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Bu calismanin amaci sporcularda ruminatif disince ve akildisi inanglarin
optimal performans duygu durumunu belirlemedeki roliini arastirmaktir.
Calismaya istanbul ilinde bireysel spor ve takim sporu yapan 133 kadin (Xyas:
21.41; SS = 4.33) ve 261 erkek (Xyas: 21.92; SS = 3.94) olmak lizere toplam 394
sporcu (Xyas: 21.75; SS = 4.07) katilmistir. Sporculara “Kisisel Bilgi Formu”,
“Ruminatif Distince Bigimi Olcegi”, “Akildisi Performans inanglari Envanteri-
2” ve “Siirekli Etkinlik Tecriibe Olcegi Kisa Formu (SDFS-2)” uygulanmistir.
Yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gore, ruminatif daslince
optimal performans duygu durumunun anlamli belirleyicisi degildir (p>0.05).
Elde edilen bulgular, sporcularin akildisi inang dizeylerinin optimal
performans duygu durumunu anlamh olarak yordadigini géstermektedir
(p<0.05). Akildisi inang alt boyutlarindan dusiuk tolerans ile optimal
performans duygu durumu arasinda anlamli pozitif iliski bulunmustur (8=0.22;
p<0.05). Sonug olarak; sporcularin zihnini mesgul eden tekrarlayici igsel
distnceler, sporcularin yaptigi aktivite ile 6zdeslesip goreve odaklanmalariile
iliskili degilken; sporcularda basarisizliga ve belirlenen hedeflere ulasamamaya
kargi tahammilsiizlGgl ifade eden akildisi inang alt boyutlarindan dusiik
toleransin, sporcularin optimal performans duygu durumunu belirlemede rol
oynadigi gorilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Optimal performans duygu durumu, Ruminatif diisiince, Akildisi
inanglar

I ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the role of ruminative thoughts and
irrational beliefs in determining flow in athletes. One hundred thirty three
female (M=21.41; SD=4.33 age) and 261 male (M=21.92; SD=3.94 age), in total
394 (M=21.75; SD=4.07 age) athletes participated in this study. “Demographic
Information form”, “Ruminative Thought Style Questionnaire”, “Irrational
Performance Beliefs Inventory-2”, and “Short Dispositional Flow Scale-2”
were administered to participants. The results of hierarchical regression
analysis indicated that ruminative thought was not a significant determinant
of flow experiences (p>0.05). On the other hand, the irrational belief of the
athletes significantly predicted the flow experiences (p<0.05). A significant
positive correlation was found between low frustration tolerance sub-scales
of irrational belief and flow experiences (f=0.22; p<0.05). In conclusion, the
ruminative thoughts that occupy the minds of the athletes are not related to
the athletes' identification with their activity and focusing on the task; it is
seen that low tolerance, one of the sub-scales of irrational belief, which
expresses intolerance to failure and inability to reach the determined goals in
athletes, play a significant role in determining flow experiences of athletes.

Keywords: Flow, Ruminative thoughts, Irrational beliefs.

Yazar Notu: Bu ¢alisma ilk yazarin yiiksek lisans tezinden lretilmistir.
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GIRIS

Hizla gelisen bir bilim alan1 olan egzersiz ve spor psikolojisi alanyazininda farkli psikolojik kavramlarin sporcularin
performanslarina etkisi incelenmektedir (Crust ve Swann, 2011). Bu kavramlardan biri pozitif psikoloji alaninda da ele
alman optimal performans duygu durumudur. Optimal performans duygu durum (flow) Tiirk¢e alanyazinda akis deneyimi

olarak da adlandirilmaktadir.

Csikszentmihalyi’nin 1975 yilinda yayimlandigi “Beyond Boredom & Anxiety” adli kitabinda optimal performans
duygu durum kavrami kisileri serbest zaman aktivitelerine yonelten nedenleri belirtmek amact ile kullanilmustir.
Csikszentmihalyi (1975) farkli meslek gruplarindan bireyler ile yaptig1 goriismelerde; katilimcilarin zamanlariin gogunu
aktivitelerine adadiklarini, bu aktivitelerden kazandiklar1 deneyimin ¢ok &zel bir durum oldugunu belirtmistir. Giinlik
yasamda kolay ulagilmayan bir durum olarak ele alinan optimal performans duygu durumu bireylerin harekete tamamen
katilma durumlarinda hissettikleri biitiinctil bir duygudur (Csikszentmihalyi, 1975). Bir isle yogun olarak ilgilenme ve
haz alma olarak tanimlanan optimal performans duygu durumu, diisiincelerin, amaglarin, duygularin ve tiim duyularin
ayn1 hedefe odaklanmasini icerir (Csikszentmihalyi, 1990). Bireyler, beceriler ve zorluklarin yiiksek seviyede ve dengede

oldugu durumlarda optimal performans duygu durumunu deneyimlerler (Jackson ve Csikzsentmihalyi, 1999).

