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Öz 

Bu araştırma, kadın voleybolcularda bilinçli farkındalık ile yarışma kaygısı arasındaki ilişkiyi 

incelemek amacıyla yapılmıştır. Türkiye’deki çeşitli illerde Sultanlar Ligi’nden 36 sporcu, 

Kadınlar 1. Ligi’nden 87 sporcu olmak üzere toplamda 123 kadın voleybolcu (Ortyaş= 

24.38±5.03) Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği ve Sporda Yarışma Kaygısı Ölçeği - Yetişkin 

Formu’na çevrimiçi ortamda gönüllü olarak yanıt vermişlerdir. İstatistiksel analizde SPSS 23 

kullanılmıştır. Veriler, normallik sınaması sonrasında Pearson korelasyonu ve çoklu lineer 

regresyon yöntemi ile analiz edilmiştir. Sonuç olarak; kadın voleybolcularda bilinçli farkındalık 

ve yarışma kaygısı arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. Bununla birlikte, 

bilinçli farkındalığın yarışma kaygısının negatif yönde anlamlı bir yordayıcısı olduğu ve 

“farkındalık, yargılamama ve yeniden odaklanma” alt boyutlarıyla birlikte yarışma kaygısının 

%15’ini açıkladığı görülmüştür. Kesitsel desende tasarlanmış olan bu araştırmada nedensel bir 

çıkarımda bulunmak mümkün olmasa da mevcut araştırma grubunda bilinçli farkındalık, 

yarışma kaygısı için etkili bir yol olabilir. Bu olasılığı test etmek için daha fazla çalışmaya ihtiyaç 

duyulmaktadır. 

Anahtar kelimeler: Bilinçli farkındalık, Yarışma kaygısı, Voleybol, Kadın sporcu 

 

 

 

 

 

Abstract 

This study investigated the relationship between mindfulness and competitive anxiety in 

female volleyball players. A total of 123 female volleyball players (Mage= 24.38±5.03), 36 

athletes from the Sultans League and 87 athletes from the Women’s 1st League, in various 

cities in Turkey responded to the Mindfulness Inventory for Sport (MIS) and the Sport 

Competitive Anxiety Test - Adult Form (SCAT-A). SPSS 23 was used for statistical analysis. The 

data were analyzed by Pearson correlation and multiple linear regression method after testing 

for normality. As a result; there was a significant negative correlation between mindfulness 

and competitive anxiety. In addition, mindfulness was a significant negative predictor of 

competitive anxiety and awareness, non-judgment and refocusing sub-dimensions accounted 

for 15% of the variance in competitive anxiety. Although it is not possible to make a causal 

inference in this cross-sectional research, mindfulness may be an effective way for 

competitive anxiety in the current research group. Further research is needed to test this 

possibility. 
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Giriş 

Günümüzün rekabetçi spor dünyasında sporcuların müsabaka 
esnasında fiziksel becerilerinin yanı sıra zihinsel becerilerini de 
kullanarak dikkatlerini ilgili olana çevirebilmeleri, hızlı kararlar 
verebilmeleri ve iyi performans gösterirken zorluklar ve hata-
larla mücadele edebilmeleri beklenmektedir (Walker, 2019). Bu 
beklentiler ve rekabetçi spor ortamı oyuncularda, “gerçek veya 
bariz bir tehlikenin yokluğunda ortaya çıkan endişe veya gerilim 
durumu” olarak ifade edilen kaygıya yol açabilmektedir 
(Buckworth ve Dishman, 2002). Spor ortamındaki kaygı “baskı 
altında bir görevin performansına ilişkin algılanan strese tepki 
olarak hoş olmayan bir psikolojik durum” olarak tanımlanmak-
tadır (Cheng, Hardy ve Markland, 2009). Kaygı, her ne kadar 
olumsuz bir duygu olarak değerlendirilse de kaygının sporcula-
rın performanslarında önemli bir yeri olduğu da bildirilmektedir 
(Weinberg ve Gould, 2019). Kaygının, bir müsabaka sırasında bi-
lişsel ve somatik olmak üzere iki boyutu olduğu vurgulanmakta-
dır. Endler, Parker, Bagby ve Cox (1991) bilişsel kaygıyı, çevreyle 
ilgili olumsuz bir yargıya ilişkin endişe, başarısızlık korkusu ve 
benlik saygısı kaybı gibi çeşitli faktörlerin neden olduğu kaygının 
zihinsel bir bileşeni olarak tanımlamıştır.  

