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ÖZ 

Bu çalışmanın amacı sporcularda ruminatif düşünce ve akıldışı inançların 
optimal performans duygu durumunu belirlemedeki rolünü araştırmaktır. 
Çalışmaya İstanbul ilinde bireysel spor ve takım sporu yapan 133 kadın (Xyaş: 
21.41; SS = 4.33) ve 261 erkek (Xyaş: 21.92; SS = 3.94) olmak üzere toplam 394 
sporcu (Xyaş: 21.75; SS = 4.07) katılmıştır. Sporculara “Kişisel Bilgi Formu”, 
“Ruminatif Düşünce Biçimi Ölçeği”, “Akıldışı Performans İnançları Envanteri-
2” ve “Sürekli Etkinlik Tecrübe Ölçeği Kısa Formu (SDFS-2)” uygulanmıştır. 
Yapılan hiyerarşik regresyon analizi sonuçlarına göre, ruminatif düşünce 
optimal performans duygu durumunun anlamlı belirleyicisi değildir (p>0.05). 
Elde edilen bulgular, sporcuların akıldışı inanç düzeylerinin optimal 
performans duygu durumunu anlamlı olarak yordadığını göstermektedir 
(p<0.05). Akıldışı inanç alt boyutlarından düşük tolerans ile optimal 
performans duygu durumu arasında anlamlı pozitif ilişki bulunmuştur (β=0.22; 
p<0.05). Sonuç olarak; sporcuların zihnini meşgul eden tekrarlayıcı içsel 
düşünceler, sporcuların yaptığı aktivite ile özdeşleşip göreve odaklanmaları ile 
ilişkili değilken; sporcularda başarısızlığa ve belirlenen hedeflere ulaşamamaya 
karşı tahammülsüzlüğü ifade eden akıldışı inanç alt boyutlarından düşük 
toleransın, sporcuların optimal performans duygu durumunu belirlemede rol 
oynadığı görülmektedir. 
Anahtar Kelimeler: Optimal performans duygu durumu, Ruminatif düşünce, Akıldışı 
inançlar 

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 (β=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. 
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GİRİŞ 

Hızla gelişen bir bilim alanı olan egzersiz ve spor psikolojisi alanyazınında farklı psikolojik kavramların sporcuların 

performanslarına etkisi incelenmektedir (Crust ve Swann, 2011). Bu kavramlardan biri pozitif psikoloji alanında da ele 

alınan optimal performans duygu durumudur. Optimal performans duygu durum (flow) Türkçe alanyazında akış deneyimi 

olarak da adlandırılmaktadır. 

Csikszentmihalyi’nin 1975 yılında yayımlandığı “Beyond Boredom & Anxiety” adlı kitabında optimal performans 

duygu durum kavramı kişileri serbest zaman aktivitelerine yönelten nedenleri belirtmek amacı ile kullanılmıştır. 

Csikszentmihalyi (1975) farklı meslek gruplarından bireyler ile yaptığı görüşmelerde; katılımcıların zamanlarının çoğunu 

aktivitelerine adadıklarını, bu aktivitelerden kazandıkları deneyimin çok özel bir durum olduğunu belirtmiştir. Günlük 

yaşamda kolay ulaşılmayan bir durum olarak ele alınan optimal performans duygu durumu bireylerin harekete tamamen 

katılma durumlarında hissettikleri bütüncül bir duygudur (Csikszentmihalyi, 1975). Bir işle yoğun olarak ilgilenme ve 

haz alma olarak tanımlanan optimal performans duygu durumu, düşüncelerin, amaçların, duyguların ve tüm duyuların 

aynı hedefe odaklanmasını içerir (Csikszentmihalyi, 1990). Bireyler, beceriler ve zorlukların yüksek seviyede ve dengede 

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

Spor ve egzersiz ortamında optimal performans duygu durumu kişilerin fiziksel aktivite/spor sırasında sergiledikleri 

becerileri ile o anda algılanan durum, gereklilikler veya mücadele arasında sağladıkları denge sonucunda oluşan optimal 

zihinsel durumu ifade eder (Jackson ve Eklund, 2004). Yüksek optimal performans duygu durumuna sahip sporcuların, 

düşük optimal performans duygu durumuna sahip olanlara göre, pozitif duygularında artış olması ve performanslarını 

olumlu etkilemesi optimal performans duygu durumunun spordaki önemini ortaya koymaktadır (Rogatko, 2009). 

