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Oz: Bu calismanm amaci yetiskin erkek futbolcularda bilingli farkindalik, bilissel yeniden degerlendirme ve
bastirma arasindaki iliskiyi incelemektir. Arastirmaya, 2021-2022 sezonunda Tiirkiye’de ¢esitli liglerde oynayan
17-43 yas araliginda (M= 23.36, SS= 6.00) 186 erkek futbolcu katilmistir. Calisma verileri “Kisisel Bilgi
Formu”, “Sporcu Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Olgegi” ve “Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi” kullanilarak
elde edilmistir. Verileri analiz etmek i¢in SPSS 23.00 kullanilmstir. Ilk olarak degiskenler arasindaki iliskiyi
saptayabilmek i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmis ve daha sonra bilingli farkindaligin, biligsel yeniden
degerlendirme ve bastirma iizerindeki yordayici roliinii test etmek igin coklu dogrusal regresyon analizi
yapilmistir. Aragtirma sonucunda bilingli farkindalik ve biligsel yeniden degerlendirme arasinda pozitif ve
anlamli bir iliski oldugu, bilingli farkindalik ve bastirma arasinda anlamli bir iliski olmadigi; bilingli
farkindaligin biligsel yeniden degerlendirmedeki toplam varyansin %27’sini anlamli bir sekilde yordadigi ve
bastirmanin ise anlamli bir yordayicist olmadigi bulgulanmistir. Sonug olarak, bu arastirmanin modelinden
nedensel bir ¢ikarim yapmak miimkiin olmasa da mevcut drneklem grubunda, bilingli farkindalik arttik¢a bir
duygu diizenleme stratejisi olan biligsel yeniden degerlendirme becerisi de artmaktadir. Dahasi, biligsel yeniden
degerlendirmenin bir kismindan bilingli farkindalik sorumludur. Bununla birlikte, bilingli farkindalik bir duygu
diizenleme stratejisi olan bastirma ile iligkili degildir.

Anahtar Kelimeler: Yetiskin erkek futbolcular, bilingli farkindalik, duygu diizenleme, biligsel yeniden
degerlendirme, bastirma

AN INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIPS BETWEEN MINDFULNESS,
REAPPRAISAL, AND SUPPRESSION IN ADULT MALE SOCCER PLAYERS

Abstract: The aim of the present study is to examine the relationships between mindfulness, reappraisal, and
suppression in adult soccer players. This study was conducted with 186 male amateur and professional soccer
players between 17-42 years old (M= 23.36, SD= 6.00) who played soccer in different Turkish leagues during
the 2021-2022 season. All participants completed the Background Questionnaire, the Mindfulness Inventory for
Sport, and the Emotion Regulation Scale for Athletes. All data were analyzed with SPSS 23.0. First, a Pearson
correlation analysis was conducted to determine the relationship between the variables, and then a multiple linear
regression analysis was conducted to test the predictive role of mindfulness on reappraisal and suppression.
Mindfulness was significantly and positively related to reappraisal, while it was not significantly correlated with
suppression. Furthermore, mindfulness significantly predicted 27% of the total variance in reappraisal. Although
it is not possible to draw a causal conclusion from this research model, the ability to reappraisal skill, which is an
emotion regulation strategy, increases with mindfulness in the present sample group. Moreover, mindfulness is
responsible for some cognitive reappraisal. However, mindfulness is not related to suppression, which is an
emotion regulation strategy.
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GIRIS

