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Spor Bilimleri Bu caligmanin amaci, algilanan stres ile bilingli farkindalik iliskisinde temel psikolojik
Fakiiltesi, ihtiyaclarin aract rol oynayip oynamadigini ortaya koyabilmektir. Arastirma grubunu, Spor
Aksaray/Tiirkiye. Bilimlerinde 6grenim goren 122’ si kadimn, 120’si erkek olmak iizere toplam 242 spor yapan

ogrenciler olusturmaktadir. Arastirma grubu, kolayda ornekleme yontemiyle belirlenmistir.
Arastirmada kullanilan model, iliskisel tarama modelidir. Arastirmada, verileri toplamak
amactyla “Kisisel Bilgi Formu”, “Algilanan Stres Olgegi”, “Sporcu Bilingli Farkindalik
(Mindfulness) Olgegi” ve “Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar Olgegi” kullamlmistir. Analiz
siirecinde betimsel analiz, regresyon analizi ve korelasyon analizleri kullanilmistir. Coklu
regresyon i¢in aracilik iligkisi, Hayes tarafindan gelistirilen SPSS PROCESS Macro v4.2 eklentisi
kullanilarak analiz edilmistir. Sporcularin algilanan stres diizeyleri ile sporda bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda yiiksek diizeyde ve negatif yonde, algilanan stres diizeyleri ile temel psikolojik
ihtiya¢ diizeyleri arasinda orta diizeyde negatif yonde, bilingli farkindalik diizeyleri ile temel
psikolojik ihtiyag diizeyleri arasinda zayif diizeyde ve pozitif yonde bir iliski oldugu
goriilmektedir. Regresyon analizine gore, algilanan stresin bilingli farkindaliga dogrudan etkisi
anlamli bulunmustur. Bununla birlikte, temel psikolojik ihtiyaglarin bilingli farkindalik tizerinde
anlaml bir etkisi bulunmustur. Aracilik analizine gore, algilanan stresin bilingli farkindalik
iizerindeki etkisinin bir kismunin temel psikolojik ihtiyaclar araciligiyla gerceklestigini
dogrulamaktadir. Bireylerin algiladiklari stresin bilingli farkindaliklarini dogrudan etkiledigini ve
temel psikolojik ihtiyaglarin bu iliskiye aracilik ettigini gostermektedir. Bu durum, bireylerin
psikolojik ihtiyaglarinin tatmin edilmesinin, stresin bilingli farkindalik tizerindeki etkisini
azaltabilecegini ortaya koymaktadir.
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Abstract
The aim of this study is to reveal whether basic psychological needs play a mediating role in the
relationship between perceived stress and mindfulness The research group consists of a total of

Yayn Bilgisi 242 sports students studying in Sports Sciences, 122 of whom are female and 120 of whom are

male. The research group was determined by convenience sampling method. The model used in
Gonderi Tarihi: the research is the relational survey model. In the study, “Personal Information Form”, “Perceived
16.08.2025 Stress Scale”, “Athlete Mindfulness Scale” and “Basic Psychological Needs in Exercise Scale”

o were used to collect data. Descriptive analysis, regression analysis and correlation analysis were
Kabul Tarihi: used in the analysis process. The mediation relationship for multiple regression was analyzed
15.09.2025 using the SPSS PROCESS Macro v4.2 plug-in developed by Hayes. It is seen that there is a high
level and negative relationship between athletes' perceived stress levels and their level of
mindfulness in sport, a moderate level and negative relationship between their perceived stress
levels and their level of basic psychological needs, and a weak level and positive relationship
between their level of mindfulness and their level of basic psychological needs. According to the
regression analysis, the direct effect of perceived stress on mindfulness was significant. However,
a significant effect of basic psychological needs on mindfulness was found in exercise. According
to the mediation analysis, it confirms that some of the effect of perceived stress on mindfulness
is mediated through basic psychological needs. It shows that individuals' perceived stress directly
affects their mindfulness, and basic psychological needs mediate this relationship. This suggests
that satisfying individuals' psychological needs may reduce the impact of stress on mindfulness.
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Giris

Stres, bir kisinin etkinligini, tiretkenligini, sagligini ve is kalitesini etkileyen fiziksel ve zihinsel
bir durumdur (Kim ve Jung, 2022). Lazarus (2000) ise stresi, bireylerin fiziksel ve psikolojik
siirlarmi zorlayan durumlar karsisinda verdikleri tepkiler olarak ifade etmistir. Sporcular, yogun
antrenman programlari, rekabet baskisi ve performans beklentileri nedeniyle yiiksek stres
seviyelerine maruz kalabilmektedirler (Lazarus 2000). Bu durum hem takim sporculari hem de
bireysel sporcular i¢in gecerlidir. Ancak, takim sporcularinin stresle basa ¢ikma yontemlerinin,
bireysel sporculara gore farklilik gosterebilecegi ifade edilmektedir. Yapilan bir caligmada, takim
sporculariin iyimser ve kendine giivenli yaklagimlarinin daha yiiksek oldugu, buna karsin caresiz

yaklagim puanlarinin daha diisiik oldugu bulunmustur (Cetin ve Giiglii, 2019).