Araştırmacılar tarafından spor ve egzersiz ortamında optimal performans duygu durumunu etkileyen faktörler sıklıkla 

ele alınmıştır. Bir araştırmaya göre (Swann ve diğ., 2012), sürdürülebilir odaklanma, fiziksel hazırlık, takım arkadaşı ile 

bütünlük, olumlu zihinsel tutum, yarışma öncesi ve yarışma sırasında yaşanan olumlu sonuçlar gibi faktörler optimal 

performans duygu durumunu olumlu; fiziksel problemler/ hatalar, odaklanmayı sürdürmedeki yetersizlik ve olumsuz 

zihinsel tutum gibi faktörler ise olumsuz etkilemektedir. Ayrıca güdülenme, uygun uyarılma seviyesi, zihinsel hazırlık, 

odaklanma, kendine güven, çevresel ve durumsal koşullar ve yoğunlaşma optimal performans duygu durumunu olumlu 

yönde etkileyen faktörlerdendir (Jackman ve diğ., 2014; Swann ve diğ., 2014). Öte yandan, kaygı (Stavrou ve diğ., 2007), 

motivasyon eksikliği ve olumsuz geri bildirim (Swann ve diğ., 2012) gibi psikolojik yapıların optimal performans duygu 

durumunu etkileyen olumsuz faktörler olduğu belirtilmiştir. Wiggins ve Freeman (2000)’a göre kaygı seviyesi daha düşük 

ve hissedilen kaygıyı destekleyici olarak algılayan sporcular, kaygı seviyesi yüksek ve hissedilen kaygıyı zorlaştırıcı 

algılayan sporculardan daha kolay optimal performans duygu durumu deneyimi yaşayabilmektedir. 

Güdülenme ile optimal performans duygu durumu arasındaki ilişki de egzersiz ve spor psikolojisi alanyazınında 

sıklıkla ele alınmıştır. Bu ilişkiyi irdeleyen çalışmalar hem hür irade hem de başarı hedefi yaklaşımına dayalı olarak 

gerçekleştirilmiştir. Hür irade kuramı çerçevesinde yapılan çalışmalarda içsel güdülenmenin optimal performans duygu 

durumu ile pozitif ilişkili olduğu, güdülenmemenin ise negatif ilişkili olduğu belirtilmiştir (Altıntaş ve diğ., 2013). Başarı 

hedefi yaklaşımı çerçevesinde yapılan çalışmalar genel olarak görev ve ego hedef yönelimleri ve algılanan güdüsel iklimin 

optimal performans duygu durumu ile pozitif ilişkili olduğunu ortaya koymaktadır (Jackson ve Roberts, 1992; Cervello 

ve diğ., 2006; Murcia ve diğ., 2008; González-Cutre ve diğ., 2009; Ada ve diğ., 2018). Örneğin, optimal performans 

duygu durumunun, görev yönelimi, algılanan yeterlik ve yüksek performans ile olan ilişkisinin araştırıldığı çalışmada; 
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Jackson ve Roberts (1992) görev yönelimi yüksek olan sporcuların yüksek algılanan yeterliğe sahip olmalarından dolayı, 

optimal performans duygu durumunu daha fazla yaşama ihtimallerinin olduğunu belirtmişlerdir. 

Kişilik ile optimal performans duygu durumu arasındaki ilişki de alanyazında ele alınmıştır. Örneğin, Ullén ve diğ. 

(2012) depresif, sinirli ve kaygılı kişilerin optimal performans duygu durumunu yaşama ihtimallerinin düşük olduğunu; 

çalışkan, azimli ve kontrollü kişilerin ise optimal performans duygu durumunu daha kolay yaşadıklarını bulmuşlardır. 

Gözmen ve Aşçı (2016) ise elit sporcularda yaptıkları çalışma ile gelişime açıklık ve öz denetim kişilik özelliklerinin 

optimal performans duygu durumunun yordayıcısı olduğu sonucuna ulaşmışlardır. 

Alanyazında yer alan yukarıda bahsedilen çalışmalara bakıldığında, optimal performans duygu durum ile daha çok 

güdülenme, kaygı ve kişilik gibi psikolojik yapıların ele alındığı görülmektedir. Optimal performans duygu durumu ile 

bilişsel ve düşünsel süreçlerin ilişkisinin alanyazında çok fazla ele alınmadığı görülmektedir. Bilişsel süreçlerin sporda 

performans üzerinde etkili olmasından dolayı (Aras ve diğ., 2020), dikkat, bilişsel kaygı, ve  olumlu düşünce gibi birçok 

farklı bilişsel faktör spor alanında inceleme konusu olmuştur (Hamilton ve Schutte, 2016; Jackson ve Roberts, 1992; 

Swann ve diğ., 2012). Spor alanında sıklıkla çalışılan bir kavram olan optimal performans duygu durumu da bilişsel ve 

düşünsel süreçlerden etkilenen bir kavramdır (Moneta, 2004). Optimal performans duygu durumu kişinin derin bir şekilde 

görev odağını ve bilişsel yeterliğini hissetmesini içerir ve göreve odaklanma, güdülenme ve aktivite kontrolünün tamamen 

hissedilmesinde ortaya çıkan bir zihin durumudur (Moneta, 2004; Asakawa, 2004). Bu bağlamda çalışmada optimal 

performans duygu durumu, bilişsel süreçleri içeren ruminatif düşünce ve akıldışı inanç kavramları ile birlikte ele 

alınmıştır. 