Spor ve egzersiz ortaminda optimal performans duygu durumu kisilerin fiziksel aktivite/spor sirasinda sergiledikleri
becerileri ile o anda algilanan durum, gereklilikler veya miicadele arasinda sagladiklar1 denge sonucunda olusan optimal
zihinsel durumu ifade eder (Jackson ve Eklund, 2004). Yiiksek optimal performans duygu durumuna sahip sporcularin,
diisiik optimal performans duygu durumuna sahip olanlara gore, pozitif duygularinda artis olmasi ve performanslarini

olumlu etkilemesi optimal performans duygu durumunun spordaki dnemini ortaya koymaktadir (Rogatko, 2009).

Arastirmacilar tarafindan spor ve egzersiz ortaminda optimal performans duygu durumunu etkileyen faktorler siklikla
ele alinmistir. Bir arastirmaya gore (Swann ve dig., 2012), siirdiiriilebilir odaklanma, fiziksel hazirlik, takim arkadasi ile
biitiinliik, olumlu zihinsel tutum, yarigma Oncesi ve yarigma sirasinda yasanan olumlu sonuglar gibi faktorler optimal
performans duygu durumunu olumlu; fiziksel problemler/ hatalar, odaklanmay: siirdiirmedeki yetersizlik ve olumsuz
zihinsel tutum gibi faktorler ise olumsuz etkilemektedir. Ayrica giidillenme, uygun uyarilma seviyesi, zihinsel hazirlik,
odaklanma, kendine giiven, ¢evresel ve durumsal kosullar ve yogunlagsma optimal performans duygu durumunu olumlu
yonde etkileyen faktorlerdendir (Jackman ve dig., 2014; Swann ve dig., 2014). Ote yandan, kayg1 (Stavrou ve dig., 2007),
motivasyon eksikligi ve olumsuz geri bildirim (Swann ve dig., 2012) gibi psikolojik yapilarin optimal performans duygu
durumunu etkileyen olumsuz faktorler oldugu belirtilmistir. Wiggins ve Freeman (2000)’a gore kaygi seviyesi daha diisiik
ve hissedilen kaygiy1 destekleyici olarak algilayan sporcular, kaygi seviyesi yiiksek ve hissedilen kaygiyr zorlastirici

algilayan sporculardan daha kolay optimal performans duygu durumu deneyimi yasayabilmektedir.

Giidiillenme ile optimal performans duygu durumu arasindaki iliski de egzersiz ve spor psikolojisi alanyazininda
siklikla ele alinmigtir. Bu iliskiyi irdeleyen galismalar hem hiir irade hem de basar1 hedefi yaklasimina dayali olarak
gergeklestirilmigtir. Hiir irade kuramu ¢ergevesinde yapilan galigsmalarda igsel glidiilenmenin optimal performans duygu
durumu ile pozitif iliskili oldugu, glidiilenmemenin ise negatif iliskili oldugu belirtilmistir (Altintas ve dig., 2013). Basar1
hedefi yaklasimi gergevesinde yapilan ¢caligmalar genel olarak gorev ve ego hedef yonelimleri ve algilanan giidiisel iklimin
optimal performans duygu durumu ile pozitif iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Jackson ve Roberts, 1992; Cervello
ve dig., 2006; Murcia ve dig., 2008; Gonzalez-Cutre ve dig., 2009; Ada ve dig., 2018). Ornegin, optimal performans

duygu durumunun, gérev yonelimi, algilanan yeterlik ve ytliksek performans ile olan iligkisinin arastirildig: calismada;
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Jackson ve Roberts (1992) gorev yonelimi yiiksek olan sporcularin yiiksek algilanan yeterlige sahip olmalarindan dolayi,

optimal performans duygu durumunu daha fazla yasama ihtimallerinin oldugunu belirtmislerdir.

Kisilik ile optimal performans duygu durumu arasindaki iliski de alanyazinda ele alinmustir. Ornegin, Ullén ve dig.
(2012) depresif, sinirli ve kaygili kisilerin optimal performans duygu durumunu yasama ihtimallerinin diigiik oldugunu;
caliskan, azimli ve kontrollii kisilerin ise optimal performans duygu durumunu daha kolay yasadiklarini bulmusglardir.
Gozmen ve Aset (2016) ise elit sporcularda yaptiklart ¢alisma ile gelisime agiklik ve 6z denetim kisilik 6zelliklerinin

optimal performans duygu durumunun yordayicist oldugu sonucuna ulagsmiglardir.

