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Spor Bilimleri Fakultesi, Sporcularin, mevcut anda kalmalari performanslari agisindan ¢ok oOnemlidir. Dogru
Tunceli/Turkiye planlanmig bilingli farkindalik uygulamalart sayesinde katilimcilar dikkat dagitict
unsurlardan uzaklasip ve simdiki anin farkinda olabilir. Simdiki anin farkinda olmak da
?[stanbul Topkap1 zihin dagmikligini ortadan kaldirabilir. Zihin dagmikligina yol agan en biyik sebeplerden
Universitesi, bir tanesi de zihin gezinmesidir. Gezinen bir zihin, odag1 mevcut andan alip ge¢misteki
Spor Bilimleri Fakdltesi, anilara veya gelecekteki hayallere gotiirebilir. Bu durumun ortaya cikmasiyla da akis
Istanbul/Tiirkiye deneyimi kaybolabilir. Bu calismada bilingli farkindalik diizeyinin, akis deneyimiyle

iliskisini ortaya koymak ve zihin gezinmesinin bu iligkide bir araci roliiniin olup olmadigin
belirlemek amaciyla yapildi. Calisma, spor bilimleri alaninda iiniversite egitimine devam
eden bir grup lisanshi sporcu iizerine yapilmistir. Caligmadan elde edilenler sonucunda,
bilingli farkindalik ile akis deneyimi arasinda pozitif yonlii bir iligki ortaya ¢ikmustir. Bilingli
farkindalik ve akis deneyimi arasinda istemli zihin gezinmesinin araci rol oynadig1 tespit
edilmis, ancak istemsiz zihin gezinmesinin herhangi bir aracilik roliiniin olmadigi
goriilmiistiir. Istemli zihin gezinmesi bilingli farkindalik ile akis deneyimi arasindaki pozitif
etkiyi biiyiik oranda diisiirmektedir. Ayrica bilingli farkindalik ile istemli zihin gezinmesi
ve istemsiz zihin gezinmesi arasinda negatif yonlii bir iliski tespit edilmistir. Bilingli
farkindalik arttikca zihin gezinmesi azalmaktadir. Akis deneyiminde, istemsiz zihin
gezinmesinin herhangi bir etkisi yokken, istemli zihin gezinmesinin ise manidar diizeyde
azaltic1 bir etkisi vardir.
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Abstract
Yayin Bilgisi It is very important for the performance of the athletes to stay in the present moment.
Participants can get away from distractions and be aware of the present moment by well-
Gonderi Tarihi: planned mindfulness practices. Being aware of the present moment can also remove mind
25.02.2023 clutter. One of the biggest causes of mind clutter is mind wandering. A wandering mind can
o take focus from the present moment to past memories or future dreams. With the emergence
Kabul Tarihi: of this situation, the flow experience can be lost. This study was conducted to reveal the
14.03.2023 relationship between mindfulness level and flow experience and to determine whether mind

wandering has a mediating role in this relationship. The study was conducted by a group of
licensed athletes who attend to university education in the field of sports sciences. As a result
of the data obtained from the study, a positive relationship emerged between mindfulness
and flow experience. It was determined that deliberate mind wandering played a mediating
role between conscious awareness and flow experience, but it was seen that spontaneous
mind wandering did not have any mediating role. deliberate mind wandering greatly reduces
the positive effect between mindfulness and flow experience. In addition, a negative
relationship was found between mindfulness and deliberate mind wandering and
spontaneous mind wandering. As conscious awareness increases, mind wandering
decreases. In the flow experience, spontaneous mind wandering has no effect, while
delibarete mind wandering has a significant reducing effect.
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Giris

Bilin¢li Farkindalik

Bilingli farkindalik, gliniimiiz yasamiyla derinden bagi olan eski bir Budist uygulamasidir.
Kavramm Budizm uygulamasi olmasi, uygulayan kisinin budist olmasi anlamma gelmemekte ve
boyle bir zorunluluk bulunmamaktadir. Farkindalik kisinin tamamen uyanip, kendisi ve diinyayla bir
ahenk i¢inde yasamasiyla iliskilidir. Budizm’ e gore, olagan sekliyle devam eden uyanik biling
durumumuz ciddi bi¢imde sinirlidir. Birgok agidan da uyaniklik hali sinirlayicilarla kisitlanmaktadir.
Bu bilingsizlik uykusundan uyanmak, bodylece bilingli ve bilingsizlik smirlarimizi asarak
hayatlarimizi daha iyi yasamamiz miimkiindiir (Kabat-Zinn, 1982). Her ne kadar bilingli farkindalik
tanimlar1 farklilik gosterse de genel anlamda, giinliik yasamda siirekli dikkat ve anin farkindaligi
stireci olarak tanimlanmaktadir. Yani farkindalik mevcut andaki deneyimle iliskili olarak stirekli
dikkat durumu olarak nitelendirilmektedir (Brown and Ryan, 2003; Baer vd., 2006). Anlik olarak
dikkat tahsis etmek bilingli farkindaligin en temel 6zelligidir (Morgan vd., 2014). Bilingli farkindalik
uygulamalari, katilimeilarin simdiki anin farkindaliginmi arttirmak i¢in dikkat dagitici seyleri fark
etmeyi ve bu dikkat dagitict unsurlar1 ortadan kaldirmay1 amaglar. Bu uygulamalarin sonucunda,
zihnin dagimikhigr azaltilabilir ve biligssel gorevleri gelistirerek zihnin farkindaligini arttirabilir
(Zeidan vd, 2010; Assem vd., 2022). Bilingli farkindalig1 yiiksek kisi daha objektiftir. Bilingli
farkindalik, igsel ve digsal deneyimlerin sonucundaki uyumsuzlukla ortaya ¢ikan kendini tekrarlama
aligkanliklarini kesintiye ugratarak zihnin daha saglikli sonuglar ortaya ¢ikarmasini saglar (Shapiro
vd., 2006). Farkindalik kisinin davranislariyla iliskili olarak dikkatini ifade eder. Su andaki algi
diizeyi bu durumu belirler (Baer vd., 2008). Ayrica bilingli farkindalik, stresi, kaygiy1 ve olumsuz
duygulanimi azaltmaktadir (Krégeloh vd., 2019). Bilingli farkindalik, bir¢ok agidan
degerlendirilmektedir. Bunlarin baglicalari; saglik hizmetleri, klinik tedaviler ve psikoterapidir. Hem
psikolojide hem de klinik miidahalelerde bilingli farkindalik kesfedilmekte ve gelismektedir.
Farkindalik meydana getirmek ve olumlu etkilerini anlamak 6miir boyunca degisebilir. Bu yontemle
duygu diizenleme ve diisiince mekanizmalarin1 kontrol etme Ogrenilebilir. Bilingli farkindalikla
beraber insanlar duygularini olumlu bir sekilde yonetebilirler (Kabat-Zinn, 2003; Chattoraj and
Srivastava, 2022). Aslinda farkindalik, glinlimiizdeki en 6nemli faktorlerden biridir. Bazilarimiz daha
fazla hayalperest oluyor ve zamanimizin ¢ogunu, anilara dalip ge¢cmiste takili kalarak harciyoruz.
Bazilarimizsa gelecege dair hayallere dalmisiz. Oysaki bilingli farkindalik, zihinsel olarak daha az
yorularak simdiki anda olmakla ilgilidir. Bilin¢li farkindalik, gecmis ve gelecekle ilgili ¢cok plan
yapmadan diislincelerimizi tekrardan nazik¢e konuya c¢eker. Zihnimizin yoldan ¢iktigini fark edip,
simdiki ana donerek olumlu duygulara erisebilir ve diinyaya daha agik gozlerle bakabiliriz
(Fredrickson, 2010; Mustafa ve Gulati, 2020).
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Zihnin Gezinmesi