Ruminatif düşünce, genellikle tek bir durum hakkında olan, düşünmeyi gerektirmeyen zamanlarda dahi zihinde 

tekrarlayan bilinçli düşünce biçimi olarak tanımlanır (Martin ve Tesser, 1996). Ruminatif düşüncelerin yapısında istemsiz 

bir şekilde meydana gelmek ve bireyin dikkatini beklenmedik ve ani bir şekilde sıkıntı verici durumlara yöneltmek vardır. 

Bu yapısıyla ruminatif düşünceler öfke, empati, depresyon ve kaygı gibi birçok duygu ve düşünce üzerinde tetikleyici rol 

oynamaktadır (Burnette ve diğ., 2009; Ysseldyk ve diğ., 2007; Josefsson ve diğ., 2017). Bunun yanı sıra kişilik, dikkat 

ve bilinçli farkındalık ruminatif düşünceyi etkileyen kavramlardır (Flett ve diğ., 2016; Josefsson ve diğ., 2017). Örneğin, 

bilinçli farkındalığın, ruminasyonda azalmaya ve olumsuz duyguları düzenleme kapasitesinin artmasına neden olduğu 

bilinmektedir (Josefsson ve diğ., 2017). Odaklanma ve dikkatin düzenlenmesinin optimal performans duygu durumunda 

oynadığı kritik rol göz önüne alındığında (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999; Swann ve diğ., 2012; Jackman ve diğ., 

2014), bu kavramlar arasında dikkate dayalı bir ilişki kurulabileceği düşünülmüştür. 

Akıldışı inanç kavramı ise gerçeklikle tutarlı olmayan, mantıksız, katı, taleplere odaklanan, hatalı çıkarımların ürünü 

olan, aşırı genellemeleri içeren ve bireysel hedeflere ulaşmayı engelleyen inançlar olarak tanımlanır (Dryden ve Branch, 

2008). Akılcı Duygusal Davranış Terapisi’ne göre bireylerin olaylarla ilgili inanışları onlarda gelişen duygu ve 

davranışları belirlemektedir ve akıldışı inançlar işlevsel olmayan duyguların ve uyumsuz davranışların ortaya çıkmasına 

neden olmaktadır (DiGiuseppe ve David, 2015). Spor ortamında sporcuları etkileyen birçok faktör bulunmaktadır. İyi 

performans sergileme, antrenörü ve ailesi tarafından beğenilme, taraftar etkisi, takdir edilme isteği ve maddi beklentiler 

gibi baskı unsurları bulunmaktadır. Bunlar gibi birçok faktör sporcuların akıldışı inançlar geliştirmesine neden 

olabilmektedir (Urfa ve Aşçı, 2018). Geliştirilen akıldışı inançlar ise işlevsel olmayan duyguların ve uyumsuz 

davranışların ortaya çıkmasına neden olmaktadır (Ellis ve diğ., 2009). Olumsuz duygu ve düşüncelerin optimal 

performans duygu durumunu engelleyen faktörler içinde yer aldığı bilinmektedir (Swann ve diğ., 2012; Jackman, 2019). 

Bu nedenle akıldışı inançlar ve optimal performans duygu durumu ilişkisi incelemeye değer bulunmuştur. 
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Bu bilgilerden yola çıkarak optimal performans duygu durumu, ruminatif düşünce ve akıldışı inanç kavramları 

arasındaki ilişkinin incelenmesinin sporcuların performans gelişimine katkı sağlayacağı ve spor psikolojisi alanındaki 

araştırmalara derinlik kazandıracağı düşünülmektedir. Ayrıca daha önce optimal performans duygu durumu ile birlikte 

ele alınmamış olan ruminatif düşünce ve akıldışı inanç kavramları bu çalışmada ele alınmış ve optimal performans duygu 

durumu ile ilişkileri ayrı ayrı incelenmiştir. Özellikle de ülkemizde spor alanında ruminatif düşünce ve akıldışı inanç 

kavramları ile ilgili çalışmaların bulunmaması bu çalışmaya yön vermiştir. 

Bu bağlamda çalışmanın amacı ruminatif düşünce ve akıldışı inanç kavramlarının optimal performans duygu 

durumunu belirlemedeki rolünü araştırmaktır. 

 

YÖNTEM 

Örneklem: Araştırmanın örneklemi olasılıksız örneklem yöntemlerinden uygun örnekleme yöntemi kullanılarak 

belirlenmiştir. Çalışmaya 18-35 yaş arası, en az 2 yıl spor deneyimine sahip ve 2019-2020 sezonunda İstanbul ilinde 

yarışan, bireysel spor (atletizm, boks, güreş, halter, karate, okçuluk, tekvando, tenis, yüzme) ve takım sporu (basketbol, 

futbol, hentbol, voleybol, ragbi, sualtı hokeyi) yapan 133 kadın (Xyaş: 21.41; SS= 4.33) ve 261 erkek (Xyaş: 21.92; SS= 

3.94) olmak üzere toplam 394 sporcu (Xyaş:21.75; SS= 4.07) katılmıştır. Sporcuların spor deneyimi ortalaması 8.73±4.59 

yıldır. Verilerin analizinden önce çalışmaya katılan sporcular spor deneyimine göre iki gruba ayrılmıştır. Birinci grup 2-

9 yıl, ikinci grup 10 yıl ve üstü deneyimi olan sporculardan oluşmaktadır. Gruplandırma Gladwell’in (2008) 10 bin saat 

çalışma kriteri dikkate alınarak yapılmıştır. 