Sporcular miisabakaya hazirlik siirecinden miisabaka siiresi boyunca degismesi muhtemel pek
¢ok hos veya hos olmayan duyguyu deneyimlemektedirler (Jones, 2003; Lazarus, 2000;
Martinent ve ark., 2013; Pensgaard ve Duda, 2003; Skinner ve Brewer, 2004; Tingaz ve Ekiz,
2021). Sporcularin zorlayici antrenman kosullari ve rekabet baskisiyla basa ¢ikmalari
gerekmektedir. Bunu bagsarmanin en etkili yollarindan biri spor ortamindaki diger insanlarin
duygularint anlamanin yani sira kisinin kendi duygularin1 anlamasini ve diizenlemesini i¢eren
duygu diizenlemedir (Laborde ve ark., 2016). Gross (1998)’a gore “duygu diizenleme, kisinin
hangi duygulara sahip oldugunu, bu duygular1 ne zaman yasadigini, nasil deneyimledigini ve
ifade ettigini etkileyen siirecleri ifade etmektedir.” Duygu diizenleme siiregleri otomatik veya
kontrollii, bilingli veya bilingsiz sekilde gergeklesebilir (Gross, 1998). Bu nedenle duygu
diizenleme stratejilerinin farklilik gosterebilecegi diisiiniilmektedir (Richards ve Gross, 2000).
Duygularin davranigsal etkilerini kontrol altina alabilmek i¢in biligsel yeniden degerlendirme
ve bastirma adindan iki farkli duygu diizenleme stratejisinden s6z edilmektedir (Gross ve
John, 2003). Bilissel yeniden degerlendirme, duygularin etkisini azaltabilmek igin
deneyimlenen bir durumla ilgili nasil diisiiniilecegini degistirmeyi ifade ederken, bastirma ise
yasanan hos olmayan duygularin davranigsa yansimasini engellemeyi ifade etmektedir (Gross,
2002; Gross ve John, 2003). Bilissel yeniden degerlendirme stratejisini kullananlarin
davranigsal olarak daha hos duygular deneyimleyip ifade ettikleri, sosyal olarak
cevresindekilerle daha yakin iligkiler kurduklari; yasam doyumlarinin, benlik saygilarinin ve
iyimserliklerinin daha yiiksek oldugu ve depresyon belirtilerinin daha diisiik oldugu
bulunmustur. Bastirma stratejisini kullananlarin ise daha az hos duygular deneyimleyip ifade
ettikleri, sosyal olarak yakin iligkilerden kacindiklari, benlik saygilarinin ve yasam
doyumlarinin daha diisiik oldugu ve depresyon belirtilerinin daha yiiksek oldugu
bulgulanmistir (Gross ve John, 2003).

Duygu diizenlemenin akademik basari (Graziano ve ark., 2007), cinsiyet (McRae ve ark.,
2008), stres (Wang ve Saudino, 2011), saldirganlik (Robertson ve ark., 2012), yeme
bozukluklari (Gianini ve ark., 2013) ve psikolojik saglamlik (Mohebi ve ark., 2017) gibi pek
cok degiskenle olan iliskisi incelenmistir. Bununla birlikte son yillarda duygu diizenleme ile
iliskilendirilen dikkat ¢ekici yapilardan biri de bilingli farkindaliktir (Chambers ve ark., 2009;
Hill ve Updegraff, 2012; lani ve ark., 2019; Lutz ve ark., 2014; Roemer ve ark., 2015).
Bilingli farkindalik, simdiki anda meydana gelen deneyimleri dikkatlice tanimayi ve
yargilamadan kasith olarak kabul etmeyi igeren bir yaklasimdir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli
farkindalik sayesinde kisiler deneyimledikleri seylere uyum saglamayi ve kabul etmeyi (Teper
ve ark., 2013), duygularin1 ve ruh hallerini diizenlemeyi ve biligsel olarak esnek olmayi
ogrenebilirler (Hayes ve Feldman, 2004). Kisinin deneyimledigi duygularin bilingli bir
sekilde farkinda olmasi onlar1 diizenleyebilmesine yardimct olur. Ayni zamanda duygulari
diizenleyebilmek, duygularin zorlanmadan ifade edilebilmesini kolaylastirir ve olumlu sosyal
iligkilerin gelisimine katkida bulunur (Atalay, 2019). Spor ortaminin disindan gelen stres
faktorleri etkili duygu diizenleme stratejisine sahip olmayanlarda sportif performansi olumsuz
olarak etkileyebilir (Cosh ve Tully, 2015). Gustafsson ve ark. (2015) tarafindan sporcu
ogrencilerle yapilan bir aragtirmada daha yiiksek farkindaliga sahip sporcu 6grencilerin daha
hos duygular deneyimleyip daha az stres yasadiklar1 bulgulanmistir.

