin stratejik bir arag
olarak kullamilabilir. Ornegin, sporcu gruplar1 ic¢in 6zel kamplar
diizenlenebilir. Bu kamplar, sporcularin dijital cihazlarla asir1 etkilesimin
performans iizerindeki olumsuz etkilerini anlamalarma ve fiziksel
aktivitelere daha fazla odaklanmalarina yardimci olabilir (Rosen, 2012).

1.14. E-Spor ve Dijital Detoks Celiskisi

E-Spor, giiniimiiziin hizla biiyliyen dijital aktivitelerinden biri olarak
geng niifustan profesyonel sporculara kadar genis bir kitleyi etkisi altina
almigtir. Ancak, bu etkinlik, oyuncularin uzun siire dijital ekranlara maruz
kalmas1 ve yogun rekabetci ortamin getirdigi stres gibi unsurlar nedeniyle
dijital detoks kavramiyla celisir. Bu geliski, ozellikle bireylerin dijital
sagliklartyla fiziksel ve zihinsel sagliklarimi dengelemek igin 6nemli bir
tartisma alani yaratir (Hamari ve Sjoblom, 2017).

E-Spor, fiziksel sporlarin aksine, teknolojik cihazlar ve internet
baglantis1 araciligiyla oynanan rekabet¢i video oyunlarindan olusur. Bu
ortamda basar1 elde etmek, uzun saatler siiren antrenmanlari, stratejik
diistinmeyi ve giiglii bir zihinsel dayamikliligi gerektirir. Ancak bu siirec,
oyuncularin ekran baginda gegirdigi siireyi artirirken, ayni zamanda fiziksel
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hareketsizlige ve dijital bagimliliga yol agabilir. Dijital detoks ise, bireylerin
dijital cihazlarla gecirdigi zamani azaltarak daha saglikli bir yasam tarzini
tesvik eder. Bu nedenle, E-Spor ve dijital detoks kavramlar1 arasinda dogal
bir ¢atisma olusur (Kari ve ark., 2019).

Arastirmalar, dijital cihazlara asir1 maruz kalmanin fiziksel ve zihinsel
saglik {izerinde olumsuz etkileri oldugunu gostermektedir. Ozellikle, uzun
siire ekran basinda kalan E-Spor oyuncularinda durus bozukluklari, uyku
sorunlart ve zihinsel tiikenmiglik gibi problemler yaygin olarak
gozlemlenmistir. Bu baglamda, dijital detoks programlari, E-Spor
oyuncularinin bu sorunlarla basa ¢ikmasina yardimci olabilecek potansiyele
sahiptir. Ornegin, oyuncularin diizenli araliklarla fiziksel aktiviteler yapmasi,
meditasyon gibi zihinsel saglik odakli yontemlerle desteklenmesi, dijital
detoksun E-Spor ekosistemine entegre edilebilecegi yollar arasinda
sayilabilir (Himmelstein ve ark., 2017).

1.15. Sporcular I¢cin Dijital Minimalizm Stratejileri

Dijital minimalizm, bireylerin dijital teknolojilerle iliskilerini bilingli
bir sekilde sadelestirerek yasamlarinda daha fazla anlam ve denge bulmay1
amagladiklar1 bir yaklasimi ifade eder (Newport, 2019). Sporcular i¢in bu
strateji, hem performans hem de zihinsel saglik agisindan biiylik bir Gneme
sahiptir. Sosyal medya, akilli telefonlar ve diger dijital cihazlarin artan
kullanimi, sporcularin odaklanmasini zorlagtirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
tilkenmiglik ve stres gibi sorunlara da neden olabilir (Smith ve ark., 2020).

Sporcular,  Ozellikle profesyonel  diizeyde, hem  fiziksel
performanslarini1 hem de dijital diinyadaki varliklarin1 dengede tutmak
zorundadir. Sosyal medya ve dijital cihazlar, sporcularin kendilerini
tanitmalar1 ve sponsorluk anlagmalarini desteklemeleri igin gerekli olsa da,
bu araglarin asir1 kullanimi, zihinsel yorgunluk ve motivasyon kaybina yol
acabilir. Dijital minimalizm stratejileri, bu olumsuz etkileri azaltarak
sporcularin dikkatlerini antrenman ve rekabet hedeflerine yoneltmelerine
yardimci olabilir (Hertlein ve Ancheta, 2014).

Amach Kullanim: Dijital cihazlarin ve platformlarin yalnizca belirli
amaglar dogrultusunda kullanilmas:1 6nemlidir. Ornegin, sosyal medya
hesaplariin yalnizca sponsorlarla iletisim veya hayranlarla etkilesim icin
kullanilmasi, dikkat dagimikligini 6nleyebilir (Newport, 2019).