Alanyazinda yer alan yukarida bahsedilen ¢aligmalara bakildiginda, optimal performans duygu durum ile daha gok
giidiilenme, kaygi ve kisilik gibi psikolojik yapilarin ele alindig1 goriilmektedir. Optimal performans duygu durumu ile
biligsel ve diistinsel siireglerin iligkisinin alanyazinda ¢ok fazla ele alinmadig1 goriilmektedir. Biligsel stireclerin sporda
performans tizerinde etkili olmasindan dolay1 (Aras ve dig., 2020), dikkat, biligsel kaygi, ve olumlu diislince gibi birgok
farkli bilissel faktor spor alaninda inceleme konusu olmustur (Hamilton ve Schutte, 2016; Jackson ve Roberts, 1992;
Swann ve dig., 2012). Spor alaninda siklikla ¢alisilan bir kavram olan optimal performans duygu durumu da biligsel ve
diistinsel siireglerden etkilenen bir kavramdir (Moneta, 2004). Optimal performans duygu durumu kisinin derin bir sekilde
gorev odagini ve biligsel yeterligini hissetmesini igerir ve géreve odaklanma, giidiilenme ve aktivite kontroliiniin tamamen
hissedilmesinde ortaya ¢ikan bir zihin durumudur (Moneta, 2004; Asakawa, 2004). Bu baglamda ¢aligmada optimal
performans duygu durumu, biligsel siirecleri igeren ruminatif diisiince ve akildist inan¢ kavramlari ile birlikte ele

alinmustir.

Ruminatif diisiince, genellikle tek bir durum hakkinda olan, diisiinmeyi gerektirmeyen zamanlarda dahi zihinde
tekrarlayan bilingli diisiince bi¢imi olarak tanimlanir (Martin ve Tesser, 1996). Ruminatif diigiincelerin yapisinda istemsiz
bir sekilde meydana gelmek ve bireyin dikkatini beklenmedik ve ani bir sekilde sikinti verici durumlara yoneltmek vardir.
Bu yapisiyla ruminatif diisiinceler 6fke, empati, depresyon ve kaygi gibi bircok duygu ve diistince tizerinde tetikleyici rol
oynamaktadir (Burnette ve dig., 2009; Ysseldyk ve dig., 2007; Josefsson ve dig., 2017). Bunun yani sira kisilik, dikkat
ve bilingli farkindalik ruminatif diisiinceyi etkileyen kavramlardir (Flett ve dig., 2016; Josefsson ve dig., 2017). Ornegin,
bilingli farkindaligin, ruminasyonda azalmaya ve olumsuz duygular1 diizenleme kapasitesinin artmasina neden oldugu
bilinmektedir (Josefsson ve dig., 2017). Odaklanma ve dikkatin diizenlenmesinin optimal performans duygu durumunda
oynadigt kritik rol géz 6niine alindiginda (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999; Swann ve dig., 2012; Jackman ve dig.,

2014), bu kavramlar arasinda dikkate dayali bir iliski kurulabilecegi diisiinilmiistiir.

Akildist inang kavrami ise gergeklikle tutarli olmayan, mantiksiz, kati, taleplere odaklanan, hatali ¢ikarimlarin tiriinii
olan, asirt genellemeleri iceren ve bireysel hedeflere ulasmay1 engelleyen inanglar olarak tanimlanir (Dryden ve Branch,
2008). Akilct Duygusal Davranis Terapisi’ne gore bireylerin olaylarla ilgili inaniglar1 onlarda gelisen duygu ve
davranislar1 belirlemektedir ve akildisi inanglar islevsel olmayan duygularin ve uyumsuz davraniglarin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir (DiGiuseppe ve David, 2015). Spor ortaminda sporculari etkileyen birgok faktdr bulunmaktadir. Tyi
performans sergileme, antrendrii ve ailesi tarafindan begenilme, taraftar etkisi, takdir edilme istegi ve maddi beklentiler
gibi baski unsurlart bulunmaktadir. Bunlar gibi birgok faktoér sporcularin akildigi inanglar gelistirmesine neden
olabilmektedir (Urfa ve Asci, 2018). Gelistirilen akildisi inanglar ise islevsel olmayan duygularin ve uyumsuz
davraniglarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Ellis ve dig., 2009). Olumsuz duygu ve diislincelerin optimal
performans duygu durumunu engelleyen faktorler i¢inde yer aldigi bilinmektedir (Swann ve dig., 2012; Jackman, 2019).

Bu nedenle akildisi inanglar ve optimal performans duygu durumu iliskisi incelemeye deger bulunmustur.
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Bu bilgilerden yola ¢ikarak optimal performans duygu durumu, ruminatif diisiince ve akildisi inan¢ kavramlari
arasindaki iliskinin incelenmesinin sporcularin performans gelisimine katki saglayacagi ve spor psikolojisi alanindaki
arastirmalara derinlik kazandiracagi diistintilmektedir. Ayrica daha dnce optimal performans duygu durumu ile birlikte
ele alinmamig olan ruminatif diisiince ve akildisi inang kavramlar1 bu ¢calismada ele alinmig ve optimal performans duygu
durumu ile iliskileri ayr1 ayr1 incelenmistir. Ozellikle de iilkemizde spor alaninda ruminatif diisiince ve akildis1 inang

kavramlart ile ilgili ¢alismalarin bulunmamasi bu ¢alismaya yon vermistir.

Bu baglamda galismanin amact ruminatif diisiince ve akildisi inang kavramlarinin optimal performans duygu

durumunu belirlemedeki roliinii aragtirmaktir.