Veri Toplama Araçları: 

Kişisel bilgi formu: Çalışmaya katılan sporcuların yaş, cinsiyet, spor türü, spor deneyimi, millilik durumu, 

antrenman sıklığı gibi özelliklerini belirlemek amacıyla araştırmacılar tarafından hazırlanan Kişisel Bilgi Formu 

kullanılmıştır. 

Sürekli etkinlik tecrübe ölçeği kısa formu (SDFS-2): Sporda algılanan sürekli optimal performans duygu 

durumu/akış deneyimini ölçmek amacıyla Jackson ve diğ. (2008) tarafından geliştirilen ölçek, Çağlar ve diğ. (2020) 

tarafından Türkçe’ye uyarlanmıştır. Ölçek 9 maddeden oluşmakta ve tek faktörlüdür. 5’li likert tipindeki ölçeğin likert 

seçenekleri “Hiçbir zaman (1), Nadiren (2), Bazen (3), Sık sık (4), Her zaman (5)” şeklinde sıralanmakta ve puanlaması 

bu şekilde yapılmaktadır. Ölçeğin Türkçe formuna ait iç tutarlık katsayısı 0.77 (Çağlar ve diğ., 2020)’dir. Bu çalışma 

örneklemine ait iç tutarlık katsayısı Çağlar ve diğ. (2020) tarafından yapılan çalışmaya benzer şekilde 0.77 olarak 

bulunmuştur. 

Ruminatif düşünce biçimi ölçeği: Ruminatif Düşünce Biçimi Ölçeği, Brinker ve Dozois (2009) tarafından 

geliştirilmiştir. Ölçek ruminatif düşünce biçimlerini değerlendirmek amacı ile geliştirilmiştir ve Martin ve Tesser’in 

ruminasyon teorisine dayalıdır. Bu kapsamda geliştirilen ölçek, kontrol edilemeyen, geri-dönüşlü, girici ve tekrarlayan 

olmak üzere 4 temel ruminatif düşünce özelliğini değerlendirmektedir. Ölçek tek faktörlü ve 20 maddeden oluşmaktadır. 

Katılımcıların, ölçek maddelerindeki ifadeleri 1 (beni hiç tariflemiyor) ile 7 (beni çok iyi tarifliyor) arasında 

değerlendirmeleri istenmektedir. Ölçek, Karatepe ve diğ. (2013) tarafından Türkçeye uyarlanmıştır. Ölçeğin Türkçe 

formuna ait iç tutarlık katsayısı 0.90’ dır (Karatepe ve diğ., 2013). Bu çalışma örneklemine ait iç tutarlık katsayısı 0.93 

olarak bulunmuştur. 

Akıldışı performans inançları envanteri-2: Akıldışı Performans İnançları Envanteri-2, Turner ve diğ. (2016) 

tarafından performans ortamına yönelik akıldışı inançları ölçmek amacıyla geliştirilen Akıldışı Performans İnançları 
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Envanteri’nin (APİE), Turmer ve Allen (2018) tarafından başka bir çalışmada oluşturulmuş kısa formudur. Sporcuların 

akıldışı performans inançlarını talepkarlık, felaketleştirme, düşük tolerans ve değersizleştirme olmak üzere 4 alt boyutta 

değerlendirmektedir. Ölçek 5’li likert tipindedir ve 20 maddeden oluşur. Ölçeğin Türkçe uyarlaması Urfa ve Aşçı (2018) 

tarafından yapılmış ve ölçeğin tamamına ait iç tutarlık katsayısı 0.88, alt boyutlarına ait iç tutarlık katsayısı 0.83 

(talepkarlık faktörü) ile 0.86 (düşük tolerans ve değersizleştirme faktörleri) aralığında bulunmuştur. Alt boyutlar ve 

toplamdan alınan yüksek puan yüksek akıl dışı inanç anlamına gelmektedir (Urfa ve Aşçı 2018). Bu çalışma örneklemine 

ait iç tutarlık katsayıları ise talepkarlık 0.80, felaketleştirme 0.82, düşük tolerans 0.86 ve değersizleştirme 0.75 olarak 

bulunmuştur. 

Verilerin Toplanması: Verilerin toplanması için gerekli kurumlardan izinler alındıktan sonra çalışma kapsamında 

kullanılacak veri toplama araçları sporculara uygun oldukları zamanlarda gönüllülük esası dikkate alınarak uygulanmıştır. 