Zihin gezinmesini tanimlamak zor bir durumdur. Ciinkii birgok farkli ve celiskili durumdan
meydana gelir. Kavram, Smalwood ve Schoolar (2006) tarafindan zihin gezinmesi olarak adlandirilip
psikoloji literatiiriine kazandirilmadan once; zihin patlamasi, ¢evrede olanla ilgiyi yitirme, hayal
kurma, gorev ilgisiz imaj ve diislince gibi baz1 farkli yapilarla ele alinmistir (McMillan vd., 2013;
Sezgin ve Ylksel, 2020). Zihin gezinmesi, kiside kendiliginden meydana gelen duygu ve
diisiincelerin o andaki algisal girdilerden bagimsiz olarak ortaya ¢iktig1 bir durumdur (Smalwood,
2013). Arastirmacilar tarafindan zihin gezinmesi faydasiz bir durum olarak goriilmekte ve hos
kargilanmamaktadir. Ancak bunun aksine, zihin gezinmesinin potansiyel bazi faydalarinin oldugu da
belirlenmistir. Bu durum disardan bir uyarandan bagimsiz olarak gergeklesmekte ve istisnai bir durum
disinda normal oldugu belirtilmektedir (Smalwood and Schoolar, 2006; Stawarczyk vd., 2011). Zihin
gezinmesi, istemsiz ortaya ¢ikan bir durum olarak kabul edilir. Birey odaklanmadigi bir diisiincenin
ortasinda oldugunu anladiginda durumun farkina varir. Bu nedenden dolay1 zihin gezinmesini
onceden tahmin etmek ve durumun Oniine gegmek zorlasir (Weger vd., 2018). Zihin gezinmesi,
devam eden mevcut zihinsel aktivite ve zihnin o andaki odagindan farkli olarak kendiliginden olusur.
(Killingsworth and Gilbert, 2010). Zihin gezinmesi olgusu, giinliik yasamin igerisinde siklikla
karsilasilan bir durumdur. Insanda meydana gelen epidozlar nedeniyle zihin baska yerlere
gitmektedir. Zihnin andaki odagin1 kaybetmesi meta-farkindaliktan yoksun kalmasi anlamina gelir
(Welz vd., 2018). Watkins (2008), zihin gezinmesinin yapict olan ve olmayan sonuglara neden
olabilecegini belirtmistir. Killingsworth and Gilbert (2010), zihin gezinme egiliminin giinliik
aktivitelerimizin %46’sinda meydana gelebilecegini ve dikkatin yoniinii degistirebilecegini belirtir.

Igsel bir dikkat dagitma sekli olan zihin gezinmesinin, istemsiz zihin gezinmesi ve istemli
zihin gezinmesi olarak iki sekilde ortaya ¢ikabilecegi vurgulanmistir (Seli vd., 2016; Robison and
Unsworth, 2018). Bir kisi mevcut andaki bir duruma ciddiyetle odaklanmis olmasina ragmen
diisiinceleri istemeden baska konulara yonelebilir. Bu haliyle gerceklesen bir durum istemsiz zihin
gezinmesine 6rnek teskil eder. Istemli zihin gezinmesine baktigimizda ise, kisi mevcut andaki duruma
odaklanmak yerine gecmisteki ya da gelecekteki baska bir durum {iizerine isteyerek diisiincelerde
bulunabilir. Bu duruma 6rnek olusturabilecek davraniglar istemli zihin gezinmesini meydana getirir
(Robison and Unsworth, 2018). istemli ya da istemsiz fark etmez, gezinen bir zihin ¢esitli bilissel ve
psikolojik stireglerle iligski halindedir. Bu olguya karsi farkindaligin artmasi yiiriitiillen deneysel,
iliskisel ve benzeri calismalarin sayisini arttirmaktadir. Zihin gezinmesi yeni bir kavram olmasina
ragmen yapilan ¢aligmalar sayesinde bu kavramla ilgili teorik ve pratik bilgiler artmaktadir (Sezgin

ve Yiksel, 2020).
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Akis Deneyimi