YONTEM

Orneklem: Arastirmanin 6rneklemi olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden uygun 6rnekleme yontemi kullanilarak
belirlenmistir. Calismaya 18-35 yas arasi, en az 2 yil spor deneyimine sahip ve 2019-2020 sezonunda Istanbul ilinde
yarigan, bireysel spor (atletizm, boks, giires, halter, karate, okguluk, tekvando, tenis, yiizme) ve takim sporu (basketbol,
futbol, hentbol, voleybol, ragbi, sualti1 hokeyi) yapan 133 kadin (Xyas: 21.41; SS=4.33) ve 261 erkek (Xyas: 21.92; SS=
3.94) olmak tizere toplam 394 sporcu (Xyas:21.75; SS=4.07) katilmistir. Sporcularin spor deneyimi ortalamasi 8.73+4.59
yildir. Verilerin analizinden 6nce galismaya katilan sporcular spor deneyimine gore iki gruba ayrilmistir. Birinci grup 2-
9 y1l, ikinci grup 10 y1l ve iistii deneyimi olan sporculardan olugmaktadir. Gruplandirma Gladwell’in (2008) 10 bin saat

caligsma kriteri dikkate alinarak yapilmistir.

Veri Toplama Araclari:
Kisisel bilgi formu: Calismaya katilan sporcularin yas, cinsiyet, spor tiirli, spor deneyimi, millilik durumu,
antrenman sikligt gibi ozelliklerini belirlemek amaciyla arastirmacilar tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu

kullanilmustir.

Siirekli etkinlik tecriibe élgegi kisa formu (SDFS-2): Sporda algilanan siirekli optimal performans duygu
durumu/akig deneyimini 6l¢gmek amaciyla Jackson ve dig. (2008) tarafindan gelistirilen 6l¢ek, Caglar ve dig. (2020)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmstir. Olgek 9 maddeden olusmakta ve tek faktorliidiir. 5°1i likert tipindeki Slgegin likert
secenekleri “Higbir zaman (1), Nadiren (2), Bazen (3), Sik sik (4), Her zaman (5)” seklinde siralanmakta ve puanlamasi
bu sekilde yapilmaktadir. Olgegin Tiirkge formuna ait i¢ tutarlik katsayis1 0.77 (Caglar ve dig., 2020)’dir. Bu ¢alisma
orneklemine ait i¢ tutarlik katsayisi Caglar ve dig. (2020) tarafindan yapilan ¢alismaya benzer sekilde 0.77 olarak

bulunmustur.

Ruminatif diigiince bicimi 6lcegi: Ruminatif Diisiince Bigimi Olcegi, Brinker ve Dozois (2009) tarafindan
gelistirilmistir. Olcek ruminatif diisiince bicimlerini degerlendirmek amaci ile gelistirilmistir ve Martin ve Tesser’in
ruminasyon teorisine dayalidir. Bu kapsamda gelistirilen 6l¢ek, kontrol edilemeyen, geri-dontislii, girici ve tekrarlayan
olmak iizere 4 temel ruminatif diisiince 6zelligini degerlendirmektedir. Olgek tek faktorlii ve 20 maddeden olusmaktadir.
Katilimcilarin, 6l¢ek maddelerindeki ifadeleri 1 (beni hic¢ tariflemiyor) ile 7 (beni ¢ok 1iyi tarifliyor) arasinda
degerlendirmeleri istenmektedir. Olgek, Karatepe ve dig. (2013) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgegin Tiirkge
formuna ait i¢ tutarlik katsayis1 0.90° dir (Karatepe ve dig., 2013). Bu ¢alisma 6rneklemine ait i¢ tutarlik katsayist 0.93

olarak bulunmustur.

Alaldist performans inanclari envanteri-2: Akildis1 Performans Inanglar1 Envanteri-2, Turner ve dig. (2016)

tarafindan performans ortamina yonelik akildis1 inanglar1 6lgmek amaciyla gelistirilen Akildisi Performans Inanclari
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Envanteri’nin (APIE), Turmer ve Allen (2018) tarafindan baska bir calismada olusturulmus kisa formudur. Sporcularm
akildig1 performans inanglarini talepkarlik, felaketlestirme, diisiik tolerans ve degersizlestirme olmak iizere 4 alt boyutta
degerlendirmektedir. Olgek 5°1i likert tipindedir ve 20 maddeden olusur. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Urfa ve Asc1 (2018)
tarafindan yapilmis ve Olgegin tamamina ait i¢ tutarlik katsayisi 0.88, alt boyutlarina ait i¢ tutarlik katsayisi 0.83
(talepkarlik faktorii) ile 0.86 (diisiik tolerans ve degersizlestirme faktorleri) aralifinda bulunmustur. Alt boyutlar ve
toplamdan alinan yiiksek puan yiiksek akil dis1 inang anlamina gelmektedir (Urfa ve Asc1 2018). Bu ¢alisma &rneklemine
ait i¢ tutarlik katsayilari ise talepkarlik 0.80, felaketlestirme 0.82, diisiik tolerans 0.86 ve degersizlestirme 0.75 olarak

bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi: Verilerin toplanmasi i¢in gerekli kurumlardan izinler alindiktan sonra ¢alisma kapsaminda
kullanilacak veri toplama araclar1 sporculara uygun olduklar1 zamanlarda goniilliiliik esas1 dikkate alinarak uygulanmustir.
Olgekler uygulanmadan 6nce sporculara bilgilendirme ve onam formu doldurtulmustur. Olgeklerin doldurulmasina iliskin
bilgiler arastirmacilar tarafindan sporculara verilmistir. Veri toplama siireci ayrica online olarak da saglanmustir.
Aragtirma i¢in gerekli olan ekler Google Formlar iizerinden sporculara ulastirilmistir. Calismada kullanilan dlgekler igin
ilgili aragtirmacilardan gerekli izinler ve g¢alismanin bilimsel ve etik olarak uygun olduguna dair onay Marmara

Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu’ndan alinmistir (Protokol No: 13.01.2020/18).

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde betimsel istatistik, ¢oklu hiyerarsik regresyon analizi kullanilmistir. Verilerin
regresyon analizi i¢in uygun olup olmadigi simanmistir. Bu baglamda degiskenler arasinda c¢oklu baglantililik,
otokorelasyon problemi, dogrusallik ve hata varyanslarinin esit dagilimi (Tabachnick ve Fidell, 2013) incelenmistir.
Coklu baglantililik i¢in Pearson iligki katsayisi ile degiskenler arasindaki korelasyon incelenmis ve elde edilen degerler
coklu baglantililik igin sinir olarak kabul edilen 0.80 seviyesinden (Field, 2009) diisiik bulunmustur. Ayrica ¢oklu
baglantililik durumunun degerlendirilmesi i¢in Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans (TOL) degerlerine
bakilmigtir. TOL degerinin 0.10’un altinda olmasi, VIF degerinin ise 10’un {izerinde olmasi bagimsiz degiskenler arasinda
yiiksek iliski oldugunu belirtmektedir (Dormann ve dig., 2013). Calisma kapsaminda TOL degeri 0.28 — 0.99 araliginda,
VIF degeri ise 1.00 — 3.63 araligindadir. Bu da tahmin degerleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir iligski olmadigini
gostermektedir.

Coklu Hiyerarsik Regresyon Analizi, bagimsiz degiskenler olan ruminatif diigiince ve akildisi inang diizeylerinin
bagimli degisken olan optimal performans duygu durumunu belirlemedeki roliinii test etmek amaci ile kullanilmistir. Bu
arastirmada ¢oklu hiyerarsik regresyon analizinde bagiml1 degisken olan optimal performans duygu durumunu belirlemek
i¢in, kontrol degiskeni olan bagimsiz degiskenler cinsiyet, spor tiirii ve spor deneyimi modele birinci adimda, diger
bagimsiz degisken ruminatif diisiince modele ikinci adimda dahil edilmistir. Yapilan ikinci regresyon analizinde ise
modele ikinci adimda akildis1 inanglar déhil edilmistir. Cinsiyet, spor tiirii ve spor deneyimi kategorik degisken olduklari
i¢in analizlere alinmadan 6nce yapay (dummy) bir degisken olarak cinsiyet; 0 (kiz) ve 1 (erkek), spor tiirii; 0 (takim) ve
1 (bireysel) ve spor deneyimi; 0 (2-9 yil) ve 1 (10 y1l ve istii) seklinde kodlanmustir.

Yapilan analizlerde SPSS 21 programi kullanilmis olup, anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1°de sporcularda ruminatif diisiincenin optimal performans duygu durumunu yordamadaki roliinii test etmek

amaci ile yapilan hiyerarsik ¢coklu regresyon analizi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 1

Ruminatif Diisiincenin Optimal Performans Duygu Durumunu Yordamasina Iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi
Bulgular

B t p R R? Diizeltilmis R® Fn
Model 1
Cinsiyet 0.03 0.58 0.56 2.02
Spor Tiirl -0.08 -1.50 0.13 0.12 0.02 0.01 (3.393)
Spor Deneyimi 0.09 1.79 0.07
Model 2
Cinsiyet 0.02 0.35 0.72
Spor Tiirl -0.07 -1.27 0.29 2.21
Spor Deneyimi 0.10 1.90 0.06 0.15 0.02 0.01 (4.393)
Ruminatif Diigiince -0.09 -1.66 0.10

Birinci adimda modele dahil edilen cinsiyet, spor tiirii ve spor deneyiminin 6zgiin katkis1 model igerisinde anlaml
degildir (R=0.12; R?=0.02; Diizeltilmis R?=0.01; F (3303=2.02, p>0.05). Modele ikinci adimda dahil edilen ruminatif
diisiincenin 6zgiin katkis1 da model igerisinde anlaml degildir (R=0.15; R?=0.02; Diizeltilmis R?=0.01; F (4,393=2.21,
p>0.05). Analizler, ruminatif diisiince ile optimal performans duygu durumu arasinda anlamli iliski olmadigini

gostermistir (B =-0.09; p>0.05).