Algilanan stres, bir kisinin stres faktorlerinden kaynaklanan tehdit diizeyine iliskin
degerlendirmesi ve tehditlerle basa ¢cikma yetenegidir (Liu vd., 2021). Bagka bir tanimda ise algilanan
stres; bireylerin streslerini nasil degerlendirdiklerine bagli olarak deneyimledikleri stres diizeylerini
ifade ettigi belirtilmistir. Sporcularda algilanan stres, performans kaygisi, sakatlik riski ve rekabetci
ortam gibi faktorlerden etkilenebilir (Cohen vd., 1983). Yapilan bir ¢aligmada, 6grenci sporcularin
algiladiklar1 stres ile psikolojik saglamliklari arasindaki iligkide, problem odakli basa ¢ikma
stratejilerinin, bilingli farkindalik diizeyinin ve algilanan sosyal destegin aracit rol oynadigi

bulunmustur (Kabat, 2003).

Stres ve stresle basa ¢ikma konusunda 6ne ¢ikan Onemli kavramlardan biri de bilingli
farkindaliktir (mindfulness). Bilingli farkindalik, bireylerin anlik deneyimlerine yargilamadan ve
bilingli bir sekilde odaklanmalarini saglayan bir beceridir (Kabat-Zinn, 2003). Spor psikolojisi
alaninda yapilan arastirmalar, bilingli farkindalik uygulamalarinin sporcularin stres ve kaygi
diizeylerini azaltarak, odaklanma becerilerini gelistirdigini ve zihinsel dayanikliliklarini artirdigini
ortaya koymustur (Birrer, R6thlin, ve Morgan, 2012). Ayrica bu uygulamalarm takim i¢i iletigimi ve

oyuncular arasindaki koordinasyonu destekledigi belirtilmektedir.

Gilinlimiiziin hizli ve rekabet¢i yagam kosullar bireylerin stres seviyelerini artirarak psikolojik
iyi oluslarin1 olumsuz etkileyebilmektedir. Algilanan stres, bireylerin karsilagtiklar1 olaylar1 tehdit
edici veya basa ¢ikmasi zor olarak degerlendirmeleri sonucu ortaya ¢ikan 6znel bir deneyimdir
(Arslan, 2018). Bu stresle basa ¢ikmada, son yillarda literatiirde giderek daha fazla ilgi géren bilingli
farkindalik kavrami 6nemli bir rol oynamaktadir. Yapilan arastirmalar, bilingli farkindaligin stresin
olumsuz etkilerini azalttigini ve bireylerin daha saglikli basa ¢ikma mekanizmalar1 gelistirmelerine

yardimci oldugunu géstermektedir (Cenkseven-Onder & Utkan, 2018).
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Bununla birlikte, bilingli farkindalik ile algilanan stres arasindaki iligkinin hangi
mekanizmalar araciliiyla sekillendigi heniiz tam olarak agikliga kavugmamigtir. Bu baglamda, Hiir
Irade Kurami (Self-Determination Theory) ortaya koydugu temel psikolojik ihtiyaclar (baglilik,
yeterlilik ve 6zerklik) bu iliskinin anlagilmasinda 6nemli bir arac1 degisken olarak degerlendirilebilir.
Temel psikolojik ihtiyaclar bireyin kendini anlamli, yeterli ve sosyal olarak bagli hissetmesini
saglayarak psikolojik iyi olusunu destekler. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin bu temel
ihtiyaglarin1 daha saglikli bir sekilde karsilayabildigi ve bunun sonucunda stresin olumsuz

etkilerinden daha az etkilendigi diisiintilebilir (Ryan ve Deci, 2017).