Somatik kaygı ise kaygının fiziksel bileşenidir ve bir oyuncu 
yüksek düzeyde somatik kaygıya sahip olduğunda kalp hızında 
artış, solunumda hızlanma, avuç içlerinde terleme, kaslarda ger-
ginlik ve midede kelebeklenme hissi gibi fizyolojik tepkiler görü-
lebilir (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki ve Theodorakis, 
2009). Kaygı; aynı zamanda korku veya korkular, konsantre 
olma sorunu, gergin hissetme, en kötüsünü tahmin etme, sinir-
lilik, zihni boşalmış gibi hissetme, huzursuzluk, tehlike belirtile-
rini/olaylarını izleme/bekleme gibi duygusal tepkilere de sebep 
olabilir. Bazı araştırmalar, kaygı semptomlarının sporcuların 
performanslarına yardımcı olabileceğini veya engelleyebilece-
ğini belirterek kaygının, sporcunun durumu yorumlamasından 
etkilendiğini öne sürmektedir (Hanton, Evans ve Neil, 2003; 
Hanton, Neil, Mellalieu ve Fletcher, 2008; Perry ve Williams, 
1998). Bu noktada sporcu yüksek düzeyde yarışma kaygısına sa-
hip olduğunda, müsabaka ortamını endişe verici olarak algılar-
ken düşük düzeyde yarışma kaygısına sahip sporcu aynı ortamı 
tam tersi olarak algılamaktadır (Kocaekşi ve Koruç, 2012). Ya-
rışma kaygısı ve performans incelenirken bazı kuramlardan fay-
dalanılmaktadır. Bunlardan biri Yarkes ve Dodson’un “Ters-U 
Kuramı”dır. Bu kuram; sporcunun uyarılmışlığının çok yüksek 
veya çok düşük olduğunda performansının düşeceğini, ancak 
optimal bir uyarılmışlık ve kaygı düzeyine sahip olunduğunda 
performansın artacağını açıklamaktadır (Broadhurst, 1957). Bir 
diğer kuram ise Yuri Hanin tarafından öne sürülen IZOF (Uyarıl-
mışlığın Optimal İşlev Görme Bölgesi) kuramıdır. Bu kuramda 
performansı şekillendiren optimal bir işlev aralığı vardır ve spor-
cuların performanslarındaki bireysel farklılıklarına odaklanmak-
tadır. Buna göre, her sporcunun optimal düzeyde bir yarışma 
öncesi kaygısına sahip olduğunu, çok yüksek veya çok düşük ol-
masından bağımsız olarak IZOF aralığının dışında ise sporcunun 

performansının düşeceğini savunmaktadır (Raglin ve Hanin, 
2000).  