Ekran Siiresi Yonetimi: Giinliik ekran siiresi i¢in sinirlar koymak,
sporcularin zamanlarin1 daha verimli kullanmalarina yardimci olur ve uyku
diizenini iyilestirir (Twenge ve ark., 2018).

Dijital Detoks Programlari: Haftada bir giin veya belirli donemlerde
dijital cihazlardan tamamen uzak durmak, zihinsel yenilenme ve stres
azaltma acisindan faydali olabilir (Hertlein ve Ancheta, 2014).

Teknoloji Dostu Fiziksel Aktiviteler: Dijital cihazlardan uzaklasip
fiziksel aktiviteler yapmak, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel
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sagliklarin1 destekler. Bu yaklasim, rekreatif faaliyetlerin 6nemini artirir
(Brown ve Ryan, 2003).

1.16. Dijital Detoks ve Gelecek

Dijital detoks, bireylerin dijital cihaz kullanimini sinirlayarak zihinsel,
fiziksel ve sosyal sagliklarimi iyilestirme hedefiyle yapilan bilingli bir
uygulamadir. Bu yaklasim, dijitallesmenin giderek arttig1 bir diinyada daha
da 6nemli hale gelmektedir. Gelecekte dijital detoksun bireyler, sporcular ve
toplum tizerindeki etkileri, hem firsatlar hem de zorluklar barindirmaktadir.
Dijital minimalizm ve teknolojiyle saglikli bir iliski kurma cabasi, gelecek
nesiller i¢in vazgegilmez bir yasam becerisi haline gelebilir (Newport, 2019).

Dijital detoks, bireylerin dijital cihazlardan belirli bir siire boyunca
uzaklagmalarimi saglayarak, zihinsel sagliklarini iyilestirmeyi amaglayan bir
stirectir. Son yillarda dijital bagimliligin artisiyla birlikte dijital detoks
uygulamalari, bireylerin teknolojiyle iligkilerini yeniden diizenlemeye
yonelik 6nemli bir yaklasim haline gelmistir. Dijital diinyada yasadigimiz
hizla degisen yasam, siirekli olarak baglantida olma gerekliligi, bilgi akisinin
hizlanmas1 ve sosyal medya etkilesimleri, bireyleri daha fazla dijital stresle
kars1 karsiya birakmaktadir (Rosen ve ark., 2013).

Bu durum, hem kisisel yasamda hem de profesyonel alanda verimlilik,
odaklanma ve genel zihinsel saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.
Dijital detoks, bu olumsuz etkilerin iistesinden gelmek ve dijital bagimlilig
sinirlamak i¢in bir ¢6ziim yolu olarak ortaya ¢ikmistir (Turkle, 2017).

1.17. Gelecekte Dijital Detoksa Duyulan Ihtiya¢

Teknolojinin hizla gelismesi, yasamlarimizda daha fazla yer
kaplamasina neden olmakta, bu da bireylerin siirekli baglantida kalma
zorunlulugu hissetmesine yol agmaktadir. Bu durumun yarattigi olumsuz
etkiler sunlardir:

Dijital Tiikenmislik: Siirekli ¢evrimi¢i olma hali, bireylerde zihinsel
tilkenmiglige ve stres diizeyinde artisa neden olabilir. Dijital detoks, bu
sorunlara kars1 etkili bir ara¢ olabilir (Serrano ve ark., 2020).

Dijital Bagmmhligim Artisi: Ozellikle geng nesillerde dijital
bagimliligin  yayginlagsmasi, saglikli yasam aligkanliklarini  olumsuz
etkileyebilir. Bu durum, gelecekte dijital detoksa yonelik egitim ve
uygulamalarin yayginlasmasini gerektirir (Hughes, 2020).

Siirdiiriilebilir Yasam: Gelecekte dijital detoks, bireylerin gevre
dostu aligkanliklar kazanmasina yardimei olabilir. Dijital minimalizm, enerji
tasarrufu ve daha az tiiketimle siirdiiriilebilir bir yasam tarzim destekler.
Yeni Rekreasyon Alanlari: Dijital detoks merkezleri ve programlarinin artisi,
rekreatif aktiviteler i¢in yeni alanlar yaratabilir. Doga sporlari, mindfulness
kamplar1 ve offline etkinlikler, bu egilimin 6nemli bir parcas1 haline gelebilir
(Chayka, 2020).
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1.18. Dijital Detoksun Spor ve Rekreasyon Alamindaki Gelecegi