Bu baglamda, sporcularin algiladiklari stres ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskide,
temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin aract bir rol oynayabilecegi Ongoriilmektedir. Bu
nedenle, sporcularin temel psikolojik ihtiyaclarinin desteklenmesi, stresle basa ¢ikma becerilerini ve
bilingli farkindalik diizeylerini artirarak, genel performanslari ve iyilik halleri tizerinde olumlu bir
etki yaratabilir. Bu ¢alismanin amaci, algilanan stres ile bilingli farkindalik iligkisinde temel

psikolojik ihtiyaglarin araci rol oynayip oynamadigini ortaya koyabilmektir.
Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Calismanin amaci, algilanan stres ile bilingli farkindalik iliskisinde temel psikolojik ihtiyaclarin
aract rol oynayip oynamadigini ortaya koyabilmektir. Bu dogrultuda ¢aligmada nicel arastirma
yontemlerinden yararlanilmis olup, iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Model aracilifiyla
aragtirmanin ytirlitiilecegi evreni temsil eden bir 6rneklemden faydalanilarak degiskenler arasindaki
iligkilerin ortaya konulmasi ve orneklem iizerinden genellemeye ulasabilmesi amaglanmaktadir

(Odabas, 2023). Bu amacla olusturulan arastirma modeli asagida Sekil 1’de verilmistir.

Temel Psikolojik ihtiyaglar
M

Algilanan Stres Biling¢li Farkindahk

\j

X Y

Sekil 1. Test edilecek aracilik modeli
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Evren ve Orneklem

Aragtirma grubunu, Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim goren 122 si
(%50.4) kadin, 120°s1 (%49.6) erkek olmak {izere toplam 242 spor yapan 6grenciler olusturmaktadir.
Arastirma grubu, kolayda 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir. Bu yontemin 6zelligi, arastirmacinin

orneklem olustururken en kolay ulasilabilir katilimcilardan baslamasidir (Karasar, 2011).

Veri Toplama Araclari

Aragtirmada, verileri toplamak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”, “Algilanan Stres Olgegi”,
“Sporcu Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Olgegi” ve “Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar
Olgegi” kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin sosyo-demografik ozelliklerini belirlemek amaciyla aragtirmacilar tarafindan
gelistirilen kisisel bilgi formunda, yas, cinsiyet, spor yili, brans ve 6grenim durumuna iliskin sorular

yer almaktadir.
Algilanan Stres Olgegi

Bu ¢aligmada, bireylerin stres algisini 6l¢gmek amaciyla Cohen vd. (1983) tarafindan gelistirilen
ve Eskin vd. (2013) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Algilanan Stres Olgegi (ASO) kullanlmustir.
ASO, bireylerin yasamlarmda karsilastiklar1 gesitli durumlar1 ne derece stresli algiladiklarmni
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis olup, toplam 14 maddeden olusmaktadir. Olgek, iki alt
boyuttan (Yetersiz Oz Yeterlik Algisi, Stres/Rahatsizlik Algis1) meydana gelmektedir. Olgegin ic
tutarliligimi belirlemek amaciyla yapilan giivenirlik analizi sonucunda Cronbach Alpha katsayis1 0,84
olarak hesaplanmistir. Bu deger, 6lgegin istatistiksel olarak giivenilir oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda, Algilanan Stres Olgegi (ASO), bireylerin stres diizeylerini degerlendirmede gecerli ve

giivenilir bir 6l¢iim araci olarak kabul edilmektedir.
Sporcu Bilingli Farkindalik (mindfulness) Olcegi

Bu c¢alismada, Thienot vd. (2014)-tarafindan gelistirilen ve Tingaz (2020) tarafindan Tiirkge’
ye uyarlanan Sporda Bilingli Farkindalik Olgegi (SBFO) kullanilmistir. Olgek, “Farkindalik”,
“Yargilamama” ve “Yeniden Odaklanma” olmak iizere ii¢ alt boyuttan olugsmaktadir. Toplam 15
maddeden olusan 6l¢ek, 6’11 Likert tipi derecelendirme kullanilarak degerlendirilmistir (Nadiren, Ara
sira, Bazen, Sik sik, Genellikle, Her zaman). Envanterin giivenirligi, Cronbach's Alpha I¢ Tutarlilik
Katsayisi ile degerlendirilmis olup; Genel envanter i¢in o = .82, “Farkindalik™ alt boyutu i¢in o = .81,
“Yargilamama” alt boyutu i¢in o = .70, “Yeniden Odaklanma” alt boyutu i¢in o = .77 olarak