Optimal performansa ulaşmak için yarışma kaygısını azaltabile-
cek imgeleme, meditasyon, otojenik antrenman gibi çeşitli zi-
hinsel antrenman yöntemleri mevcuttur (Stevenson, 2009). Bir 
diğer müdahale yöntemi de bilinçli farkındalıktır (mindfulness) 
(Dana, Shahir ve Ghorbani, 2022; Mehrsafar ve diğerleri, 2019). 
Bu kavram İngilizceye Buda’nın öğretilerinin yansıtıldığı Pali di-
lindeki “farkındalık, hatırlama ve dikkatin birleşimi” için kullanı-
lan Sati kelimesinden geçmiştir (Siegel, Germer ve Olendzki, 
2009) ve “şimdiki anda ve yargısız bir şekilde mevcut deneyime 
kasıtlı olarak dikkat etmek” olarak tanımlanmaktadır (Kabat-
Zinn, 2003). Bilinçli farkındalık, bir bireyin tüm iç ve dış bilgi gir-
dilerini gözden geçirmesine ve normal tepkilere doğru değişen 
ilişkiyi deneyimleyebilmesine olanak tanımaktadır (Goldin ve 
Gross, 2010; Scott-Hamilton ve Schutte, 2016). Bilinçli farkında-
lığın özünde var olan kendini düzenleme kavramı, duygusal ze-
kanın duyguları kontrol edebilmesi ile bağlantılıdır. Bireylerin 
hem kendi duygularını farkına vararak kullanmasına hem de 
başkalarının duygularını doğru bir şekilde algılayıp düzenleme-
lerine yardımcı olmaktadır (Schutte ve Malouff, 2011). Aynı za-
manda bilinçli farkındalık, yargılardan mümkün olduğunca uzak-
laşarak yaşanılan o ana dikkat kesilmeyi ve fark etmeyi savun-
maktadır (Kabat-Zinn, 2012). Bu doğrultuda farkındalık ve kabul 
yaklaşımları; dikkatte düşüncelere, duygulara veya dikkat odak-
larına yönelik yararsız kaymaları fark ederek ve bunun yerine 
dikkati daha yararlı, görevle ilgili ipuçlarına yönlendirerek bu sü-
rece bir çözüm olarak önerilmektedir (Birrer, Röthlin ve Mor-
gan, 2012; Masters ve Maxwell, 2008). Bu bilgilere ek olarak; 
dikkat, biliş ve duygu arasındaki etkileşimi en iyi şekilde yönete-
rek atletik performansı artırmanın bir yöntemi olarak öneril-
mektedir. Böylece açık, tepkisiz, şimdiki an farkındalığını eğite-
rek sporcuların görev odaklı dikkati sürdürmelerine yardımcı ol-
duğu bildirilmiştir (Birrer, Röthlin ve Morgan, 2012). Daha önce 
de bahsedildiği üzere sporcuların yarışma esnasında dikkatlerini 
ilgili olana çevirmeleri gerekmeleri sporcularda endişeye yol 
açabilmektedir. Bu bağlamda, sporcular için bilinçli farkındalık 
temelli müdahalelerin yarışma kaygısı için etkili olabileceği dü-
şünülebilir.  

Literatürde sporcular üzerinde yapılan depresyon ve kaygı, 
strese ilişkin bazı araştırmalar (Atia ve Sallam, 2019; Lepera, 
2011; Lomas, Medina, Ivtzan, Rupprecht ve Eiroa-Orosa, 2017; 
Madvedev vd., 2018; Norouzi ve diğerleri, 2019; Schneider vd., 
2019; Song ve Lindquist, 2015; Tuncer, 2017) olmasına rağmen, 
bilinçli farkındalık ve yarışma kaygısı arasındaki ilişkinin incelen-
diği araştırmalara daha fazla ihtiyaç duyulmaktadır. Bu kap-
samda mevcut araştırmanın amacı, kadın voleybolcularda bi-
linçli farkındalık ve yarışma kaygısı  arasındaki ilişkiyi incelemek-
tir. İlgili literatüre bu bağlamda katkı sağlayabileceği gibi kadın 
voleybolcuların performanslarının artırılması konusunda da fikir 
oluşturabileceği düşünülmektedir.  
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Yöntem  