Duygular sportif performansin merkezinde yer alirlar ve sporculart motivasyonel, davranigsal,
fiziksel ve bilissel yonlerden etkileyerek performanslarima olumlu veya olumsuz etki
edebilirler (Jones, 2003; Martinent ve Ferrand, 2009). Hos duygular mutlaka olumlu etkilere,
nahos duygular da mutlaka olumsuz etkilere yol agmazlar (Jones, 2012). Ornegin belirli bir
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diizeyde 6fkenin performans tizerinde olumlu etkisinin olabilecegi belirtilmistir (Hanin, 2007;
Hoffman ve ark., 1999). Benzer sekilde optimal 6fke ve kayginin, elit seviyedeki sporcularin
performanslarina faydali olabilecegi diistiniilmektedir (Pensgaard ve Duda, 2003). Buna gore
duygularin hos veya nahos olarak degerlendirilmesinden ziyade islevlerinin daha onemli
oldugunu kabul edebiliriz. Duygularin islevsiz oldugu durumlarda, duygu diizenleme
stratejileri ve bunlara bagli psikolojik yapilar 6n plana ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda bu
caligmanin amac1 yetiskin erkek futbolcularda bilingli farkindalik, bilissel yeniden
degerlendirme ve bastirma arasinda bir iliski olup olmadigini saptamak ve bilingli
farkindaligin bilissel yeniden degerlendirme ve bastirmanin anlamli bir yordayicist olup
olmadigin1 tespit etmektir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calismada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. “Iliskisel tarama modeli, iki ve daha fazla
sayidaki degisken arasindaki birlikte degisimin varligt ve/veya derecesini belirlemeyi
amaglayan aragtirma modelleridir” (Karasar, 2016).

Arastirma Grubu

Arastirmada katilimer sayisini hesaplayabilmek amaciyla G*Power 3.1 programi ile gii¢
analizi yapilmistir. Etki biyiikligiine karar verebilmek igin Josefsson ve ark. (2017)
tarafindan yapilmig olan arastirma bulgusunda yer alan bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme arasindaki iliski katsayis1 (r=-.42) dikkate almmustir. iliski katsayisinda .10 diisiik,
.30 orta ve .50 biiyiik etki bliylikliglini isaret etmektedir (Cohen, 1988). Bu dogrultuda .42
degeri orta etki biyiikligi arasinda yer aldigindan daha biiyiik bir Orneklem sayisi
verebilecek orta etki biiyiikligi (.30) bu arastirmada dikkate alinmistir. %90 gii¢ ve .01 hata
payt ile (two-tailed) Correlation: Bivariate normal modelde G*Power 158 katilimcinin
caligmaya dahil edilmesini Onermektedir. Calismadan ayrilma veya hatali yanit verme
olasiliklar1 g6z oniine alinarak o6rneklem artirilmis ve 2021-2022 sezonunda Tiirkiye’nin farkli
liglerinde forma giyen amatdr ve profesyonel 188 sporcu calismaya dahil edilmistir.
Katilimcilar tarafindan verilen 2 gecersiz form calismadan ¢ikarilmis ve 17-42 yaglan
arasindaki yas ortalamalar1 23.36+£6.00 olan 186 futbolcu ile calisma tamamlanmistir.
Katilimcilarin egitim durumu su sekildedir: 1 (%0.5) ilkokul, 13 (%7) ortaokul, 112 (%60.2)
lise, 19 (%10.2) 6n lisans, 37 (%19.9) lisans ve 4 (%2.2) yiiksek lisans. Katilimcilar en az 1,
en fazla 26 yillik lisansh sporculardan olusturmaktadir. Katilimeilarin oynadiklar: ligler su
sekildedir: 3 (%1.6) Siiper Lig, 15 (%8.1) TFF 1. Lig, 28 (%15.1) TFF 2. Lig, 55 (%29.6)
TFF 3. Lig, 20 (%10.8) Bolgesel Amator Lig, 39 (%21) Stiper Amator Lig, 18 (%9.7) 1.
Amator Lig ve 8 (%4.3) 2. Amator Lig.