Tablo 2

Akaldist Inang Alt Boyutlarimin Optimal Performans Duygu Durumunu Yordamasina Iliskin Hiyerarsik Regresyon
Analizi Bulgulari

B t p R R? Diizeltilmis R? Fn
Model 1
Cinsiyet 0.03 0.60 0.60 2.02
Spor Tiirii -0.08 -1.50 0.14 0.12 0.02 0.01 (3.393)
Spor Deneyimi 0.09 1.80 0.08
Model 2
Cinsiyet 0.05 0.97 0.34
Spor Tiird -0.07 -1.32 0.19
Spor Deneyimi 0.07 1.35 0.18
Talepkarlik 0.13 1.39 0.17 0.25 0.06 0.04 3.52*
Felaketlestirme -0.18 -1.87 0.06 (7.393)
Diisiik Tolerans 0.22 2.92 0.01
Degersizlestirme -0.10 -1.36 0.18
*p<0.05

Tablo 2’de ise sporcularin akildigt inanglarinin talepkarlik, felaketlestirme, diisiik tolerans ve degersizlestirme alt
boyutlarinda optimal performans duygu durumunu yordamadaki roliinii test etmek amaci ile yapilan hiyerarsik ¢oklu
regresyon analizi sonuglar1 verilmistir.

Birinci adimda modele dahil edilen cinsiyet, spor tiirii ve spor deneyiminin 6zgiin katkis1 model igerisinde anlamli
degildir (R=0.12; R?=0.02; Diizeltilmis R?=0.01; F3393=2.02, p>0.05). Modele ikinci adimda dahil edilen akildigt
inanglarin katkis1 anlamlidir ve optimal performans duygu durumunun agiklanmasina katkis1 % 3’tiir. Cinsiyet, spor
deneyimi, spor tiirii ile birlikte akildisi inang alt boyutlar1 optimal performans duygu durumunun % 4’{inii agiklamaktadir
(R=0,25; R?=0,06; Diizeltilmis R?=0,04; F (7:393=3,52, p<0.05). Akildis1 inang alt boyutlarindan diisiik tolerans ile optimal

performans duygu durumu arasinda anlamli pozitif iligki bulunmustur (§=0.22; p<0.05).
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TARTISMA

Bu calismanin amaci ruminatif diisiince ve akildisi inan¢ kavramlarmin optimal performans duygu durumunu
belirlemedeki roliiniin incelenmesidir.

Calismadan elde edilen bulgular, sporcularda ruminatif diigiincenin optimal performans duygu durumunun
belirleyicisi olmadigin gostermistir. Diger bir deyisle, ¢aligmanin bulgulari sporcularin zihnini mesgul eden tekrarlayici
igsel diistincelerin, sporcularin yaptig1 aktivite ile 6zdeslesmeleri, performans sirasinda géreve odaklanmalari, kontrol
duygularini siirdiirebilmeleri, aktiviteye kendilerini kaptirmalari, kendilik farkindaligindan uzaklasip zaman algilarini
yitirmeleri ile iligkili olmadigini gostermektedir. Elde edilen bu bulguya gore, ruminatif diisiincelerin sporcularin optimal
performans duygu durumu yasama olasiliklarini engelleyen bir faktdr olmadigr sdylenebilir. Alan yazin incelendiginde
pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan optimal performans duygu durumun ruminatif diisiince ile arasindaki iliskiyi
ele alan ¢aligma yapilmadig1 goriilmektedir. Bu baglamda ¢aligmadan elde edilen bu bulgu ruminatif diisiince ile diger
pozitif psikoloji kavramlar: arasindaki iliskiden yola ¢ikilarak irdelenmeye ¢alisilmistir. Calismanin hipotezinin aksine,
performans tizerinde olumsuz etkisi oldugu diisiiniilen ruminatif diisiincenin optimal performans duygu durumuna
etkisinin olmamasi, alan yazinda ruminatif diisiince ile iliskili olan ve optimal performans duygu durum ile benzer
ozelliklere sahip bilingli farkindalik kavrami ile agiklanabilir. Optimal performans duygu durumu ve bilingli farkindalik,
belirli bir gorev iizerinde dikkat saglamayi ve kendini goreve kaptirmay1 igerir ve her ikisinde de simdiki ana odaklanmak
vardir (Kaufman ve dig., 2009; Reid, 2011). Ryan ve Brown'a (2003) gore, bilingli farkindalig1 yiliksek olan sporcularin
olumlu bir benlik saygisina sahip olmalari, sporcularin 6z-biling kaybinin daha giiclii olmasina ve bunun sonucunda da
optimal performans duygu durumunun yasanmasini saglar. Bilingli farkindalik ile optimal performans duygu durum
arasindaki benzerlik ve iligkisel yapi birlikte ele alindiginda, bu durumun ruminatif diigiince ile optimal performans duygu
durum arasindaki iligkiyi etkilemis olabilecegi diisiiniilmiistiir. Bunun yanisira, ruminatif diisiince ile optimal performans
duygu durum arasinda iliski olmamasi; ruminatif diisiince ile pozitif psikoloji kavramlarindan bilingli farkindalik
arasindaki ters yonli iligki ile de agiklanabilir. Yapilan ¢alismalar bireylerde artan bilingli farkindaligin, ruminatif
diisiince diizeylerinde azalmaya neden oldugunu ortaya koymustur (Birrer ve dig., 2012; Borders ve dig., 2010; Raes ve
Williams, 2010). Bunun yansira, Flett ve dig. (2016) yaptiklari, bilingli farkindaligin ruminatif diigincenin olumsuz
etkilerini azalttigini ortaya koydugu ¢alisma bulgular1 da yukarida bahsi gecen olast nedeni destekler niteliktedir.