Çalışma Grubu 

Katılımcı sayısını belirlemek amacıyla G*Power 3.1. programı 
kullanılmıştır. Çoklu lineer regresyon modelde orta etki büyük-
lüğü (.15), .05 hata payı, %90 güç ile çalışmaya dahil edilmesi 
gereken katılımcı sayısı 108 olarak belirlenmiştir. Katılımcıların 
çalışmayı bırakma, hatalı ya da eksik yanıt verme ihtimalleri göz 
önüne alınarak örneklem sayısı %10 artırılmış ve en az 119 katı-
lımcının araştırmaya dahil edilmesine karar verilmiştir. Bu doğ-
rultuda Türkiye’deki çeşitli illerde Sultanlar Ligi (%29,26) ve Ka-
dınlar 1. Liginde (%70,73) yer alan 123 kadın voleybolcu çalış-
maya dahil edilmiştir (Ortyaş= 24.38±5.03). 

Veri Toplama Araçları ve İşlem Yolu 

Veriler Google Formlar aracılığıyla toplanmıştır. Yaş ve 
sporcunun yer aldığı lig demografik bilgi formunu oluşturmuş-
tur. Sporcular, gönüllü olarak demografik bilgi formunu yanıtla-
dıktan sonra 15’er maddeden oluşan Sporcu Bilinçli Farkındalık 
Ölçeği ile Sporda Yarışma Kaygısı Ölçeği-Yetişkin Formu’nu çev-
rimiçi ortamda yanıtlamıştır. Kullanılan ölçeklerin bu çalışma-
daki güvenirliğine bakıldığında Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği 
(SBFÖ) için Cronbach’s Alpha katsayısı .61 olarak, Sporda Ya-
rışma Kaygısı Ölçeği-Yetişkin Formu (SCAT-A) için ise .80 olarak 
hesaplanmıştır. Literatürde .60 ile .74 aralığının güvenilir olduğu 
bildirilmektedir (Taber, 2017). Dolayısıyla ölçeklerin çalışma açı-
sından güvenilir olduğunu görülmektedir. 

Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği (SBFÖ) 

Orijinali Thienot vd. (2014) tarafından geliştirilmiş̧ olan 
ölçeğin Türkçeye uyarlaması Tingaz (2020) tarafından yapılmış-
tır. Ölçek 15 maddeden ve farkındalık, yargılamama, yeniden 
odaklanma olmak üzere 3 alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçeğin 
genelinin Cronbach’s Alpha iç̧ tutarlık kat sayısı .82, Farkındalık: 
α=.81, Yargılamama: α=.70, Yeniden Odaklanma: α=.77 olarak 
hesaplanmıştır. Ölçeğin, test-tekrar test güvenirliğinin oldukça 
yüksek olduğu vurgulanmıştır (r=.89) (Tingaz, 2020). 

Sporda Yarışma Kaygısı Ölçeği -Yetişkin Formu (SCAT-A) 

Spor alanında kaygı düzeyini ölçen ilk test olan SCAT-A 
(Sport Competitive Anxiety Test for Adults-Sporda Yarışma 
Kaygı Ölçeği-Yetişkin Formu) Martens tarafından 1977 yılında 
geliştirilmiştir (Koruç, Öztürk, Yılmaz, Bayar ve Kağan, 2005). 
SCAT-A’nın Türkçeye uyarlaması Koruç, Öztürk, Yılmaz, Bayar ve 
Kağan (2005) tarafından yapılmıştır. SCAT-A’nın madde anali-
zinde dolgu maddeler dışında kalan 10 madde için en düşük .43 
ile .72 arasında değerler elde edilmiştir. Cronbach-Alfa iç̧ tutar-
lık katsayısı .79 bulunmuştur. Ölçeğin, test-tekrar test güvenirli-
ğinin yüksek olduğu raporlanmıştır (r=.90). 