hesaplanmastir.
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Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi: Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi
(ETPi0O), Oz-belirleme Kurami ‘nin temelini olusturan 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma seklindeki
tic temel psikolojik ihtiyaci egzersiz ortaminda degerlendirmek amaciyla Vlachopoulos ve
Mchailidou (2006) tarafindan gelistirilmistir. Olcek, 12 madde ve bu ii¢ temel ihtiyaci temsil eden ii¢
alt dlcekten (yeterlik, dzerklik ve iliskili olma) olusmaktadir. ETPIO" niin Tiirkce' ye uyarlamasi,
Vlachopoulos vd. (2013) tarafindan gerceklestirilen kiiltiirler arasi bir ¢aligma ile yapilmistir. Olgek,
"Tamamen Katilmiyorum" (1) ile "Tamamen Katiliyorum" (5) arasinda degisen 5'li Likert tipi bir
olgek iizerinden puanlanmaktadir. Yapilan uyum analizi sonucunda ETPIO 'niin uyum indeks
degerleri kabul edilebilir diizeyde bulunmustur (X? (42) = 284.57, p < .01; CFI = .912; RMSEA =
.074). 12 maddelik 6lgegin faktdr yiikleri ise 0.64 ile 0.76 arasinda degismektedir. Olgegin
giivenirligini degerlendirmek amaciyla hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari, alt dlgekler
icin su sekildedir: yeterlik i¢in 0.73, 6zerklik i¢cin 0.78 ve iliskili olma i¢in 0.80 (Chambers vd., 2013).

Bu degerler, 6lgegin i¢ tutarliliginin yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir.

Verilerin Analizi

Analiz siirecinde betimsel analiz, regresyon analizi ve korelasyon analizleri kullanilmistir.
Betimsel istatistikler kapsaminda, algilanan stres, bilingli farkindalik ve temel psikolojik ihtiyaglar
degiskenlerine ait ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmis; bu degerlerin -1,5 ile +1,5 araliginda yer
aldig1 gorilmiistiir. Bu bulgu, verilerin normal dagilim varsaymmini karsiladigimi gostermektedir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Coklu regresyon i¢in aracilik iliskisi, Hayes tarafindan gelistirilen
SPSS PROCESS Macro v4.2 eklentisi kullanilarak analiz edilmistir. Modeldeki etkilerin istatistiksel
anlamliligi, IBM SPSS 26'da PROCESS Macro araciligiyla 5000 Bootstrap 6rnegi ile test edilmistir
(Hayes, 2022). Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak belirlenmis olup, analizlerde Hayes'in ¢cagdas yaklasimi
benimsenmistir. Bu yaklasimda, Bootstrap testi ile dolayli etkinin dogrudan degerlendirilmesine
oncelik verilmektedir. Buna gore, a, b, ¢ veya c' yollarinin tek basima anlamli olmasi gerekmez;
dolayl etkinin %95 giiven araliginin sifir1 igermemesi, aracilik etkisinin varligini gostermektedir. Bu
yontem, geleneksel Baron ve Kenny yaklasiminin sirali adimlarimi gerektirmeyen daha esnek bir
analiz cergevesi sunmaktadir (Gilirbliz, 2019). PROCESS Macro, aract ve moderatdr degiskenleri
iceren karmasik modelleri tek seferde analiz ederek hata paymi azaltmaktadir. Bu sayede, araci ve
moderator etkilerin daha dogru degerlendirilmesi miimkiin olmaktadir (Hayes, 2022). Bu ¢alismada,

s0z konusu 6zelliklerden faydalanilarak kapsamli bir analiz gerceklestirilmistir.

Arastirmanmin Etigi

Veri toplama siireci, dncelikle ¢alisma grubunun belirlenmesiyle baslamistir. Arastirmaya
katilmay1 kabul eden bireylere, arastirmanin amaci, gizlilik esaslar1 ve katilimin goniilliilik esasina

dayandig1 hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Ardindan, uygun olan zaman ve mekéanda, yaptiklari
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antrenmandan hemen sonrasinda arastirmada kullanilacak 6l¢ek formlar1 katilimcilara uygulanmastir.
Veri toplama araclar1 katilimcilara yiiz yilize ortamda sunulmus ve tiim sorularin eksiksiz ve dogru
bir sekilde yanitlanmasi saglanmistir. Katilimcilarin yanitlamasi ortalama 10 dakika siirmiistiir.
Arastirmada elde edilen veriler, istatistiksel analizlere uygun sekilde kodlanarak bilgisayar ortamina
aktarilmistir. Veri girislerinde hata paymi azaltmak amaciyla ikili kontrol yontemi kullanilmistir.
Verilerin toplanmasi siirecinde etik kurallara riayet edilmis, katilimcilarm kimlik bilgileri gizli

tutulmus ve veriler yalnizca bilimsel amaglarla kullanilmistir.