Veri Toplama Aracglar

Calismada kullanilacak verileri toplamadan 6nce bu c¢alisma 14.01.2022 tarihinde Gazi
Universitesi Etik Kurulu (say1: E-77082166-604.01.02.264215) tarafindan onaylanmis ve tiim
katilimcilardan bilgilendirilmis onam formu alinmistir. Calismanin verileri Google formlar
aracilifiyla toplanmistir. Tiim katilimcilara ¢alismanin amaci ve yapilacak islemlerle ilgili
ayrintili bilgi verilmis, dogru bir sekilde verilecek yanitlarin ¢alisma sonuglar1 agisindan ¢ok
onemli oldugu i¢in katilimcilardan objektif olmalar1 beklendigi belirtilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Bu form, ¢alismada yer alan sporcularin yaslari, egitim durumlari, kag
yillik sporcu olduklar1 ve hangi ligde futbol oynadiklari ile ilgili sorular1 igermektedir.
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Sporcu Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Olgegi: Bu 6lgek Thienot ve ark. (2014) tarafindan
gelistirilmis olup Tingaz (2020) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Olgegin 15 maddesi
bulunmaktadir ve 6’1i Likert tipindedir. Olgek Farkindalik (1, 5), Yargilamama (6, 10) (ters
kodlu) ve Yeniden Odaklanma (11, 15) alt boyutlarindan olusmaktadir. Olgegin Cronbach’s
alpha i¢ tutarlik katsayisi .82, Farkindalik alt boyutu i¢in a=.81, Yargilamama alt boyutu i¢in
a=.70 ve Yeniden Odaklanma alt boyutu i¢in 0=.77 olarak belirlenmistir.

Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi: Bu lgek Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilmis ve
Tiirkge uyarlamasi Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan yapilmis olup sporcular igin
uyarlamas1 ise Tingaz ve Ekiz (2021) tarafindan yapilmistir. Olgegin 8 maddesi
bulunmaktadir ve 7’li Likert tipindedir. Olgek Bastirma (1, 2, 4, 7) ve Bilissel Yeniden
Degerlendirme (3, 5, 6, 8) alt boyutlarindan olusmaktadir. Olgegin Cronbach’s alpha ig
tutarlik katsayis1 Bastirma alt boyutu i¢in o=.65, Bilissel Yeniden Degerlendirme alt boyutu
icin 0=.73 olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23.00 kullanilmistir. 188 katilimcidan 2°si gecersiz cevaplandirma
nedeniyle calismadan cikarilmis ve geriye kalan 186 kisi ile analiz gerceklestirilmistir. Ilk
olarak veri dagilimlarindaki normallik varsayimlart Q-Q ¢izim grafikleri, histogramlar ve
carpiklik-basiklik katsayilari ile test edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edildikten sonra bilingli farkindalik ile biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma arasindaki
iliskiyi incelemek i¢in Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Ardindan bilingli
farkindaligin, biligsel yeniden degerlendirmeyi ve bastirmayr yordama giiclinii
belirleyebilmek i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Bilingli farkindalik alt boyutlari ile duygu diizenleme alt boyutlarinin ¢arpiklik ve basiklik analizi

Alt Boyutlar Carpikhk Basikhik
Bastirma -.339 -.415
Bilissel Yeniden Degerlendirme -.673 .826
Farkindahk - 773 759
Yargilamama .664 437
Yeniden Odaklanma -.559 .549
Bilin¢li Farkindalik Toplam 489 1.693