Genel hatlartyla bakildiginda akis deneyimi, 1975’ den giinlimiize kadar olan bir siire¢
icerisinde egitimden sanata, calisma hayatindan spora kadar pek ¢ok alanda ele alinan bir kavramdir
(Turan, 2019). Ilk olarak Csikszentmihalyi (1975) tarafindan ortaya koyulan akis teorisi, bireyin
ototelik eylemler sergilemesinin nedenlerini ortaya ¢ikarmak icin gelistirilmistir. Ototelik eylemlerde
bulunan bireyler bir faaliyetin igerisindeyken kendi tatminini saglamak i¢in ¢abalamakta ve faaliyet
siiresince baska bir sey amaglamamaktadir. Insanim sahip oldugu yeteneklerin; bir amaca yonelik
zorluklar1 asmada yeterli oldugu hissi, bireyin nasil bir performans sergiledigine dair ipuglarini
gostermektedir. Bu kosullarda odaklanma o kadar yogundur ki, o anki konuyla alakasi olmayan bir
sey hakkinda diistinmek gibi bir durum meydana gelmez. O anda 6z biling ortadan kalkar, ayrica
zaman duygusu yitirilir. Bu tiir deneyimleri ortaya ¢ikaran etkinlik birey icin zor ve tehlikelide olsa
bunu kendisi i¢in yapmaya isteklidir. Sonucun ne olacagindan ¢ok az endiselidir. Bu durum akis
deneyimini ifade eder (Csikszentmihalyi, 1990). Ayrica bu deneyim, insanlarin yaptiklari eylem ne
olursa olsun, icinde bulunduklari anla biitiinlesmeleri ve bu sayede edindikleri kazanimlarin tizerine
yogunlagmalaridir (Nakamura and Csikszentmihalyi, 2002). Chen ve digerleri (2000)’ e gore akis,
bireylerin tam konsantre bir sekilde, i¢sel ilgi yasadiklar1 ve zaman algilarinin degistigi, haz duyulan
bir eylem olarak agiklanmaktadir. Birey akis deneyimi yasarken; farkindalik algis1 daralmakta, andaki
eyleme odaklanmakta ve diislincelerini filtrelemektedir.

Nakamura ve Csikszentmihalyi (2005) akis deneyiminin olugsmasinin bir takim siral
stireglerle miimkiin olabilecegini belirtmislerdir:

— Halihazirdaki durum ile ilgili yogun ve odaklanmis konsantrasyon,

- Farkindaligin ve eylemin bir araya gelmesi,

- Bireyin 6z farkindaligini veya bilincini yitirmesi,

- Eylem veya durum tizerinde kontrolln olduguna inancin varligi,

- Bireyin 6znel zaman algisinin biikiilmesi,

— Eylemin bireyi i¢sel bir diile yonlendirmis olmasi.

Bu siiregler birbirinin ardi ardina siralanirsa akis deneyimi meydana gelir (Nakamura and

Csikszentmihalyi, 2005; akt; Yasin, 2016).

Arastirmanmn Hipotezleri
Hipotez 1: Bilingli farkindalik zihnin istemli gezinmesini negatif yonde etkiler
Hipotez 2: Bilingli farkindalik zihnin istemsiz gezinmesini negatif yonde etkiler

Hipotez 3: Zihnin istemli gezinmesi akis deneyimini negatif yonde etkiler
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Hipotez 4: Zihnin istemsiz gezinmesi akis deneyimini negatif yonde etkiler
Hipotez 5: Bilingli farkindalik akis deneyimini pozitif yonde etkiler.

Hipotez 6: Bilingli farkindaligin akis deneyimine etkisinde zihnin istemli gezinmesinin aracilik roli

vardir.

Hipotez 7: Bilingli farkindaligin akis deneyimine etkisinde zihnin istemsiz gezinmesinin aracilik

rolii vardir.
Gerec ve YOntem
Arastirmanin Modeli

Arastirmanin temel varsayimi sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin akis deneyimine
pozitif etkisi lizerinedir. Ayni zamanda sporcularin zihin istemli-istemsiz gezinme durumlarimin akis
deneyimini azaltmasi yOniindeki bir baska varsayimi bulunmaktadir. Bunun yani sira arastirma,
bilingli farkindaligin akis deneyimi lizerindeki etkisinde sporcularin zihin gezinme durumlarinin aract
roliinii degerlendirmek agisindan kesfedici niteliktedir. Tki arac1 degiskenin rolii arastirilmistir. Bu
nedenle araci degisken modeli yer almaktadir. Araci degisken, bagimsiz degiskenin etkisini bagimli
degiskene aktaran bir degiskendir. Ayni1 zamanda araci degisken, bagimsiz degiskenin bagimli

degiskeni agiklama etkisini belirlemektedir (Sahin ve Giirbiiz, 2017).

Zihnin Istemli

/ Gezinmesi \
d e 5 . e
\ Zihnin Istemsiz /

Gezinmesi

Bilingli
Farkindalik

Akis Deneyimi

oo
R

Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan spor ge¢misine sahip veya aktif
spor yapan 450 kisiden olusmaktadir. Orneklemini ise; basit tesadiifi 6rneklem yonteminin
kullanildig1 aragtirmanin amaglarina en uygun 6rneklem hacminin belirlenebilmesi i¢in; n, 6rneklem
hacmi; N, evren hacmi; t, giivenilirlik diizeyine ait tablo degeri, p ve q sirasiyla ilgilenilen olayin
goriilme ve goriilmeme olasiliklar ve duyarlilik diizeyi olmak {izere Cochran Formiilii kullanilmigtir
(Giirbiiz ve Sahin, 2014).