Ruminatif diislincelerin optimal performans duygu durumunun belirleyicisi olmadigi bulgusu ruminatif diisiincenin
kuramsal yapisin1 agiklayan amaca doniik ilerleme teorisine gore de irdelenebilir. Amaca yonelik ilerleme teorisine gore
ruminatif diisiince bir 6z odaklanma big¢imidir ve ruminatif diisiincenin yasanmasi hedef tutarsizliklarini azaltmaya
yardimct olur (Martin ve Tesser, 1996). Bu nedenle ruminatif diisiinceler ile bozulmasi beklenen optimal performans
duygu durumu sirasinda olusan goreve odaklanma ve hedeflerin agik ve net olmasi durumu ruminatif diisiincelerden
etkilenmeyebilir. Carver ve Scheier (1990) ise amaca yonelik ilerleme hizinda iyilesme olmasi durumunun, duygu
durumda bir iyilesmeye yol acacagini belirtmigtir. Amaca ydnelik ilerleme hizinda iyilesme olmasi ile birlikte duygu
durumda gergeklesen bu iyilesme, optimal performans duygu durum sirasinda olusan kontrol duygusunun ruminatif
diisiinceler ile bozulmamasmin nedeni olarak goriilebilir. Ayrica yapilan ¢aligmalara gére amaca yonelik ruminatif
diisiinceler her zaman sorunlu duygusal sonuglara neden olmamaktadir (Watkins, 2008; Roberts ve dig., 2020). Bu bilgiler
1s181nda ruminatif diislincenin optimal performans duygu durumuna olumsuz etkisinin olmamasi olas1 sonug olabilecegi
sOylenebilir.

Calismada elde edilen diger bir sonug ise akildisi inang alt boyutlarindan diisiik tolerans ile optimal performans duygu

durumu arasinda anlamli pozitif iliski bulunmasidir. Diger bir deyisle, diisiik tolerans akildisi1 inanci arttik¢a, sporcularin
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optimal performans duygu durumu deneyimlemeleri de artmaktadir. Akildigi inanglarin diisiik tolerans alt boyutundan
elde edilen yiiksek puan sporcularin basarisizliga, belirledikleri hedeflere ulasamamaya ve siirekli gelisim halinde
olmamaya kars1 tahammiilsiizliiklerinin daha fazla olmasi anlamia gelmektedir. Diisiik tolerans akildis1 inanci yiiksek
sporcularin, hedefleri konusunda netlige sahip olmalar1 ve basarisizlik yasamamak i¢in bu yonde caba gdstermeleri
olasidir ve bu ¢aba ayni zamanda sporcularin géreve odaklanmalarini saglar (Harrington, 2005). Optimal performans
duygu durumunun alt boyutlarindan olan net hedefler, optimal performans duygu durumunu deneyimlemek i¢in 6nkosul
niteligindedir (Swann ve dig., 2012). Bu baglamda, akildis1 inancin diisiik tolerans alt boyutundan yiiksek puan alan
sporcularin optimal performans duygu durumuna daha kolay ulagabiliyor olmasi, bu sporcularin hedeflerine
ulasamamaya, basarili olamamaya ve kendini gelistirememeye karsi tahammiilsiiz olmalarindan dolay1 bagarili olmak igin
daha fazla istek duymalar1 ile bu durumu motivasyon kaynagi haline getirerek goreve odaklarinin artmasindan
kaynaklaniyor olabilir (Harrington, 2005). Kisaca diisiik tolerans akildigi inanci nedeni ile basarisizliktan kacinan
sporcular, hedeflerinin de netligi ile goreve daha fazla odaklanarak optimal performans duygu durumuna ulasabilirler. Bu
durum diigiik tolerans akildis1 inanci yiiksek olan sporcularin optimal performans duygu durumunu yasadiklarini gosteren
bulguyu agiklar niteliktedir.