Tablo 1’de; bastirma, bilissel yeniden degerlendirme; farkindalik, yargilamama, yeniden
odaklanma ve toplam bilingli farkindaliga ait carpiklik ve basiklik degerleri goriilmektedir.
Tabloda yer alan degerler +2.00 araliginda degisim gostermektedir. George ve Mallery
(2020)’e gore +£2.00 araliginda degisen veriler normal dagilim gostermektedir. Verilerin
normal dagilim gostermesi tizerine bilingli farkindalik ile bilissel yeniden degerlendirme ve
bastirma iligkisini incelemek i¢in Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Daha sonra
bilingli farkindaligin, biligsel yeniden degerlendirme ve bastirmayr yordama giiclinii
saptayabilmek icin ¢coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir.

52



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(3), 2023, 49-59

Tablo 2. Bilingli farkindalik alt boyutlari ile duygu diizenleme alt boyutlarinin pearson korelasyon analizi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6

1.Bastirma -

2.Bilissel Yeniden Degerlendirme 274%* -

3.Farkindahk .039 357** -

4.Yargilamama -147* -.089 -.140 -

5.Yeniden Odaklanma 103 A89** 339** -171 -

6. Bilin¢li Farkindalik Toplam -.030 378** .559** 559%* 597** -

*p<0.05, **p<0.001

Tablo 2, bastirma, bilissel yeniden degerlendirme, farkindalik, yargilamama, bilissel yeniden
degerlendirme ve toplam bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi gostermektedir. Bastirma ile
farkindalik (r = .039, p > .05) ve yeniden odaklanma (r = .103, p > .05) ve toplam bilingli
farkindalik (r = -.030, p > .05) arasinda anlamli bir iliski yoktur. Ote yandan, bastirma ile
yargilamama (r = -.147, p < .05) arasinda negatif, anlamli ve diisiik diizeyde bir iliski vardir.
Biligsel yeniden degerlendirme ile yargilamama (r = -0.89, p > .05) arasinda anlamli bir iligki
bulunmazken, farkindalik (r = .357, p < .001) ile toplam bilin¢li farkindalik (r = .378, p <
.001) arasinda pozitif, anlamli ve diisiik diizeyde bir iliski vardir. Ayrica biligsel yeniden
degerlendirme ile yeniden odaklanma (r = .489, p < .001) arasinda pozitif, anlamli ve orta
diizeyde bir iligki vardir. Korelasyon siniflandirmasi Schober ve ark. (2018)’nin 6nerilerine
gore yapilmistir: .00-10= 6nemsiz, .10-39= diisiik, 40-69= orta, 70-89= yiiksek, .90-1= ¢ok
yliksek.

Tablo 3. Biligsel yeniden degerlendirmenin yordayicisi olarak bilingli farkindalik alt boyutlarinin ¢oklu dogrusal
regresyon analizi

R AR? B SS B F t p
Sabit .53 27 .66 23.68 .86 .00
Farkindahk 21 11 21 3.23 .01*
Yargilamama .01 .07 .01 .20 .83
Yeniden Odaklanma 41 .09 41 6.19 .00%*