Orneklem Hacmin = N. (t2.p.q) / (d2.(N-1) + (t2.p.q)
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Analizi sonucunda en az 207 kisiye ulasilmasi gerekmektedir. Calismaya 303 sporcu goniillii

olarak katilmistir.

Veri Toplama Aragclar:
Bilingli Farkindalik Olgegi

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen ve Ozyesil vd., (2011) tarafinda Tlrkceye
uyarlanan Bilingli Farkindalik Olgegi kullamilmistir. Olgek 15 maddeden olusmaktadir ve tek alt
boyutludur.

Alkus Deneyimi Olcegi

Arastirmada sporcularin akis deneyimi diizeylerini 6l¢gmek amaciyla Bakker (2008) tarafindan
gelistirilen, Yasin (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan gecerligi ve giivenirligi test edilmis “Akis
Deneyimi Olgegi kullanilmistir. Bu arastirmada da Yasin tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan 6lgek
kullanmlmustir. Olgek; dalma (4 ifade), isi sevme (4 ifade) ve i¢e doniik calisma motivasyonu (5 ifade)

olmak iizere 3 boyut ve 13 ifadeden olusmaktadir.
Zihnin Istemli Gezinmesi Olcegi

Carriere vd., (2013) tarafindan gelistirilmistir. Sezgin ve Yiiksel (2020) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanmistir. Bu 6lgek Likert tipi dort maddeden olusmaktadir. Bu 6lgek, 4 maddeli tek boyutludur.
Ayn1 zamanda 7’11 Likert tipi bir 6l¢ektir.

Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olcegi

Carriere vd., (2013) tarafindan gelistirilmistir. Sezgin ve Yiiksel (2020) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanmistir. Bu 6l¢ek Likert tipi dort maddeden olugmaktadir. Bu 6l¢ek, 4 maddeli tek boyutludur.
Ayn1 zamanda 7’li Likert tipi bir olcektir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde Lisansli SPSS 24, AMOS ve SPSS Process analiz programlari
kullanilmistir. Oncelikle o6lgeklerin Cronbach Alfa katsayilarma bakilarak giivenirlik analizi
yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek amaciyla basiklik ve
carpiklik degerlerine bakilmistir. Gegerlik analizi i¢in dogrulayici faktdr analizi (DFA). Dogrulayici
faktor analizi (DFA) yapisal esitlik modellemesi AMOS programiyla yapilmistir. Devaminda uyum
indekslerinin istenildigi degerde ¢ikmasiyla beraber olgekler ve alt boyutlartyla arasindaki etkiyi
ortaya koymak i¢in, basit diizeyli regresyon analizleri yapilmistir. Aracilik etki analizini belirlemek

icin SPSS Process analiz programi kullanilmstir.
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Sekil 1
Bilingli Farkindalik Olgegi Dogrulayict Faktdr Analizi (DFA) Grafigi

37

?

BilincliFarkidalik

CMIN=218,906; DF=88; p=,000; CMIN/DF=2,488, RMSEA=,070; GFI=,906;CF|=,887;NFI=,827; TLI=,865

Sekil 2
Akis Deneyimi Olgegi Dogrulayici Faktdr Analizi (DFA) Grafigi

1,32 76

A3||A4|

[~ ][22

54

CMIN=156,317;, DF=60; p=,000;, CMIN/DF=2,605, RMSEA=,073; GFI=,929;CFI=,959;NFI=,935; TLI=,946
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Sekil 3
Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi Dogrulayici Faktdr Analizi (DFA) Grafigi

2,27 121 1,46 2,00
iG1 ic2 iG3 iGa

IstemliZihin
Gezinmesi

CMIN=5,016; DF=2; p=,081; CMIN/DF=2,508, RMSEA=,071; GFI=,990;CFI=,956;NFI|=,933; TLI=,868

Sekil 4
Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi Dogrulayici Faktdr Analizi (DFA) Grafigi

IstemsizZihinGezinmesi

CMIN=7,540; DF=2; p=,023; CMIN/DF=3,770, RMSEA=,096; GFI=,986;CFI=,955;NFI=,942; TLI=,865

Arastirmanin Etigi

Bu arastirmanin yapilabilmesi i¢in Munzur Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan 05.04.2022 tarihli ve E.48051 sayili etik kurul izni alinmistir. Mevcut aragtirma
siiresince “Yiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” cercevesinde

hareket edilmistir.
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Bulgular

Tablo 1
Bilingli Farkindalik, Akis Deneyimi, Zihnin Istemli-istemsiz Gezinmesi Olgeklerinin Uyum
Indeksleri Tablosu

0<y2/D< O<RMSEA<1 00<SRMR<,1 80<GFI<1 80<NFI<1 90<CFI<1 80<TLI<1

5 0 0 0 0 0 0
Bilingli 2,4 ,070 ,056 ,90 ,82 ,88 ,86
Farkindah
k
Akis 2,6 ,073 ,047 ,92 ,95 ,93 ,94
Deneyimi
Zihnin 2,5 ,071 ,038 ,99 ,95 ,93 ,86
istemli
Gezinmesi
Zihnin 3,7 ,096 ,036 ,98 ,93 ,95 ,86
istemsiz
Gezinmesi

Tablo 1 incelendiginde Bilingli Farkindalik dogrulayici faktor analizi  sonuglari
[CMIN/DF=2.4, RMSEA=0.70, SRMR=0,56, GFI=0.90, NFI1=0.82, CFI=0,88, TLI=0,86] olarak
belirlenmistir. Akis Deneyimi o6l¢eginin dogrulayict faktor analizi sonuclart [CMIN/DF=2.6,
RMSEA=0.73, SRMR=0,47, GFI=0.92, NFI=0.95, CFI=0,93, TLI=0,94] olarak belirlenmistir.
Zihnin Istemli Gezinmesi o6lgeginin dogrulayici faktér analizi sonuglar1 [CMIN/DF=2.5,
RMSEA=0.71, SRMR=0,38, GFI=0.99, NFI=0.95, CFI=0,93, TLI=0,86] olarak belirlenmistir.
Zihnin Istemsiz Gezinmesi o6lgeginin dogrulayict faktdr analizi sonuglart [CMIN/DF=3.7,
RMSEA=0.96, SRMR=0,36, GFI=0.98, NFI=0.93, CFI=0,95, TLI=0,86] olarak belirlenmistir
(Schermelleh-Engel vd., 2003: 5.52; Simon vd.,2010, s. 238; Ilhan ve Cetin, 2014, s. 31; Meydan ve
Sesen, 2015: s. 37; Mankin, Giirkan ve Cetin, 2019, s. 142; MacCallum vd., 1996).