Alanyazin incelendiginde akildigi inanglarin her zaman rahatsizliga yol agmadigi kabul edilse de (Ellis, 1996),
Harrington (2005) daha da ileri gitmis ve akildisi inanglarin her zaman islevsiz olmayabileceginden yola ¢ikarak, kaygimin
bireyleri ¢alismaya motive edebilecegini ortaya koymustur. Harrington’un (2005) ¢alismasi diisiik tolerans inancinin
erteleme davranigini azaltarak bireyleri calismaya/goreve yonelttigini gostermektedir, kisaca akildist inanglarin islevsel
davranisi artirabilecegi goriilmektedir. Diigiik tolerans akildigi inancinin bireyleri géreve yonelttigini gosteren bu bulgu
calismamizda diisiik tolerans akildist inanci arttikca, optimal performans duygu durumunun yasanmasini arttirdigi
bulgusunu destekler niteliktedir. Bu duruma diisiik toleransli bireylerin maruz kaldiklar1 kaygi nedeniyle olusan
rahatsizliktan kaginmalarinin neden oldugu diisiiniilebilir (Harrington, 2005). Benzer sekilde Chang ve D’Zurilla (1996)
diisiik toleransin taleplerden ziyade, kaygi ve depresyonu 6nemli dlgiide yordadigini belirtmistir. Bu durumda, diistik
toleransli sporcularin géreve odaklanmalarini saglayarak optimal performans duygu durumuna ulastiran faktoriinde kaygi
oldugu soylenebilir. Diger bir deyisle, diisiik tolerans ve kayg arasindaki bu iligki, diisiik tolerans akildisi inanci yiiksek
olan sporcularin kaygt durumundan kaginmak i¢in géreve yonelmeleri ile optimal performans duygu durumunu daha fazla

deneyimlemelerini agiklayabilir.

SONUC ve ONERILER

Sonug¢ olarak elde edilen bulgular, sporcularda ruminatif diisiincenin optimal performans duygu durumunun
belirleyicisi olmadigini ve sporcularda akil dis1 inang alt boyutlarindan diisiik tolerans ile optimal performans duygu
durumu arasinda anlamli pozitif iliski oldugunu gdstermistir. Baska bir deyisle, ruminatif diigiince optimal performans
duygu durumunu deneyimleme iizerinde etkili degilken, akildisi inang alt boyutlarindan disiik tolerans optimal
performans duygu durumun deneyimlenmesini saglamaktadir. Elde edilen bu bulgular, ¢alismanin sinirliliklart dikkate
alinarak degerlendirilmelidir. Caligma kesitsel bir ¢aligmadir. Bu nedenle, ¢alismanin sonuglari neden sonug iligkisini net
olarak ortaya koyamamaktadir ve bu calismanin bulgularinin genellenebilirligini etkilemektedir. Bunun yanisira,
¢aligmanin drneklemi atletizm, boks, giires, halter, karate, okguluk, tekvando, tenis, yiizme, basketbol, futbol, hentbol,
voleybol, ragbi ve sualti hokeyi branglari ile sinirlandirilmistir. Bu baglamda, bu ¢alismada elde edilen bulgularin satrang
ve aticilik gibi odaklanma ve biligsel siire¢lerin daha 6n planda oldugu spor branslar: igin genellenebilirligi distiktir.
Tlerideki calismalarda bilissel 6gelerin 6n planda oldugu branslarda bu kavramlar arasindaki iliski ele almabilir. Bunun

yani sira, gelecek caligmalarda bu kavramlar arasindaki iliskiyi etkileyebilecek olasi diizenleyici degiskenler, 6rnegin
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bilingli farkindalik kavramy, ele alinabilir. Calismada optimal performans duygu durum ve akildis1 inanglar spor ortamina
yonelik ele alinirken, ruminatif diisiince genel yasam bazinda degerlendirilmistir. ilerideki calismalarda sportif
performansa 6zgli olarak ruminatif diisiincenin Ol¢iilmesi bu kavramlar arasindaki iliskinin irdelenmesine katki
saglayabilir. Ayrica ruminatif diislinceler tekrarlayici (brooding) ve yansitici (reflective) olmak iizere iki farkli sekilde
smiflandirilmaktadir. Bu c¢aligmada ruminatif diisiince degerlendirmesi tekrarlayici ruminatif diisiinceler iizerinedir.
Gelecek ¢aligmalarda yansitici ruminatif diisiinceler ile optimal performans duygu durumu ve akildisi inanglar iligkisi de
incelenebilir. Optimal performans duygu durumu bu g¢aligmada alt boyutlar bazinda irdelenmemistir. Gelecek
¢aligmalarda optimal performans duygu durumunun olugmasint saglayan ve optimal performans duygu durumunun
ozellikleri olarak nitelenen alt boyutlar baglaminda iliski irdelenebilir. Son olarak, spor alanyazininda sinirh galisilmisg
olan ruminatif diigiince ve akildis1 inang kavramlar: zihinsel dayaniklilik, konsantrasyon, bilin¢li farkindalik ve benlik

algis1 gibi kavramlarla birlikte ele alinabilir.
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