*p<0.05, **p<0.001

Tablo 3, ¢oklu dogrusal regresyon analizinin sonuglarini gostermektedir. Buna gore bilingli
farkindalik alt boyutlari, biligsel yeniden degerlendirme (R2 =F (3, 182) =23.68, p <.001) alt
boyutundaki toplam varyansin %27’sini anlamli bir sekilde yordamaktadir. Farkindalik (B =
36, t =3.23, p <.05) ve yeniden odaklanma (B = .59, t = .20, p < .001) alt boyutlari, biligsel
yeniden degerlendirme iizerinde olumlu etkiye sahiptir ve bilissel yeniden degerlendirmeyi
anlamli bir sekilde yordamaktadir. Diger taraftan yargilamamanin (f = .01, t = .20, p > .05)
biligsel yeniden degerlendirme iizerinde olumlu bir etkisi yoktur ve biligsel yeniden
degerlendirmenin anlamli bir yordayicist degildir.
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Farkindalik, yeniden odaklanma ve toplam bilingli farkindalik ile bastirma arasinda anlamli
bir iliski olmamasindan dolayr regresyon analizi yapilmamistir. Bastirma ile yargilamama
arasinda negatif, anlamli ve diisiik diizeyde bir iligki vardir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada yetiskin erkek futbolcularda bilingli farkindalik, bilissel yeniden degerlendirme
ve bastirma arasindaki iligki incelenmistir. Caligma bulgularina gore bilingli farkindalik ile
duygu diizenlemenin bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu arasinda anlamli bir iligki
bulunurken, bastirma alt boyutu arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Ayrica bilingli
farkindaligin, bilissel yeniden degerlendirme alt boyutunun anlamli bir yordayicisi oldugu,
bastirma alt boyutunun ise anlamli bir yordayicist olmadig1 raporlanmustir.

Farkindalik, bilingli farkindaligin en temel bilesenidir. Farkindalik sayesinde futbolcular hos
veya nahos olarak adlandirdiklari duygularinin fiziksel duyumlarini fark edebilirler. Her ne
kadar baz1 duygular aci verici olsalar da duygusal deneyimlerden kagmmak zararli
olabilmektedir. Ote yandan duygusal deneyimlerin kabul edilmesi genellikle faydalidir
(Whelton, 2004). Yargilayict olmayan farkindalik, insanlarin duygulariyla saglikli bir sekilde
iliski kurabilmelerine yardime1 olmaktadir (Hayes ve Feldman, 2004). Hélzel ve ark. (2011)
biligsel yeniden degerlendirmenin, farkindalik sirasinda duygularin diizenlenmesini saglayan
yontemlerden biri oldugunu 6ne siirmektedirler. Nitekim bilingli farkindalik, kisinin olumsuz
ya da olumlu degerlendirmelerinin farkina vardig1 anda bir tiir yeniden degerlendirmeye yol
acar (Nyklicek, 2011). Garland ve ark. (2011), bilingli farkindaliktaki artisin olumlu bilissel
yeniden degerlendirmedeki artist Ongordiiglinii  bildirmislerdir. Bu bulgu arastirma
sonuclartyla benzerlik gostermektedir. Biligsel yeniden degerlendirmenin, sporcularin
miisabaka Oncesi yasadiklari hos duygularla birlikte performanslarini kolaylastirdigi,
bastirmanin ise kaygiyr tetikleyerek performansta diisiise neden oldugu ifade edilmistir
(Uphill ve ark., 2012). Bu ifade, Hofmann ve ark. (2009) tarafindan yapilan arastirmada,
kaygilartyla basa c¢ikmak i¢in bilissel yeniden degerlendirme stratejisini kullananlarin,
bastirma stratejisini kullananlara gore kaygiy1 hafifletmede daha etkili olduklar1 bulgusuyla
desteklenmistir. Ote yandan farkindalik ile bastirma birbirlerine tamamen zit kavramlardur.
Farkindaligin odak noktasinda goriinen degerlerine, yogunluklarina ve algilanan etkilerine
bakilmaksizin tiim duygusal deneyimleri yargilamadan kabul etmek yer almaktadir
(Chambers ve ark., 2009; Hofmann ve Asmundson, 2008). Bastirmada duygularin davranissal
yansimalarin1 engelleme s6z konusudur (Gross, 2002; Gross ve John, 2003). Bastirma
stratejisinin  kullanimma iliskin deneysel arastirmalar, duygusal ifadeyi engelleme
girisimlerinin yalnizca nahos duygular1 artirmakla kalmayip ayni zamanda hos duygularin
azalmasina yol a¢tigin1 gostermektedir (Gross ve John, 2003).