Ölçekler uygulanmadan önce sporculara bilgilendirme ve onam formu doldurtulmuştur. Ölçeklerin doldurulmasına ilişkin 

bilgiler araştırmacılar tarafından sporculara verilmiştir. Veri toplama süreci ayrıca online olarak da sağlanmıştır. 

Araştırma için gerekli olan ekler Google Formlar üzerinden sporculara ulaştırılmıştır. Çalışmada kullanılan ölçekler için 

ilgili araştırmacılardan gerekli izinler ve çalışmanın bilimsel ve etik olarak uygun olduğuna dair onay Marmara 

Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Etik Kurulu’ndan alınmıştır (Protokol No: 13.01.2020/18). 

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde betimsel istatistik, çoklu hiyerarşik regresyon analizi kullanılmıştır. Verilerin 

regresyon analizi için uygun olup olmadığı sınanmıştır. Bu bağlamda değişkenler arasında çoklu bağlantılılık, 

otokorelasyon problemi, doğrusallık ve hata varyanslarının eşit dağılımı (Tabachnick ve Fidell, 2013) incelenmiştir. 

Çoklu bağlantılılık için Pearson ilişki katsayısı ile değişkenler arasındaki korelasyon incelenmiş ve elde edilen değerler 

çoklu bağlantılılık için sınır olarak kabul edilen 0.80 seviyesinden (Field, 2009) düşük bulunmuştur. Ayrıca çoklu 

bağlantılılık durumunun değerlendirilmesi için Varyans Enflasyon Faktörü (VIF) ve Tolerans (TOL) değerlerine 

bakılmıştır. TOL değerinin 0.10’un altında olması, VIF değerinin ise 10’un üzerinde olması bağımsız değişkenler arasında 

yüksek ilişki olduğunu belirtmektedir (Dormann ve diğ., 2013). Çalışma kapsamında TOL değeri 0.28 – 0.99 aralığında, 

VIF değeri ise 1.00 – 3.63 aralığındadır. Bu da tahmin değerleri arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki olmadığını 

göstermektedir. 

Çoklu Hiyerarşik Regresyon Analizi, bağımsız değişkenler olan ruminatif düşünce ve akıldışı inanç düzeylerinin 

bağımlı değişken olan optimal performans duygu durumunu belirlemedeki rolünü test etmek amacı ile kullanılmıştır. Bu 

araştırmada çoklu hiyerarşik regresyon analizinde bağımlı değişken olan optimal performans duygu durumunu belirlemek 

için, kontrol değişkeni olan bağımsız değişkenler cinsiyet, spor türü ve spor deneyimi modele birinci adımda, diğer 

bağımsız değişken ruminatif düşünce modele ikinci adımda dâhil edilmiştir. Yapılan ikinci regresyon analizinde ise 

modele ikinci adımda akıldışı inançlar dâhil edilmiştir. Cinsiyet, spor türü ve spor deneyimi kategorik değişken oldukları 

için analizlere alınmadan önce yapay (dummy) bir değişken olarak cinsiyet; 0 (kız) ve 1 (erkek), spor türü; 0 (takım) ve 

1 (bireysel) ve spor deneyimi; 0 (2-9 yıl) ve 1 (10 yıl ve üstü) şeklinde kodlanmıştır. 

Yapılan analizlerde SPSS 21 programı kullanılmış olup, anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiştir. 

BULGULAR 

Tablo 1’de sporcularda ruminatif düşüncenin optimal performans duygu durumunu yordamadaki rolünü test etmek 

amacı ile yapılan hiyerarşik çoklu regresyon analizi sonuçları verilmiştir. 
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Tablo 1 

Ruminatif Düşüncenin Optimal Performans Duygu Durumunu Yordamasına İlişkin Hiyerarşik Regresyon Analizi 

Bulguları 

 β t p R R2 Düzeltilmiş R2 F(df) 

Model 1        

2.02 

(3.393) 

 

 

Cinsiyet 0.03 0.58 0.56 

0.12 0.02 0.01 Spor Türü -0.08 -1.50 0.13 

Spor Deneyimi 0.09 1.79 0.07 

Model 2       

Cinsiyet 0.02 0.35 0.72 

0.15 0.02 0.01 
2.21 

(4.393) 

Spor Türü -0.07 -1.27 0.29 

Spor Deneyimi 0.10 1.90 0.06 

Ruminatif Düşünce -0.09 -1.66 0.10 

 

Birinci adımda modele dâhil edilen cinsiyet, spor türü ve spor deneyiminin özgün katkısı model içerisinde anlamlı 

değildir (R=0.12; R2=0.02; Düzeltilmiş R2=0.01; F (3,393)=2.02, p>0.05). Modele ikinci adımda dâhil edilen ruminatif 

düşüncenin özgün katkısı da model içerisinde anlamlı değildir (R=0.15; R2=0.02; Düzeltilmiş R2=0.01; F (4,393)=2.21, 

p>0.05). Analizler, ruminatif düşünce ile optimal performans duygu durumu arasında anlamlı ilişki olmadığını 

göstermiştir (β =-0.09; p>0.05). 