Verilerin Analizi 

SPSS 23.0’de yapılan uç değer analizi sonucunda eksik ve 
hatalı veri girişi olup olmadığı tespit edilmiştir. Toplam 129 katı-
lımcıdan alınan yanıtlar içerisinden 6 hatalı uç değer bu tespit 

sonucunda çıkartılmıştır. Buna göre tutarlı veri sayısı 123 olarak 
belirlenmiştir. Veri incelemesinin ardından katılımcıların bilinçli 
farkındalık toplam puanları ve yarışma kaygısı toplam puanları 
hesaplanmış, uç değer incelemesi yapılmıştır. Verilerin dağılımı-
nın normal dağılım analizi “basıklık ve çarpıklık değerlerine ba-
kılarak” yapılmıştır. Normallik dağılımı analizi sonrasında, veriler 
Pearson Korelasyonu ve Çoklu Lineer Regresyon yöntemi ile 
analiz edilmiştir. 

Etik Beyan  

Bu çalışma, Gazi Üniversitesi Etik Komisyonu tarafından 
21.12.2021 tarihinde onaylanmıştır (Onay Kodu: 2022-028). 

Bulgular  

Verilerin normallik analizi sonuçları Tablo 1’de verilmiştir.  

Tablo 1. Sporda Yarışma Kaygısı Ölçeği ile Sporcu Bilinçli Farkındalık Öl-
çeği ve alt boyutlarının Basıklık ve Çarpıklık Analizi 

Ölçekler ve Alt Boyutları Basıklık Çarpıklık 

Yarışma Kaygısı -.035 .593 

Bilinçli Farkındalık 1.199 .274 

Farkındalık 3.985 -1.311 

Yargılamama -.182 .427 

Yeniden Odaklanma -.121 -.565 

 
Tablo 1’e bakıldığında; Sporda Yarışma Kaygısı Ölçeği-Ye-

tişkin Formu (SCAT-A) toplam puanı ile Sporcu Bilinçli Farkında-
lık Ölçeği toplam puanı ve alt boyutlarının Basıklık ve Çarpıklık 
değerlerinin ± 3.00 aralığında değiştiği görülmektedir. Jondeau 
ve Rockinger (2003), ± 3.00 aralığında değişen verilerin normal 
dağılım gösterdiğini belirtmiştir. Bununla birlikte, basıklık değe-
rinin ≤ 3.0, çarpıklık değerinin ise ≤ 10.0 olması önerilmektedir 
(Kline, 2005, s. 77). Bu doğrultuda verilerin normal dağılım gös-
terdiği düşünülerek parametrik testler kullanılmıştır. 

Tablo 2’de verilen; bilinçli farkındalık ölçeğinin alt boyut-
ları ile yarışma kaygısı ölçeği puanları arasındaki ilişki incelendi-
ğinde, yarışma kaygısı ve bilinçli farkındalık ölçeğinin farkındalık 
alt boyutu ile Yarışma kaygısı; Farkındalık (-.155, p<.05), Yeniden 
Odaklanma (-.344, p<.01) ve Bilinçli Farkındalıkla (-.370, p<.01) 
negatif yönde anlamlı şekilde ilişkili olduğu görülmektedir. Bu-
nunla birlikte, Yarışma Kaygısı ve Yargılamama arasında negatif 
yönde bir bağlantı olsa da (-.103) bu bağlantı anlamlı değildir 
(p>.05).  

Yarışma kaygısı toplam puanları ile bilinçli farkındalık alt 
ölçekleri arasındaki yordayıcılık kontrol edildiğinde; Farkındalık 
alt boyutu tek başına yarışma kaygısı için anlamlı bir yordayıcı 
değilken (p>.05), Yargılamama (-.243, p<.01) ve Yeniden Odak-
lanma alt boyutu (-.409, p<.01) ise yarışma kaygısı için negatif 
yönlü anlamlı yordayıcılardır. Farkındalık, Yargılamama ve Yeni-
den Odaklanma toplam varyansın %15’ini açıklamaktadır  
(Tablo 3). 
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Tablo 2. Bilinçli farkındalık ve alt boyutları ile yarışma kaygısı arasındaki ilişkiye ait Pearson korelasyon analizi 