Bu arastirma, Aksaray Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu tarafindan incelenmis ve
uygun bulunmustur (Say1: E-34183927-020-00001014484, Protokol No: 2024-310, Tarih:
26.11.2024).

Bulgular

Tablo 1

Tanimlayici Istatistikler

Demografik Grup N o
Cinsiyet Kadin 122 50.4
Erkek 120 49.6

1-3 yil 26 10.7

4-6 y1l 52 21.5

Spor Yili 7-9 yil 62 25.6
10-12 yil 36 14.9

12 ve listii 66 273

Brans Takim Sporlari 144 59.5
Bireysel Sporlar 98 40.5

X S
Yas 2457 6.79

Tablo 1° e gore katilimcilarin %50.4°s1 kadin (n=122), %49.6’s1 erkek (n=120), %10.7’s1 1-3
yil (n=26), %21.5’1 4-6 y1l (n=52), %25.6’s1 7-9 yil (n=62), %14.9°u 10-12 yil (n=36), %27.3"1 12
yil ve iistil (n=66) spor yil1 oldugu, %59.5’1 takim sporlar1 (n=144), %40.5’1 bireysel sporlar (n=98)

ile ilgilendikleri goriilmiistiir. Katilimcilarin yas ortalamalar ise, 24.57 oldugu goriilmiistiir.

Tablo 2
Normallik Testine Ait Carpiklik ve Basiklik Degerleri

. Basiklik (Kurtosis) Carpiklik (Skewness)
Olcekler N Ortalama
Istatistik Istatistik Standart istatistik  Standart
Hata Hata
Algilanan Stres 242 2.807 0.301 0.312 -0.585 0.156
Bilingli Farkindalik 242 3.943 0.145 0.312 0.501 0.156
Temel Psikolojik Thtiyaglar 242 3.575 -.0280 0.312 -0.916 0.156

Algilanan stres, bilingli farkindalik ve temel psikolojik ihtiyaglar degiskenlerine iliskin ortalama, standart hata, ¢arpikik ve basiklik
degerlerini gostermektedir.
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Tablo 3
Olgeklere Yonelik Gegerlik ve Giivenirlik Analizleri

Uygulanan Olcekler Kaiser-Meyer- Barlett Toplam Aciklanan Cronbach's  Soru Sayisi
Olkin (KMO) Varyans Alpha
Algilanan Stres 0.830 0.000 %62.036 %76.6 14
Bilingli Farkindalik 0.926 0.000 %71.597 %86.3 15
Temel Psikolojik 0.954 0.000 %82.898 %098.1 12
Ihtiyaglar

Tablo 3'e gore, dlgeklerin giivenilirlik analizi sonuglarinin Cronbach's Alpha katsayilar
incelendiginde, Olgeklerin oldukga yiiksek giivenilirlige sahip oldugu goriilmektedir. KMO degerleri
strastyla .830, .926, .954 olarak bulunmustur. Tiim 6lgeklerin (830, .926, .954)>0.60 olmas1 ve Barlett
testi sonucunun anlamli ¢ikmasi (p<0.001) o&lgegin faktdr analizi i¢in uygun oldugunu

gostermektedir.

Tablo 4
Algilanan Stres, Bilingli Farkindalik ve Temel Psikolojik Ihtiyag Diizeyleri Arasindaki iliskinin

Korelasyon Analizi Sonuglari

Algilanan Stres Sporda Bilingli Egzersizde Temel
X) Farkindalk (Y) Psikolojik ihtiyaclar (M)
Algilanan Stres r 1 -0.744™ -0.316™
X) P 0.000 0.000
Bilincli r 1 0.186™
Farkindahk (Y) P 0.000
Temel Psikolojik _T 1
Ihtiyaclar (M) p
**p<.01

Tablo 4’te verilen Pearson Kolerasyon analizine gore 6grencilerin algilanan stres diizeyleri ile
sporda bilingli farkindalik diizeyleri arasinda yiiksek diizeyde ve negatif yonde (r=-744; p<0.1);
algilanan stres diizeyleri ile temel psikolojik ihtiya¢ diizeyleri arasinda orta diizeyde negatif yonde
(r=-.316; p<0.1); bilin¢li farkindalik diizeyleri ile temel psikolojik ihtiya¢ diizeyleri arasinda zayif
diizeyde ve pozitif yonde (r=186; p<0.1) bir iliski oldugu goriilmektedir.