Literatiir incelendiginde erkek futbolcularda bilingli farkindalik ve duygu diizenleme iligkisini
inceleyen arastirma bulgusuna rastlanilamamis olsa da sporcu Ornekleminde yapilan
arastirmalar bulunmaktadir. Josefsson ve ark. (2017) tarafindan liseli sporcu Ogrencilerle
yapilan bir arastirmada, bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasinda negatif yonde
anlaml bir iliskinin oldugu ve bilingli farkindaligin ruminasyon ve duygu diizenleme {izerinde
dogrudan etkisinin oldugunu raporlanmistir. Bununla birlikte sporcu Ggrencilerde
farkindaligin artmasiyla hos olmayan duygular1 diizenleme becerisinin artabilecegi ve
ruminasyonun da azalabilecegi ifade edilmistir. Josefsson ve ark. (2019) tarafindan elit
sporcularla yapilan bir diger arastirmada, deney grubuna 7 haftalik bilin¢li farkindalik temelli
uygulamalar yaptirilirken, kontrol grubuna ise klasik zihinsel antrenman uygulamalari
yaptirilmistir. Bilingli farkindalik uygulamalar1 yapan sporcularin klasik zihinsel antrenman
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yapan sporculara gore atletik farkindaliklarinin, duygu diizenleme becerilerinin ve algilanan
performanslarinin daha fazla gelisim gosterdigi bulgulanmistir. Oguntuase ve Sun (2022)
tarafindan elit sporcularla yapilan baska bir arastirmada ise deney grubuna 8 haftalik Bilingli
Farkindalik Kabul ve Kararlilik Uygulamasi yaptirilirken, kontrol grubuna bir uygulama
yaptirilmamistir. Uygulama yaptirilan grubun psikolojik saglamlik, 6z giiven ve duygu
diizenleme puanlarinin, kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu raporlanmistir. Arastirma
sonucuna gore Bilingli Farkindalik Kabul ve Kararlilik Uygulamasi ile sporcularin
performanslarinin  artirilabilecegi  soylenebilir (Oguntuase ve Sun, 2022). Sporcu
ornekleminde raporlanan bu sonuglar mevcut arastirma bulgularim1 desteklemektedir. Bilingli
farkindalik  temelli uygulamalarin sporcularin  etkili duygu diizenleme Dbecerileri
gelistirmelerine yardimci olabilir.