Guvenilirlik analizi igin kabul edilen cronbach’s Alpha Katsayisi 0 ile 1 arasinda deger
almakta ve bu degerin 0,70 ve istii olmasi1 beklenmektedir (Altunisik vd., 2010 s.124). Bilingli
Farkindalik 6l¢egi i¢in hesaplanan Cronbach’s Alpha degeri 0.848’dir. Bu bulgulara gore, 6l¢egin tek
boyutlu (15 maddeli) giivenilir ve gegerli bir 6lgek oldugu sdylenebilir. Akis Deneyimi 6lgeginin
cronbach’s alpha degeri 0.911 bu bulgulara gore 6lgegin 3 alt boyutlu (13 maddeli) guvenilir ve
gecerli bir dlgek oldugu sdylenebilir. Zihnin Istemli Gezinmesi dlgegi icin hesaplanan Cronbach’s
Alpha degeri 0.780° dir. Zihnin Istemli Gezinmesi dlgegi degeri igin hesaplanan Cronbach’s Alpha
degeri 0.817’ dir. Bu bulgulara gére, Zihnin Istemli-Istemsiz Gezinmesi Glgekleri (tek boyutlu ve 4
maddeli) gtvenilir ve gecerli olduklar1 sdylenebilir.

Verilerin normallik testi igin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Bilingli Farkindalik
Olgegi i¢in skewness (-,424) ve kurtosis (,383), Akis Deneyimi 6l¢egi skewness (-,036) ve kurtosis (-
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,825), Zihnin Istemli Gezinmesi dl¢egi ¢arpiklik (-,259) ve basiklik (,078), Zihnin Istemsiz Gezinmesi
Olgegi carpiklik (-,212) ve basiklik (-,375) olarak normallik degerleri hesaplanmustir. Degerler -1,5
ve +1,5 arasinda oldugundan verilerin normal dagilim gosterdigine karar verilmistir (Tabachnick and

Fidell, 2013).

Tablo 2
Bilingli Farkindaligi Akis Deneyimi Uzerindeki Etkisinde Zihnin Istemli-istemsiz Gezinmesinin

Aracilik Rolii Tablosu

Model 1 Zihnin Akas
Istemli Deneyimi
Gezinmesi
3 SE p 3 SE p

Bilingli -,3105 ,0984 ,0018 ,5345 ,0909 ,0000
Farkindalik (a)
Zihnin Istemli ,1634 ,0524 ,0020
Gezinmesi (b)

Sabit 5,908 ,3578 ,0000 2,117 4491 ,0000
Model Ozeti R? =,0320; F=9,957; p < 0.001 R? =,1149; F=19,47; p < 0.001
Model 2 Zihnin Akis
Istemsiz Deneyimi
Gezinmesi
3 SE p 3 SE p

Bilingli -,6502 ,1105 ,0000 ,5176 ,0958 ,0000
Farkindahk (d)
Zihnin Istemsiz ,0474 ,0473 3173
Gezinmesi ()

Sabit 6,831 ,4019 ,0000 2,758 ,4620 ,0000
Model Ozeti R? =,1031; F=34,61; p < 0.001 R?=,0893; F=28,41; p < 0.001

Tablo 2 Bilingli farkindaligin akis deneyimi iliskisinde, zihnin istemli-istemsiz gezinmesinin
araci etkisinin varligini belirlemek i¢in i¢in SPSS 22 programindaki Hayes (2019) tarafindan
gelistirilen Process makro (v3.4) eklentisi kullanilarak ve Bootstrap teknigi ile 5000 O6rneklem

secenegi tercih edilerek yapilan aracilik testlerinin sonuglar1 Tablo 3’ yer almaktadir.

Tablo 2 model 1°de bilingli farkindaligin, zihnin istemli gezinmesini negatif yonde etkiledigi
(3 =-,3105; t:-3,155; p < 0.001) gorilmektedir. Ayrica bilingli farkindaligin akis deneyimi tizerindeki
toplam etkisinin de istatistiksel agidan anlamli ve pozitif oldugu (3 =,5345; t: 5.878; p < 0.001) tespit
edilmistir. Ayn1 modelde, bilingli farkindaligin zihnin istemli gezinmesiyle beraber akis deneyimi
uzerindeki etkisinin (8 =,1634; t: 3,116; p < 0.001) azalmasina ragmen pozitif etkisinin oldugu
anlasilmaktadir. Bunlarin yani1 sira, bilingli farkindalik ile zihnin istemli gezinmesi, akis

deneyimindeki degisimin (R? =,1149) %11 ini agiklamaktadir.

Tablo 2 model 2’de bilingli farkindaligin, zihnin istemsiz gezinmesini negatif yonde etkiledigi
(B =-,6502; t:-5,883; p <0.001) goriilmektedir. Ayrica bilingli farkindaligin akis deneyimi iizerindeki
toplam etkisinin de istatistiksel agidan anlamli ve pozitif oldugu (3 =,5345; t: 5.878; p < 0.001) tespit
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edilmistir. Ayni1 modelde, bilingli farkindaligin zihnin istemli gezinmesi ile birlikte akis deneyimi
tizerindeki etkisinin azalmasina ragmen (I3 =,1634; t: 3,116; p < 0.001) pozitif etkisinin oldugu
anlagilmaktadir. Bunlarin yani sira bilingli farkindalik ile zihnin istemli gezinmesi, akis

deneyimindeki degisimin (R? = ,0893) %8’ ini agiklamaktadir.