Algilanan stresin sporcularin bilingli farkindaliklarina etkisinde temel psikolojik ihtiyag¢larin
aracilik rolii olup olmadigini test etmek amaciyla Bootstrap yontemini esas alan regresyon analizi
yapilmistir. Bootstrap yonteminin, Baron ve Kenny (1986) geleneksel yonteminden ve Sobel
testinden daha giivenilir sonuglar verdigi 6ne siiriilmektedir (Giirbiiz, 2019). Analizlerde Bootstrap
teknigi ile 5000 yeniden 6rneklem secenegi tercih edilmistir. Bootstrap teknigi ile yapilan aracilik
etki analizlerinde, arastirma hipotezinin desteklenebilmesi i¢in analiz neticesinde elde edilen %95
giiven araligindaki degerlerin sifir (0) degerini kapsamamasi gerekmektedir. Bu dogrultuda yapilan

regresyon analizi sonuglar1 Tablo 5’te paylagiimistir.
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Tablo 5
Degiskenlere iliskin Regresyon Analizi Sonuglar

Model Standardize Edilmemis Standardize Edilmis t p
Katsayilar Katsayilar
B Std. B
Hata
(Sabit) 64.115 5.367 8.491 0.000
1 Algilanan Stres (X) 177 0.067 0.177 2.638 0.000
2 Temel Psikolojik 308 0.077 0.269 4.018 0.000
Ihtiyaclar (M)
R? 180 0.374

Bagimli Degisken: Bilin¢li Farkindalik

Tablo 5’ e gore regresyon analizine gore, algilanan stresin bilingli farkindaliga dogrudan etkisi
anlamli bulunmustur (B=.177, p =.000). Bu bulgu, bireylerin daha fazla stres algiladiklarinda bilingli
farkindaliklarinda da bir artis gozlemlenebilecegini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, egzersizde
temel psikolojik ihtiyaglarin bilingli farkindalik iizerinde anlamli bir etkisi bulunmustur (B =.269, p=
.000). Bu sonug, temel psikolojik ihtiya¢larin tatmin edilmesinin bilingli farkindalig1 arttirabilecegini

gostermektedir.

Tablo 6

Aracilik Analizi Sonuglari

Temel Psikolojik Ihtiyaglar Toplam Etki Dogrudan Dolayli Etki Bootstrap Giiven
(Araci Etki) Etki Araligt
Algilanan Stres 671 0.485 0571 0.3379-0.8596
4
Bilingli Farkindalik

Tablo 6’ ya gore aracilik analizi sonuglari; algilanan stresin bilingli farkindalik tizerindeki
toplam etkisinin .671, dogrudan etkisinin .485 ve temel psikolojik ihtiyaglar araciligiyla dolayh
etkisinin .0571 oldugunu gdstermistir. Ayrica, Bootstrap giiven aralig1 (.3379-.8596) sifir1 icermedigi
icin dolayli etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Bu bulgu, algilanan stresin bilingli
farkindalik iizerindeki etkisinin bir kisminin temel psikolojik ihtiyag¢lar araciligiyla gergeklestigini
dogrulamaktadir. Bu amagla yapilan aracilik analizi sonucu elde edilen standardize edilmemis

regresyon katsayilar1 Sekil 2° de verilmistir.
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Temel Psikolojik Ihtiyaclar
M

Algilanan Stres C=.485 Bilingli Farkindahk

v

X Y

Sekil 2. Uygulama 6rnegi sonuglarinin model iizerinde gosterimi

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Bu calismada, sporcularin algilanan stres ile bilingli farkindalik iliskisinde temel psikolojik

ihtiyaglarim araci roliiniin olup olmadig1 incelenmistir.