Sporcu olmayan Orneklemde ise Lutz ve ark. (2014) tarafindan yapilan deneysel bir
arastirmada, kisa bir farkindalik miidahalesinin deneklerin duygu diizenleme becerileri
iizerindeki sinirsel etkileri incelenmistir. Katilimcilara farkli tiirden gorseller gosterilip
fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme ile beyin aktivasyonlar1 gézlemlenmistir. Deney
grubundaki katilimcilara negatif uyaranlar gosterildiginde, beynin duygusal uyarilma ile
iligkili bolgesinde daha diisiik seviyede hareketlilik goriilmistiir. Bu durum kisa farkindalik
miidahalesinin ndrolojik diizeyde duygu diizenleme iizerinde etkili oldugunu goéstermektedir
(Lutz ve ark., 2014). Brockman ve ark. (2017) iniversiteli dgrencilerle yapmis olduklar
aragtirmada, giinliik bilin¢li farkindaligin iyi olus {lizerinde daha diisiik bir negatif ve daha
yliksek bir pozitif etkisinin oldugunu ifade etmektedirler. Benzer sekilde biligsel yeniden
degerlendirmenin bilingli farkindalikla ayni etkiye sahip oldugu, bastirmanin tam tersi bir
etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Prakash ve ark. (2017) geng yetiskinler ve yaslilarla yapmis
olduklar1 arastirmada, hipotezlerinin aksine, bilingli farkindaligin biligssel yeniden
degerlendirme stratejisinin kullanimiyla iligkili olmadigin1 bulmuslardir. Arastirmacilar,
bulgularinin benzer arastirma bulgularindan farklilik gostermesini kullanilan ydntemin ve
orneklem grubunun farkli olusuna baglamiglardir. Zarotti ve ark. (2020) tarafindan
iniversiteli Ogrencilerle yapilan bir aragtirmada, bilingli farkindalifin biligsel yeniden
degerlendirme ve psikolojik saglamlik iliskisinde ©nemli bir aracilik roliiniin oldugu
raporlanmistir. Reena ve ark. (2023) tarafindan tniversiteli hemsire dgrencilerle yapilan
kesitsel bir arastirmada, bilingli farkindalik ve biligsel yeniden degerlendirme arasinda pozitif,
anlamli1 ve orta diizeyde bir iligski bulunurken, bilin¢li farkindalik ve bastirma arasinda anlaml
ve diisiik bir iliski bulunmustur. Bu arastirma bulgusuna gore de bilingli farkindalik ve biligsel
yeniden degerlendirme arasindaki iliski mevcut arastirma bulgusuyla paralellik
gostermektedir. Zhou ve ark. (2023) tarafindan yapilan bir meta analiz ¢alismasinin
sonuglarina gore bilingli farkindalik ve biligsel yeniden degerlendirme arasinda diisiik ile orta
derecede pozitif bir iliski oldugu ancak bilingli farkindalik ve bastirma arasinda anlamli bir
iliski olmadigir bulgulanmistir. Ayrica cinsiyetin bilingli farkindalik ve biligsel yeniden
degerlendirme iliskisinde diizenleyici roliiniin oldugu ve bu iliskinin erkeklerde kadinlardan
daha yiiksek oldugu dikkat cekmektedir.

Sonug olarak, her ne kadar bu kesitsel ¢calismadan nedensel bir ¢ikarim yapmak zor olsa da
bilin¢li farkindaligin artmasiyla birlikte, duygu diizenleme stratejisi olan biligsel yeniden
degerlendirmede de artis oldugu diger arastirma bulgulariyla desteklenmektedir. Dahast,
bilissel yeniden degerlendirmenin bir kismini1 bilingli farkindalik ile agiklayabiliriz. Diger
taraftan bilingli farkindalik bastirma ile iliskili degildir. Sporcularin, yogun antrenman
programlarina ve agir miisabaka kosullarima uyum saglayabilmek i¢in maruz kaldiklari
psikolojik baski duygulariyla olan etkilesimlerinde belirleyici bir role sahiptir. Duygularin,
sporcular tizerinde kritik etkilerinin oldugunu bilmek gerek sporcularin performanslar
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acisindan gerekse spor ortamindaki diger paydaslarla saglikli bir iletisim kurulabilmesi
acisindan son derece Onemlidir. Antrendrlerin bu durumu goéz Oniinde bulundurmalari,
sporculara etkili miidahalelerde bulunabilmek icin gelistirecekleri stratejileri belirlemede
yardimci olacaktir. Futbolcularin antrenman programlarina, spor psikologlari esliginde duygu
diizenleme c¢alismalar1 ve bunun yaninda bilingli farkindalik temelli egzersizlerin ilave
edilmesinin yararli olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu uygulamalar artan farkindalik ile birlikte
benligin genel kabulliniin yaninda zorlayici duygu ve diisiincelerin de kabuliini
kolaylastirabilir. Oyle ki sporcularin kendilerini olduklar1 halleriyle kabul edebilmeleri ve
kendileriyle saglikli bir iletisim kurabilmeleri, antrenman ve zorlu miisabaka kosullarinda hos
olmayan duygu ve diisiincelerin yani1 sira istenmeyen olaylar1 da kabul edilebilmelerini daha
miimkiin kilacaktir. Bununla birlikte tiim miidahalelere ragmen sporcularin duygulariyla basa
cikmakta zorlandig1 donemlerde spor psikologlari ile goriismeleri onerilmektedir.
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