Tablo 2 

Akıldışı İnanç Alt Boyutlarının Optimal Performans Duygu Durumunu Yordamasına İlişkin Hiyerarşik Regresyon 

Analizi Bulguları 

  β t p R R2 Düzeltilmiş R2 F(df) 

Model 1       
2.02 

(3.393) 

 

Cinsiyet 0.03 0.60 0.60 

0.12 0.02 0.01 Spor Türü -0.08 -1.50 0.14 

Spor Deneyimi 0.09 1.80 0.08 

Model 2        

Cinsiyet 0.05 0.97 0.34 

0.25 0.06 0.04 

 

Spor Türü -0.07 -1.32 0.19  

Spor Deneyimi 0.07 1.35 0.18  

Talepkarlık 0.13 1.39 0.17 3.52* 

Felaketleştirme -0.18 -1.87 0.06 (7.393) 

Düşük Tolerans 0.22 2.92 0.01  

Değersizleştirme -0.10 -1.36 0.18  

*p<0.05        

 

Tablo 2’de ise sporcuların akıldışı inançlarının talepkarlık, felaketleştirme, düşük tolerans ve değersizleştirme alt 

boyutlarında optimal performans duygu durumunu yordamadaki rolünü test etmek amacı ile yapılan hiyerarşik çoklu 

regresyon analizi sonuçları verilmiştir. 

Birinci adımda modele dâhil edilen cinsiyet, spor türü ve spor deneyiminin özgün katkısı model içerisinde anlamlı 

değildir (R=0.12; R2=0.02; Düzeltilmiş R2=0.01; F(3,393)=2.02, p>0.05). Modele ikinci adımda dâhil edilen akıldışı 

inançların katkısı anlamlıdır ve optimal performans duygu durumunun açıklanmasına katkısı % 3’tür. Cinsiyet, spor 

deneyimi, spor türü ile birlikte akıldışı inanç alt boyutları optimal performans duygu durumunun % 4’ünü açıklamaktadır 

(R=0,25; R2=0,06; Düzeltilmiş R2=0,04; F (7,393)=3,52, p<0.05). Akıldışı inanç alt boyutlarından düşük tolerans ile optimal 

performans duygu durumu arasında anlamlı pozitif ilişki bulunmuştur (β=0.22; p<0.05).  
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TARTIŞMA  

Bu çalışmanın amacı ruminatif düşünce ve akıldışı inanç kavramlarının optimal performans duygu durumunu 

belirlemedeki rolünün incelenmesidir. 

Çalışmadan elde edilen bulgular, sporcularda ruminatif düşüncenin optimal performans duygu durumunun 

belirleyicisi olmadığını göstermiştir. Diğer bir deyişle, çalışmanın bulguları sporcuların zihnini meşgul eden tekrarlayıcı 

içsel düşüncelerin, sporcuların yaptığı aktivite ile özdeşleşmeleri, performans sırasında göreve odaklanmaları, kontrol 

duygularını sürdürebilmeleri, aktiviteye kendilerini kaptırmaları, kendilik farkındalığından uzaklaşıp zaman algılarını 

yitirmeleri ile ilişkili olmadığını göstermektedir. Elde edilen bu bulguya göre, ruminatif düşüncelerin sporcuların optimal 

performans duygu durumu yaşama olasılıklarını engelleyen bir faktör olmadığı söylenebilir. Alan yazın incelendiğinde 

pozitif psikoloji kavramlarından biri olan optimal performans duygu durumun ruminatif düşünce ile arasındaki ilişkiyi 

ele alan çalışma yapılmadığı görülmektedir. Bu bağlamda çalışmadan elde edilen bu bulgu ruminatif düşünce ile diğer 

pozitif psikoloji kavramları arasındaki ilişkiden yola çıkılarak irdelenmeye çalışılmıştır. Çalışmanın hipotezinin aksine, 

performans üzerinde olumsuz etkisi olduğu düşünülen ruminatif düşüncenin optimal performans duygu durumuna 

etkisinin olmaması, alan yazında ruminatif düşünce ile ilişkili olan ve optimal performans duygu durum ile benzer 

özelliklere sahip bilinçli farkındalık kavramı ile açıklanabilir. Optimal performans duygu durumu ve bilinçli farkındalık, 

belirli bir görev üzerinde dikkat sağlamayı ve kendini göreve kaptırmayı içerir ve her ikisinde de şimdiki ana odaklanmak 

vardır (Kaufman ve diğ., 2009; Reid, 2011). Ryan ve Brown'a (2003) göre, bilinçli farkındalığı yüksek olan sporcuların 

olumlu bir benlik saygısına sahip olmaları, sporcuların öz-bilinç kaybının daha güçlü olmasına ve bunun sonucunda da 

optimal performans duygu durumunun yaşanmasını sağlar. Bilinçli farkındalık ile optimal performans duygu durum 

arasındaki benzerlik ve ilişkisel yapı birlikte ele alındığında, bu durumun ruminatif düşünce ile optimal performans duygu 

durum arasındaki ilişkiyi etkilemiş olabileceği düşünülmüştür. Bunun yanısıra, ruminatif düşünce ile optimal performans 

duygu durum arasında ilişki olmaması; ruminatif düşünce ile pozitif psikoloji kavramlarından bilinçli farkındalık 

arasındaki ters yönlü ilişki ile de açıklanabilir. Yapılan çalışmalar bireylerde artan bilinçli farkındalığın, ruminatif 

düşünce düzeylerinde azalmaya neden olduğunu ortaya koymuştur (Birrer ve diğ., 2012; Borders ve diğ., 2010; Raes ve 