Degiskenler arasindaki iliskileri gorebilmek amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. Analiz
sonuglarma gore; algilanan stres ile bilingli farkindalik arasinda giiclii ve negatif yonlii bir iliski
oldugu belirlenmistir. Bu sonug, bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a algiladigi stres
seviyelerinin 6nemli Olgiide diistiigiinii gostermektedir. Arslan (2018) yaptig1 calismada, bilingli
farkindalik arttikca algilanan stresin anlamli derecede diistiigli sonucuna ulagmistir. Literatiirde
stresin biligsel stlirecler ve dikkat iizerinde olumsuz etkiler yarattigina dair bulgular gbz Oniine
alindiginda (Baer vd., 2006), bu iliskinin beklenen bir sonug oldugu sdylenebilir. Ayrica, Grossman,
Niemann, Schmidt ve Walach (2004) tarafindan yapilan meta-analiz mindfulness temelli
programlarin stresin olumsuz etkilerini azalttigin1 ortaya koymustur. Benzer sekilde, Gardner ve
Moore (2004) sporcularda mindfulness uygulamalarinin stres diizeyini azaltarak performansi
gelistirdigini belirtmistir. Algilanan stres ile temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanma diizeyi arasinda
orta diizeyde negatif bir iligki oldugu saptanmistir. Bu durum, bireylerin stres seviyeleri arttikca,
sporcularin egzersiz sirasinda ’6zerklik, yeterlilik ve iliskisellik’” gibi temel psikolojik ihtiyag¢larinin
daha az karsilandigin1 gdstermektedir. Ozellikle stresin motivasyonel siiregler iizerindeki olumsuz
etkileri goz oniinde bulunduruldugunda bireylerin yiiksek stres altinda egzersizden sagladiklari
psikolojik faydanin azalmasi beklenmektedir (Deci ve Ryan 2000). Ryan ve Deci’nin (2017) Self-
Determination Theory {iizerine yaptiklar1 kapsamli calismada, psikolojik ihtiyaglarin tatmin

edilmesinin bireylerin motivasyonel kaynaklarin1 giiclendirdigi vurgulanmistir. Buna ek olarak,
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Vlachopoulos ve Michailidou (2006) tarafindan gelistirilen Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar
Olgegi kullanilarak yapilan galismalarda da ihtiyag tatmininin diisiik oldugu ortamlarda bireylerin
stresle basa ¢ikmada zorlandiklar: bulunmustur. Bilingli farkindalik ile temel psikolojik ihtiyaglarin
karsilanma diizeyi arasinda diisiik diizeyde pozitif bir ilisgki bulunmustur. Bu bulgu, bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin, egzersiz sirasinda temel psikolojik ihtiyaglarinin daha fazla
karsilandigin1 gostermektedir. Ancak korelasyon katsayisinin diisiik olmasi, bu iligskinin gii¢lii
olmadigin1 ancak yine de istatistiksel olarak anlamli oldugunu ortaya koymaktadir. Calisma
sonuglarina paralel olarak Brown ve Ryan, (2013) yaptiklar1 caligmada, bilingli farkindaligin
bireylerin egzersiz deneyimlerini daha olumlu hale getirebilecegini sdylemislerdir. Buna ek olarak,
Birrer, R6thlin ve Morgan (2012) sporcularda mindfulness uygulamalarinin dayanikliligi artirarak

psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasini kolaylastirabilecegini bildirmistir.

Regresyon analizi sonuglarina gore; algilanan stresin bilingli farkindalik ile anlamli bir iliski
icinde oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde, stresin bireylerin farkindalik diizeyleri iizerindeki
etkilerine dair c¢esitli bulgular bulunmaktadir (Chambers, 2009). Stresin asir1 seviyelerde olmasi
bilingli farkindaligi olumsuz etkileyebilirken, belirli diizeylerde stresin bireylerin farkindalik
becerilerini gelistirmesine katki saglayabilecegi one siiriilmektedir (Ryan ve Deci, 2017). Bulgular
ayrica, temel psikolojik ihtiyaclarin bilingli farkindalik iizerinde anlaml bir etkisi oldugunu ortaya
koymaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Hiir Irade Kuram kapsaminda, bireylerin temel psikolojik
ihtiyaglarinin (6zerklik, yeterlilik ve aidiyet) karsilanmasinin iyi olus ve motivasyon iizerinde 6nemli
etkileri oldugu belirtilmistir. Literatiirde, bu ihtiyaglarin karsilanmasinin sporcularin psikolojik
dayanikliligmi artirdigi, igsel motivasyonlarini giiclendirdigi ve bilingli farkindalik diizeylerini
yiikselttigi one siiriilmektedir (Giil ve Giines, 2024). Bu calismada elde edilen sonuglar, psikolojik
ihtiyaclarm bilingli farkindalikla iligkili oldugunu ve spor ortamlarinda bu ihtiyaglarin

karsilanmasinin farkindalik seviyelerini artirabilecegini desteklemektedir.