Tablo 3

Bootstrap Zihnin Istemli Gezinmesi Araci Etki Analizi

Direkt Etki Etki SE LICI ULCI t p
BilinGli sy -
Farkindalik Akis Deneyimi ,5345 ,0909 ,3556 , 7135 5,578 ,0000
Dolayh Etki
e Zihnin
Bilingli w5 ot Akis 1 o507 0261 1105 -,0096
Farkindalik - . Deneyimi
Gezinmesi
Toplam Etki ,4838 ,0908 ,3052 ,6624 5,331 ,0000

Tablo 3’de bilingli farkindaligin akin deneyimi tizerindeki toplam, dogrudan ve dolayl etkiler
ile beraber anlamliligin1 gdsteren Bootstrap giliven araligi degerleri yer almaktadir (Preacher ve

Hayes, 2008: 5.884).

Tablo 3’ de goriilen analiz sonuglaria gore, bilingli farkindaligin akis deneyimi iizerinde
dogrudan etkisi anlamlidir (p<0,000, %95 CI [LICI=3556, ULCI=,7135]). Zihnin istemli gezinmesi
ile beraber araci roliindeki dolayli etkisinin (f=-,507, %95 CI [LICI=-,1105, ULCI=-,0096]) anlaml1
ve negatif yonli oldugu saptanmistir. Model, istatistik a¢idan anlamhidir (p<0,001). Bilingli
farkindaligin akis deneyimi lizerindeki toplam etkisinin (dogrudan etki + dolayl1 etki) anlamli oldugu
gorilmektedir (p<0,000, %95 CI [LICI=3052, ULCI=,6624]) Bu veriler isiginda, bilingli
farkindaligin akis deneyimi {izerindeki pozitif etkisinde zihnin istemli gezinmesinin aracilik ettigi

zaman bu pozitif etkiyi azalttig1 goriilmektedir.

Tablo 4

Bootstrap Zihnin Istemsiz Gezinmesi Arac1 Etki Analiz

Direkt Etki Etki SE LICI ULCI t p
Bilincli o
Farkindalik Akis Deneyimi ,5146 ,0958 ,3260 , 7032 5,370 ,0000
Dolayh Etki
T Zihnin
BIlINGH wmp — omsiz == AKIS | 0308 0360 -1106 0321
Farkindalik . . Deneyimi
Gezinmesi
Toplam Etki ,4838 ,0908 ,3052 ,6624 5,370 ,0000
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Tablo 4’ de goriilen analiz sonuglara gore, bilingli farkindaligin akis deneyimi {izerinde
dogrudan etkisi anlamlidir (p<0,000, %95 CI [LICI=3260, ULCI=,7032]). Zihnin istemsiz gezinmesi
ile beraber araci roliindeki dolayl etkisinin (=-,0308, %95 CI [LICI=-,1106, ULCI=-,0321]) anlaml1
olmadig1 saptanmistir. Model, istatistik agidan anlamhidir (p<0,001). Bilingli farkindaligin akis
deneyimi {izerindeki toplam etkisinin (dogrudan etki + dolayl1 etki) anlamli oldugu goriilmektedir
(p<0,000, %95 CI [LICI=3052, ULCI=,6624]) Bu veriler 1s1ginda, bilingli farkindahigin akis
deneyimi tiizerindeki pozitif etkisinde zihnin istemsiz gezinmesinin aracilik roliiniin olmadigi

gOriilmiistiir.

Tartisma ve Sonug, Oneriler

Spor bilimleri alaninda {iniversite egitimi goren lisansli sporcular {izerine yaptigimiz bu

calismada:

Bilingli farkindaligin akis deneyimi lizerinde herhangi bir etkisinin olup olmadigini,

— Bilingli farkindalik ve zihnin istemli ve istemsiz gezinmesi arasinda herhangi bir iligski olup
olmadig,

— Bilingli farkindalik ve akis deneyimi arasinda zihnin istemli ve istemsiz gezinmesinin
herhangi bir araci etkisinin olup olmadigi,

— Zihnin istemli ve istemsiz gezinmesinin akis deneyimi {izerinde herhangi bir etkisinin olup

olmadigi, gibi sorulara cevap aranmistir. Ayrica mevcut sorular ¢alismamizin bu kisminda

tartigilip sonuca baglanmisgtir.

Yaygin bir bakis acisina gore bilingli farkindalik; siirekli dikkati, dikkati degistirmeyi ve
detaylica islenmesinin engellenmesini kapsayan dikkatin kendi kendisini duzenlemesi olarak
tanimlanir (Bishop vd., 2004). Ayrica dikkatli 6grenme, kavrama ve bakis acisina duyarliligi
arttirarak gelismis bilissel siirecler meydana getirir. Devaminda kati zihniyetlerin (yani, tek bir bakis
acisindan bakan) olusumunu ortadan kaldirir veya azaltir (Ovington vd., 2018). Bilingli farkindalik,
zihni belirli bir diisiince akisina gekmeden eyleme devam ettirir (Turkelson and Mano, 2022). Ortaya
¢ikan bu durumlar bilingli farkindaligin zihinsel siireclerle olan iligkisini ortaya cikarmaktadir.
Halihazirda farkindalikla iligkili yapilmis tiim tanimlarda ortak nokta simdiki an ile temas halinde
olmasidir. Giiniimiizde spor psikolojisi alaninda yeni yeni kullanilmaya baslayan bilingli farkindalik
meditasyonlar1 ve farkindalik durum tespit caligmalari, sporcuyu anda tutarak, zihninin odak
noktasinin spor eylemi olmasini amaglamaktadir. Anda ki eyleme tamamen odaklanmis bir sporcunun