Williams, 2010). Bunun yansıra, Flett ve diğ. (2016) yaptıkları, bilinçli farkındalığın ruminatif düşüncenin olumsuz 

etkilerini azalttığını ortaya koyduğu çalışma bulguları da yukarıda bahsi geçen olası nedeni destekler niteliktedir. 

Ruminatif düşüncelerin optimal performans duygu durumunun belirleyicisi olmadığı bulgusu ruminatif düşüncenin 

kuramsal yapısını açıklayan amaca dönük ilerleme teorisine göre de irdelenebilir. Amaca yönelik ilerleme teorisine göre 

ruminatif düşünce bir öz odaklanma biçimidir ve ruminatif düşüncenin yaşanması hedef tutarsızlıklarını azaltmaya 

yardımcı olur (Martin ve Tesser, 1996). Bu nedenle ruminatif düşünceler ile bozulması beklenen optimal performans 

duygu durumu sırasında oluşan göreve odaklanma ve hedeflerin açık ve net olması durumu ruminatif düşüncelerden 

etkilenmeyebilir. Carver ve Scheier (1990) ise amaca yönelik ilerleme hızında iyileşme olması durumunun, duygu 

durumda bir iyileşmeye yol açacağını belirtmiştir. Amaca yönelik ilerleme hızında iyileşme olması ile birlikte duygu 

durumda gerçekleşen bu iyileşme, optimal performans duygu durum sırasında oluşan kontrol duygusunun ruminatif 

düşünceler ile bozulmamasının nedeni olarak görülebilir. Ayrıca yapılan çalışmalara göre amaca yönelik ruminatif 

düşünceler her zaman sorunlu duygusal sonuçlara neden olmamaktadır (Watkins, 2008; Roberts ve diğ., 2020). Bu bilgiler 

ışığında ruminatif düşüncenin optimal performans duygu durumuna olumsuz etkisinin olmaması olası sonuç olabileceği 

söylenebilir. 

Çalışmada elde edilen diğer bir sonuç ise akıldışı inanç alt boyutlarından düşük tolerans ile optimal performans duygu 

durumu arasında anlamlı pozitif ilişki bulunmasıdır. Diğer bir deyişle, düşük tolerans akıldışı inancı arttıkça, sporcuların 
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optimal performans duygu durumu deneyimlemeleri de artmaktadır. Akıldışı inançların düşük tolerans alt boyutundan 

elde edilen yüksek puan sporcuların başarısızlığa, belirledikleri hedeflere ulaşamamaya ve sürekli gelişim halinde 

olmamaya karşı tahammülsüzlüklerinin daha fazla olması anlamına gelmektedir. Düşük tolerans akıldışı inancı yüksek 

sporcuların, hedefleri konusunda netliğe sahip olmaları ve başarısızlık yaşamamak için bu yönde çaba göstermeleri 

olasıdır ve bu çaba aynı zamanda sporcuların göreve odaklanmalarını sağlar (Harrington, 2005). Optimal performans 

duygu durumunun alt boyutlarından olan net hedefler, optimal performans duygu durumunu deneyimlemek için önkoşul 

niteliğindedir (Swann ve diğ., 2012). Bu bağlamda, akıldışı inancın düşük tolerans alt boyutundan yüksek puan alan 

sporcuların optimal performans duygu durumuna daha kolay ulaşabiliyor olması, bu sporcuların hedeflerine 

ulaşamamaya, başarılı olamamaya ve kendini geliştirememeye karşı tahammülsüz olmalarından dolayı başarılı olmak için 

daha fazla istek duymaları ile bu durumu motivasyon kaynağı haline getirerek göreve odaklarının artmasından 

kaynaklanıyor olabilir (Harrington, 2005). Kısaca düşük tolerans akıldışı inancı nedeni ile başarısızlıktan kaçınan 

sporcular, hedeflerinin de netliği ile göreve daha fazla odaklanarak optimal performans duygu durumuna ulaşabilirler. Bu 

durum düşük tolerans akıldışı inancı yüksek olan sporcuların optimal performans duygu durumunu yaşadıklarını gösteren 

bulguyu açıklar niteliktedir. 