Aragtirmada temel psikolojik ihtiyaglarin araci roliiniin belirlenmesinde Bootsrap yontemi esas
alinarak regresyon analizi yapilmistir. Bu yaklagim, geleneksel yontemlere kiyasla daha gilivenilir
sonuglar sunmaktadir (Deci ve Ryan, 1985) Aracilik analizi sonuglari, bilingli farkindaligin algilanan
stres lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu ve bu etkide temel psikolojik ihtiyaclarm aracilik rolii
oynadigin1 gostermektedir. Yapilan analizler sonucunda, algilanan stresin sporda temel psikolojik
ihtiyacglar araciligiyla bilingli farkindalik {izerinde dolayli etkisinin olduguna ulasilmistir. Dolayli
etkinin (%95 giiven araliginda) anlamli oldugu sdylenebilir. Temel psikolojik ihtiya¢larin aracilik
etkisi, bireylerin psikolojik olarak desteklendiklerinde sporda bilingli farkindaliklarin1 daha fazla
deneyimleyebileceklerini géstermektedir. Bu bulgu, hiir irade kurami Deci ve Ryan, (1985) ile tutarh

olup, bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarinin tatmin edilmesinin olumlu psikolojik sonuglara yol
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acabilecegini desteklemektedir. Cenkseven-Onder ve Utkan (2018) de benzer sekilde, bilingli
farkindaligin stresle basa ¢ikmada araci ve diizenleyici rol iistlenebildigini ortaya koymustur. Ayrica,
Brown ve Ryan (2003) mindfulness’in bireylerin psikolojik ihtiyaglarimi fark etmelerini saglayarak
stresin olumsuz etkilerini azalttigin1 belirtmistir. Ozellikle dzerklik, yeterlilik ve ait olma gibi temel
psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi, bireylerin stres faktorlerini daha saglikli bir sekilde

yonetmelerine ve bilingli farkindaliklarini artirmalarina yardimer olabilir.

Sonug olarak; bu caligmada, algilanan stresin sporda bilingli farkindalik {izerindeki etkisini ve
bu siirecte temel psikolojik ihtiyaglarin aracilik roliinii incelenmistir. Bulgular, bireylerin algiladiklar
stresin bilingli farkindaliklarin1 dogrudan etkiledigini ve temel psikolojik ihtiyaglarin bu iliskiye
aracilik ettigini gostermektedir. Bu durum, bireylerin psikolojik ihtiyaclarmin tatmin edilmesinin,
stresin bilingli farkindalik {izerindeki etkisini azaltabilecegini ortaya koymaktadir. Elde edilen
sonuglar, sporcularm bilingli farkindalik diizeylerini artirmak i¢in stres yonetimi stratejilerinin yani
sira temel psikolojik ihtiyaglarmi destekleyici ortamlarin olusturulmasinin 6nemli oldugunu
gostermektedir. Spor psikolojisi alaninda ¢aligan uzmanlarin, bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarini
karsilayan egitim ve miidahale programlar1 gelistirmeleri Onerilmektedir. Ayrica, bilingli
farkindaligin gelistirilmesine yonelik programlarin uygulanmasi, bireylerin spor performanslarini ve

genel psikolojik iyilik hallerini destekleyebilir.

Bu aragtirmanin bulgulari, spor psikolojisi uygulamalar1 ve antrenman siiregleri agisindan
onemli pratik katkilar sunmaktadir. Oncelikle, sporcularda bilingli farkindaligin gelistirilmesinin
stres diizeylerini azaltmada ve temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinda kritik bir rol oynadigi
goriilmektedir. Bu nedenle, sporcu egitim programlarina mindfulness temelli miidahalelerin entegre
edilmesi 6nerilmektedir. Ozellikle nefes egzersizleri, odaklanma ¢alismalar1 ve bedensel farkindalik

uygulamalari, sporcularin stres yonetimi becerilerini giiclendirebilir.

Ayrica, antrendrlerin ve spor psikologlariin, sporcularin 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma gibi
temel psikolojik ihtiyaclarin1 destekleyecek egitim yaklasimlari benimsemeleri dnemlidir. Ozerklik
destekleyici antrenman yoOntemleri, sporcularin kendi kararlarini verebilmelerine firsat tanirken;
yeterlik duygusunu pekistiren geribildirimler motivasyonu artirabilir. Takim i¢i sosyal etkilesimleri
giiclendiren uygulamalar ise iliskili olma ihtiyacin karsilayarak sporcularin psikolojik dayanikliligini

destekleyebilir.

Son olarak, bu ¢alisma spor kuliipleri, iiniversiteler ve spor federasyonlari i¢in de yol gosterici
niteliktedir. Mindfulness temelli stres yOnetimi atdlyeleri ve psikolojik ihtiya¢ odakli egitim

seminerleri hem bireysel sporcularda hem de takim sporlarinda performans ve iyi olusun artirilmasina
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katki saglayabilir. Boylece, elde edilen bulgular yalnizca teorik acidan degil, ayn1 zamanda saha

uygulamalari agisindan da 6nemli bir rehber sunmaktadir.
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