Spor ve rekreasyon alanlarinda dijital detoksun 6nemi, 6zellikle dijital
diinyada zaman gecirme aligkanliklarinin artmasiyla birlikte giderek daha
belirgin hale gelmektedir. Sporcular ve spor meraklilari, dijital detoks
uygulamalarint performanslarin1 iyilestirmek ve zihinsel sagliklarin
korumak i¢in kullanmaktadir. Gelecekte, dijital detoks ve spor birlesimi daha
da yayginlasacak ve sporcularin yalmzca fiziksel sagliklarmi degil, aym
zamanda zihinsel sagliklarini da iyilestirmeye yoOnelik daha biitiinsel
yaklagimlar benimsemesi saglanacaktir (Firth ve ark., 2017).

1.18.1. Detoks Kamplarinda Sporun Yeri

Gelecekte diizenlenecek dijital detoks kamplari, spor aktiviteleriyle
zenginlestirilerek bireylerin hem fiziksel hem de sosyal sagliklarim
destekleyebilir. Zihinsel Sagligi Destekleme: Dijital detoks ve sporun
birlesimi, bireylerin zihinsel dayaniklilik ve mutluluk seviyelerini artirabilir
(Hughes, 2020).

Sporcular i¢in dijital detoks, performanslarini artirmak, daha iyi bir
zihinsel odaklanma saglamak ve genel sagliklarini korumak adina énemlidir.
Aragtirmalar, dijital detoksun sporcularin sosyal medyada gegirdikleri
zamani kisitlamanin yam sira, dikkatlerini spor aktivitelerine ve antrenman
siireglerine odaklamalarina yardimci oldugunu gostermektedir. Ayrica,
dijital detoksu diizenli olarak uygulamak, fiziksel aktiviteye yonelimi
artirarak sporcularin daha saglikli bir yasam siirmelerine yardimci olabilir
(Schmuck, 2024).

Gelecekte, dijital detoks ve spor alanindaki uygulamalar daha da
yayginlagacak gibi goriiniiyor. Spor ve rekreasyon yonetimi alaninda, dijital
detoksu destekleyen kamp programlari, bireylerin dogal ortamlarda ve
fiziksel aktivitelerde bulunmalarini tesvik edebilir (Dimova, 2024). Bu tiir
programlar, yalnizca fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda sosyal becerilerin
geligtirilmesi, yaraticithi@in arttirilmasit ve bireylerin genel mutluluk
seviyelerinin yiikseltilmesi i¢in de dnemli firsatlar sunmaktadir (Stanovsek,
2024).

SONUC

Bu boliim, dijital detoks kavramini spor ve rekreasyon perspektifiyle
ele alarak, teknolojinin bireyler lizerindeki olumsuz etkilerini azaltma ve
daha dengeli bir yasam siirdiirme yollarimi irdelemektedir. Giliniimiiz
diinyasinda, dijital cihazlarin ve sosyal medyanin agir1 kullanimi, bireylerin
zihinsel sagligini, sosyal iligkilerini ve fiziksel aktivitelerini olumsuz yonde
etkileyerek dijital bagimlilik ve tiikkenmiglik gibi sorunlara yol agmaktadir.
Ancak dijital detoks, bireylerin bu etkilerle basa ¢ikabilmeleri igin giiglii bir
strateji sunar ve spor, bu siirecin temel bir unsuru olarak ©on plana
cikmaktadir.
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Dijital detoks, teknolojinin giinlilk yasamimiza miidahalesi ve
bireylerin dijital cihazlarla fazla vakit ge¢irmesinin yol actifi olumsuz
etkilerin ortadan kaldirilmasi amaciyla yapilan bir siirectir. Dijital detoksun
sporcular ve genel olarak bireyler tiizerindeki olumlu etkileri, cesitli
arastirmalarla  desteklenmektedir.  Ozellikle, dijital cihazlarin  agir1
kullaniminin zihinsel saglik, uyku diizeni ve performans iizerinde olumsuz
etkiler yarattig1 bilinmektedir. Bu sebeple, dijital detoksun sadece bireylerin
mental sagliklarini iyilestirmekle kalmayip, sporcularin motivasyonlarini
artirarak ~ performanslarm1  da  olumlu  yonde  etkileyebilecegi
vurgulanmaktadir.