Alanyazın incelendiğinde akıldışı inançların her zaman rahatsızlığa yol açmadığı kabul edilse de (Ellis, 1996), 

Harrington (2005) daha da ileri gitmiş ve akıldışı inançların her zaman işlevsiz olmayabileceğinden yola çıkarak, kaygının 

bireyleri çalışmaya motive edebileceğini ortaya koymuştur. Harrington’un (2005) çalışması düşük tolerans inancının 

erteleme davranışını azaltarak bireyleri çalışmaya/göreve yönelttiğini göstermektedir, kısaca akıldışı inançların işlevsel 

davranışı artırabileceği görülmektedir. Düşük tolerans akıldışı inancının bireyleri göreve yönelttiğini gösteren bu bulgu 

çalışmamızda düşük tolerans akıldışı inancı arttıkça, optimal performans duygu durumunun yaşanmasını arttırdığı 

bulgusunu destekler niteliktedir. Bu duruma düşük toleranslı bireylerin maruz kaldıkları kaygı nedeniyle oluşan 

rahatsızlıktan kaçınmalarının neden olduğu düşünülebilir (Harrington, 2005). Benzer şekilde Chang ve D’Zurilla (1996) 

düşük toleransın taleplerden ziyade, kaygı ve depresyonu önemli ölçüde yordadığını belirtmiştir. Bu durumda, düşük 

toleranslı sporcuların göreve odaklanmalarını sağlayarak optimal performans duygu durumuna ulaştıran faktöründe kaygı 

olduğu söylenebilir. Diğer bir deyişle, düşük tolerans ve kaygı arasındaki bu ilişki, düşük tolerans akıldışı inancı yüksek 

olan sporcuların kaygı durumundan kaçınmak için göreve yönelmeleri ile optimal performans duygu durumunu daha fazla 

deneyimlemelerini açıklayabilir. 

SONUÇ ve ÖNERİLER 

Sonuç olarak elde edilen bulgular, sporcularda ruminatif düşüncenin optimal performans duygu durumunun 

belirleyicisi olmadığını ve sporcularda akıl dışı inanç alt boyutlarından düşük tolerans ile optimal performans duygu 

durumu arasında anlamlı pozitif ilişki olduğunu göstermiştir. Başka bir deyişle, ruminatif düşünce optimal performans 

duygu durumunu deneyimleme üzerinde etkili değilken, akıldışı inanç alt boyutlarından düşük tolerans optimal 

performans duygu durumun deneyimlenmesini sağlamaktadır. Elde edilen bu bulgular, çalışmanın sınırlılıkları dikkate 

alınarak değerlendirilmelidir. Çalışma kesitsel bir çalışmadır. Bu nedenle, çalışmanın sonuçları neden sonuç ilişkisini net 

olarak ortaya koyamamaktadır ve bu çalışmanın bulgularının genellenebilirliğini etkilemektedir. Bunun yanısıra, 

çalışmanın örneklemi atletizm, boks, güreş, halter, karate, okçuluk, tekvando, tenis, yüzme, basketbol, futbol, hentbol, 

voleybol, ragbi ve sualtı hokeyi branşları ile sınırlandırılmıştır. Bu bağlamda, bu çalışmada elde edilen bulguların satranç 

ve atıcılık gibi odaklanma ve bilişsel süreçlerin daha ön planda olduğu spor branşları için genellenebilirliği düşüktür. 

İlerideki çalışmalarda bilişsel öğelerin ön planda olduğu branşlarda bu kavramlar arasındaki ilişki ele alınabilir. Bunun 

yanı sıra, gelecek çalışmalarda bu kavramlar arasındaki ilişkiyi etkileyebilecek olası düzenleyici değişkenler, örneğin 
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bilinçli farkındalık kavramı, ele alınabilir. Çalışmada optimal performans duygu durum ve akıldışı inançlar spor ortamına 

yönelik ele alınırken, ruminatif düşünce genel yaşam bazında değerlendirilmiştir. İlerideki çalışmalarda sportif 

performansa özgü olarak ruminatif düşüncenin ölçülmesi bu kavramlar arasındaki ilişkinin irdelenmesine katkı 

sağlayabilir. Ayrıca ruminatif düşünceler tekrarlayıcı (brooding) ve yansıtıcı (reflective) olmak üzere iki farklı şekilde 

sınıflandırılmaktadır. Bu çalışmada ruminatif düşünce değerlendirmesi tekrarlayıcı ruminatif düşünceler üzerinedir. 

Gelecek çalışmalarda yansıtıcı ruminatif düşünceler ile optimal performans duygu durumu ve akıldışı inançlar ilişkisi de 

incelenebilir. Optimal performans duygu durumu bu çalışmada alt boyutlar bazında irdelenmemiştir. Gelecek 

çalışmalarda optimal performans duygu durumunun oluşmasını sağlayan ve optimal performans duygu durumunun 

özellikleri olarak nitelenen alt boyutlar bağlamında ilişki irdelenebilir. Son olarak, spor alanyazınında sınırlı çalışılmış 

olan ruminatif düşünce ve akıldışı inanç kavramları zihinsel dayanıklılık, konsantrasyon, bilinçli farkındalık ve benlik 

algısı gibi kavramlarla birlikte ele alınabilir. 
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