performansinin optimal diizeylerde devam etmesi yadsinamaz bir gercektir.
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Sporcularda, bilingli farkindaligin akis deneyimi iizerinde etkisinin olup olmadigini tespit
etmek amagli analiz sonuglarina baktigimizda; bilingli farkindalik ile akis deneyimi arasinda bir
iliskinin varhigr tespit edilmistir. Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a akis deneyimi de bu duruma
paralel olarak artmaktadir. Bu sonug, hipotez 5” in “Bilin¢li farkindalik akis deneyimini pozitif yonde
etkiler” gecerli oldugunu bize gostermektedir. Literatiirde bu durumla iligkili baz1 kanitlarda
mevcuttur. Sinnot vd. (2020) bilingli farkindalik ile akis deneyimi arasinda korelasyon temelli bir
iliskisel egilimin varligindan s6z etmigleridir. Linda vd. (2018) bilingli farkindalik ve akis deneyimi
arasinda yiiksek diizeyde bir iligki tespit etmislerdir. Ayn1 zamanda bilingli farkindalik ve akis
deneyiminin birlikte i¢goériiyti de arttirdiklar1 sonucuna ulasilmistir. Chen vd., (2019) bilingli
farkindalik oraninin yiiksek olmasinin akis deneyimini arttirabilecegini belirtmislerdir. Hem bilingli
farkindalik olsun hem de akis deneyimi olsun, iki kavrami da deneyimleme durumu arttik¢a
sporcularda biligsel odak artmaktadir. Sporcularin optimal bir akis deneyimi yasayabilmesinde
bilingli farkindalik meditasyonlarmm énemi biiyiiktiir. Ornek olarak bakacak olursak, langerian
mindfulness olarak adlandirilan bir bilingli farkindalik terapisinin sporcularin optimal spor
performansinin artmasinda kolaylastirict bir rol oynadigt goriilmiistiir. Spor psikolojisi danigmanlar1
tarafindan sporcuyu en yliksek performansa tamamlamak veya gecmisteki en iyi performansini elde
etmesini saglamak igin bilingli farkindalik meditasyonlari kullanilmaktadir (Baltzell and McCarthy,
2016). ABD’ de bir spor akademisinde egitim goren Ogrencilere uygulanan bir ¢aligmada, bilingli
farkindalik egitiminin 6grencilerin akademik canlilik, rahatlama ve yeni bakis acgisiyla diisiinme

oOzelliklerini gelistirdigi goriildii (Augustus and Zizzi, 2022).

Sporcular iizerinde, bilingli farkindaligin zihnin istemli ve istemsiz gezinmesi arasindaki
iliskinin durumu; bilingli farkindalik diizeyi arttiginda zihnin istemli ve istemsiz gezinmesi bundan
olumsuz etkilenerek diigmektedir. Bilingli farkindaligin olumsuz bir durum olan zihin gezinmesini
azalttig1 goriilmiistiir. Ancak bilingli farkindaligin; istemsiz zihin gezinmesini, istemli zihin
gezinmesine oranla daha ¢ok diislirdiigii goriilmiistiir. Bunun nedeni, istemli zihin gezinmesinde anda
ki odaktan uzaklasmanin kisinin kontroliiyle miimkiin olabilecegindendir. Ortaya ¢ikan bu sonuglar
hipotez 1 “Bilin¢li farkindalik zihnin istemli gezinmesini negatif yonde etkiler” ve hipotez 2’ yi
“Bilin¢li farkindalik zihnin istemsiz gezinmesini negatif yonde etkiler” gecerli kilmaktadir. Bilingli
farkindalik kisiyi anda tutmaya ¢alisirken, zihin gezinmesi aksi yonde uzaklastirma egilimi sergiler.
Litetatiirde bilingli farkindalik ve zihin gezinmesi arasindaki iliskinin varligindan bahseden cesitli
calismalarda vardir. Uyanikken diisiince siireglerimizin ortalama %30-50" sinin o andaki eylemle
ilgisi olmayan diisiincelere harcandigini gostermektedir (Klinger and Cox, 1987; Killingsworth and
Gilbert, 2010). Gezgin zihin, depresyon ve farkindalik arasindaki iligkiyi ortaya koymak i¢in yapilan
bir caligsmada, bilingli farkindalik temelli egitimin zihin gezinmesini diisiirebildigi tespit edilmistir.

Ancak az da olsa, baz1 bilingli farkindalik terapilerinin zihin gezinme diizeyini diislirebilecek oranda
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etki yaratmadig1 goriilmiistiir. Bilingli farkindalik ile zihin gezinmesi arasinda genel anlamda negatif
yonlii bir iliski vardir. Iliski tespit edilmeyen durumlarda ise tercih edilen bilingli farkindalik terapi
yonteminin ¢ok biiyiik bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir (Deng, vd., 2014). Binaural vuruslarla
yapilan bilingli farkindalik seansinin zihin gezinmesini énemli 6l¢iide diisiirdligl tespit edilmistir
(Kirk vd., 2019). Bilingli farkindalik meditasyonlar1 sonucunda gelistirilen becerilerin zihnin bagka
yerlerde gezinme oranini azaltti§i gorilmiistiir. (Bennike vd., 2017). Farkindalik egitimleri
sonucunda, sadece zihin gezinmesi degil ayn1 zamanda bilissel siireglerde olumlu etkilenmektedir
(Erisman and Roermer, 2010). Problemli (bilgisayar, video oyunculart vb.) oyuncularin bilingli
farkindalikla hareket etme eksikliginden kaynakli olarak yiiksek oranda zihin gezinmesi yasadigini
ve bu durumun dikkat kontroliinii diisiirdiglinti gdstermistir (Chiorri vd., 2023). Rastgele bir tasarim
kullanilarak iki farkli grup iizerinde online tabanli bilingli farkindalik egitimi ve beyin egitimi
uygulanmigtir. 30 giinliik egitimlerin sonucunda bilingli farkindalik egitimi alan grubun zihin
gezinme diizeylerinde ciddi diisiisler goriiliirken, beyin egitimi grubunda herhangi bir farklilik tespit
edilmemistir. Beyin egitimi gibi 6nemli bir meditasyonun zihin gezinmesini diisiirmemesine karsin
bilingli farkindalik meditasyonunun bu diizeyi diiglirmesi, bilingli farkindaligin zihin iizerinde ne