Dijital detoks wuygulamalari, bireylerin teknoloji kullanimini
sinirlayarak giinlilk yasamlarini daha anlamli ve iiretken hale getirmelerine
olanak tanimaktadir. Bu siiregte spor ve rekreasyon, bireylerin yalnizca
dijital bagimliliktan uzaklagsmasina degil, ayn1 zamanda fiziksel ve zihinsel
sagliklarini iyilestirmesine de katkida bulunur. Ozellikle doga sporlar1, grup
egzersizleri, mindfulness odakli etkinlikler ve agik hava aktiviteleri,
bireylerin hem bireysel hem de sosyal baglamda daha saglikli bir yasam tarzi
benimsemelerini desteklemektedir.

Spor, bireylere yalnizca fiziksel bir aktivite alan1 sunmakla kalmaz;
aynt zamanda zihinsel yenilenme, stres yoOnetimi ve sosyal baglar
giiclendirme gibi ¢cok boyutlu faydalar saglar. Rekreatif aktiviteler, bireylerin
kendilerine ayirdigi zamani artirarak teknolojiye olan bagimliliklari
sorgulamalarina ve daha siirdiriilebilir aligkanliklar gelistirmelerine
yardimec1r olur. Bu baglamda dijital detoks kamplari, sporun bu tiir
programlarda nasil etkili bir sekilde kullanilabilecegini gostermektedir.

Sporcular i¢in dijital detoks, teknoloji kullanimini sinirlayarak fiziksel
ve zihinsel sagliklarini iyilestirmeyi amaglayan uygulamalar igermektedir.
Ornegin, sabah egzersizleri, yiiriiyiisler, yoga ve takim sporlar1 gibi fiziksel
aktiviteler dijital cihazlardan uzak kalma siiresini artirirken, ayn1 zamanda
katilimcilarin spor alanindaki performanslarini artirmalarini da saglar. Dijital
detoksun spor ve rekreasyon alanindaki gelecegi, daha fazla dijital
bagimlilikla miicadele eden kamplar, sporculara yonelik dijital minimalizm
stratejileri ve dijital detoks kamplarinin yayginlagmasiyla sekillenmektedir.

Ayrica, dijital detoks siliregleri, bireylerin sosyal baglarini
giiclendirmeleri, motivasyonlarim1 artirmalar1  ve zihinsel sagliklarim
iyilestirmeleri agisindan biiyiik 6nem tasir. Sporcularm teknolojiyi sinirl bir
sekilde kullanmalari, onlarin odaklanma, motivasyon ve performans
alanlarinda daha basarili olmalarim1 saglayabilir. Bu baglamda, dijital
minimalizm stratejileri, sporcularin bu dengeyi saglamak i¢in benimsedikleri
temel araglar arasinda yer almaktadir.

Dijital detoksun gelecegi, spor ve rekreasyon aktivitelerinin bu
stirecteki rolliniin daha da belirginlesecegi bir dogrultuda ilerlemektedir.
Spor turizmi, dijital detoks uygulamalarinda bireyler i¢in hem fiziksel hem
de kiiltiirel bir kagis imkani sunarak teknolojiyle iliskilerinde daha saglikli
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bir denge kurmalarini saglamaktadir. Ayrica, dijital minimalizm felsefesiyle
birlesen spor yasami, bireylerin teknolojiyi daha bilingli bir sekilde
kullanmalarina olanak taniyan bir yaklasimi desteklemektedir.

Bu baglamda, spor bilimleri ve rekreasyon alanindaki arastirmalarin,
dijital detoksun bireyler iizerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde
incelemesi  gerekmektedir. Spor ve rekreasyonun dijital detoks
uygulamalarindaki etkileri lizerine yapilacak caligmalar, bu alandaki bilgi
birikimini artiracak ve bireyler i¢cin daha etkili ¢oziimler sunulmasina katki
saglayacaktir. Ayrica, dijital bagimlilik ve tiikenmislik gibi sorunlarla
miicadelede sporun daha aktif bir sekilde kullanilmasi, bireylerin yasam
kalitesini artirma yolunda 6nemli bir ara¢ olacag diistiniilmektedir.

Sonug olarak, dijital detoks kavrami, bireylerin dijital ¢agda daha
saglikli ve dengeli bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in vazgecilmez bir uygulama
olarak one c¢ikmaktadir. Spor ve rekreasyon, bu siirecin merkezinde yer
alarak bireylerin teknolojiyle olan iliskilerini yeniden tanimlamalarina,
sosyal baglarin1 giiglendirmelerine ve zihinsel sagliklarini korumalarina
yardimec1r olmaktadir. Bu nedenle, dijital detoksun spor ve rekreasyon
alaninda daha yaygin bir sekilde uygulanmasi, bireyler ve toplum igin
olumlu sonuglar doguracak bir gelecegin anahtar1 olabilecegi
diistiniilmektedir.
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