kadar biiytik etkiler yaratacagiin en somut drneklerinden biridir (Bennike vd., 2022).

Sporda bilingli farkindalik mekanizmalar1 gelistik¢e zihinsel bir durum olan riiminasyonda
ciddi diisiislerin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir (Birrer vd., 2012; Borders vd., 2010; Josefsson, 2017).
Benzer sekilde sporcularin biligsel kontrollerinin 6tke ve saldirganlik gibi duygu durumlarini
belirlemede etkisinin oldugu goriilmektedir (Yazici ve Mergan, 2022). Farkli bir calismada,
sporcularin tekrarlayici diisiincelerinin akis deneyiminin igeriginde yer alan 6zdeslesme, odaklanma,
kendilerini kaptirma, kontrol duygularinin devami, zamanin kavramindan soyutlamalar1 gibi ana

temalardan olan durumlarla iligkisel olmayan bir sonucla karsilasilmistir (Aksoy ve Asci, 2021).

Calismanin yol analizi modeline baktigimizda; sporcularda zihin gezinmesinin bilingli
farkindalik ve akis deneyimi arasindaki iliskiyi ¢ok biiylik oranda diistirdiigli goriilmiistiir. Bu
durumun zihnin istemli gezinme boyutunda ¢ok yulksek oldugu goriiliirken, zihnin istemsiz
gezinmesinin herhangi bir etkisi goriilmemistir. Bu sonug, calismamizda hipotez 6’ y1 “Bilingli
farkindaligin akis deneyimine etkisinde zihnin istemli gezinmesinin aracilik rolii vardwr” dogrularken,
hipotez 7’ yi “Biling¢li farkindaligin akis deneyimine etkisinde zihnin istemsiz gezinmesinin aractlik

rolii vardwr” reddetmektedir.
Sonug olarak

Sporcularda bilingli farkindalik ve akis deneyimi arasinda pozitif yonde bir iligki tespit

edilmistir. Istemli zihin gezinmesi, bilingli farkindalik ve akis deneyimi arasindaki iliskide arac1 rol
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oynadiginda bu iliskiyi ciddi oranda diisiirdiigii tespit edilmistir. Istemsiz zihin gezinmesine
baktigimizda ise bu iligkide ¢ok biiylik bir anlamli degisiklik meydana getirmedigi goriilmiistiir.
Bilingli farkindaligin istemsiz zihin gezinmesinde daha ¢ok olmakla beraber, zihin gezinmesini
azaltic1 etkisi vardir. Zihin gezinmesi ile akis deneyimi arasindaki iligkiye baktigimizda ise, istemli
zihin gezinmesinin manidar diizeyde de olsa akis deneyimini diisiirdiigii ancak istemsiz zihin

gezinmesinin akis deneyimi tizerinde herhangi bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.
Oneriler

Insan zihni tarih boyunca filozoflarin, diisiiniirlerin, simyacilarin, sairlerin, akademisyenlerin
ve daha bircogu insanin merak konusu olmustur. Zihnin karisiklig1 ¢éziilmeye, hi¢ durmayan enerjisi
kontrol altmma alinmaya calisilmistir. Ancak zihnin durmak bilmeyen lokomotif enerjisinin
¢ozlimlenmesi ¢ok zor bir seydir (Turkelson and Mano, 2022). Simdiki anin farkinda olmak, zihnin
bagka bir yere gitmesini en aza indirmenin bir yolunu saglayabilir. Bilin¢li farkindalig1 arttirmanin
cesitli yontemleri mevcuttur. Gelecekteki arastirmalar farkindalig: arttirmadaki en etkili yontemleri
belirleyebilmek icin mevcut literatur izerinde sistematik bir inceleme yapilabilir. Bilingli farkindalik
ve zihin gezinmesi arasindaki iliski daha iyi bir sekilde sentezlenebilir. Zihin gezinmesi, yeni
gelismekte olan bir arastirma konusu oldugu icin gelecekteki galigmalar i¢cin 6zglin sonuglar
dogurabilir. Akis halinde olan bir kisinin yasantis1 boyunca optimal performans sergilemesi
muhtemeldir. Elde edilen verilerden hareketle, gerek sinif ortaminda gerekse antrenman ortaminda
kendi kararlarin1 kendilerinin verilmesi icin destekleyici bir iklimin yaratilmasi, egitim ortaminda
farklilagtirmak ve eglenceli hale getirmek sporcularin/6grencilerin akis halinde olmalarint daha olas1
hale getirmektedir (Ada vd., 2018). Akis deneyimi de sonug itibariyle anla iliskilidir. Kisinin zihin
olarak simdiki anda olmas1 akis halinde olmasini saglamaktadir. Durum bdyle olunca da kisinin
bilingli farkindaliginin artmasi anda kalmasini ve akis deneyimini arttirmaktadir. Bu sebeple, bilingli
farkindalik egitimleri ilgili olarak en etkili yontemler secilerek kisinin mevcut anin odaklarina daha

cok yonelmesi ve akista kalmasi zihinsel olarak daha iyi sonuglara yol acabilir.
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