**p < .01, *p < .05 

 
Tablo 3. Bilinçli farkındalığın yarışma kaygısını yordamasına ilişkin çoklu regresyon analizi 

Yordayıcı Değişken B Standart Hata β t p R ΔR2 F 
Farkındalık -.038 .109 -.032 -.349 .728 .414  .150  8.183 

Yargılamama -.171 .062 -.243 -2.744 .007 

Yeniden Odaklanma -.356 .083 -.409 -4.272 .000 

 

 Tartışma  

Bu çalışmada; kadın voleybolcularda bilinçli farkındalık ile ya-
rışma kaygısı arasındaki ilişki incelenerek, bilinçli farkındalığın 
yarışma kaygısı için anlamlı bir yordayıcı olup olmadığı araştırıl-
mıştır. Yapılan bu çalışma; kadın voleybolcularda, yargılamama-
nın dışında farkındalığın, yeniden odaklanmanın ve artan bilinçli 
farkındalığın, azalmış yarışma kaygısı ile zayıf düzeyde ilişkisi ol-
duğunu göstermektedir. Bununla birlikte farkındalık alt boyutu 
tek başına yarışma kaygısı için anlamlı bir yordayıcı değilken; far-
kındalık, yargılamama ve yeniden odaklanma alt boyutları hep 
birlikte yarışma kaygısının %15’ini açıklamaktadır.  

Kabat-Zinn (2003) yarışma kaygısını; geleceğe yönelik sık-
lıkla endişeli düşünceler içerdiğini ve bunun bir zihin uçuşması 
olduğunu, bununla birlikte bilinçli farkındalığı, mevcut andaki 
deneyime yönelik bilinçli ve yargısız şekilde dikkatin yeniden ge-
tirilmesi olarak ifade etmiştir. Bu ifadeleri destekler nitelikte 
olan çalışmalar aşağıda tartışılmıştır. Yapılan bu çalışmada lite-
ratür araştırıldığında, voleybolcularda bilinçli farkındalık ve 
kaygı ilişkisini inceleyen araştırmaya rastlanılmamıştır. Bu se-
beple örneklemin farklı olduğu diğer çalışmalar incelenmiştir. 

Baltzell, Caraballo, Chipman ve Hayden (2014) tarafından 
yapılan bir araştırmada, sporcuların farkındalık becerilerinin, 
hoş olmayan duyguları çözme ve rekabetle karşılaştığında odak-
lanmayı geliştirme yetenekleriyle ilişkili olduğunu ve bunun da 
oyuncuların yarışma kaygısı düzeylerini düşürdüğü raporlanmış-
tır. Benzer şekilde, yapılan bir diğer ilişkisel çalışma, bilinçli far-
kındalık ile yarışma kaygısı arasında negatif yönde anlamlı bir 
ilişki olduğunu göstermiştir (Zeidabadi ve Hamboshi, 2020). Bi-
linçli farkındalık ve yarışma kaygısı üzerine farklı yaklaşımlar da 
mevcuttur. Fuentes ve Svensson (2019), yapmış oldukları çalış-
malarında yarışma kaygısının, bilinçli farkındalık ile algılanan 
performans arasındaki ilişkiye anlamlı düzeyde aracılık etmedi-
ğini ifade etmişlerdir. Bunun sebebinin yüksek farkındalığa sahip 
sporcuların kaygıyı tehdit edici ve performansı zayıflatıcı olarak 
yorumlamamasından kaynaklı olduğunu belirtmişlerdir. Bu-

nunla birlikte, bu sporcuların belki de kaygıyı açıklıkla karşıladık-
larını, kaygıdan rahatsız olmadıklarını ve kaygıya rağmen yüksek 
düzeyde performans gösterebileceklerini hissettiklerini bildir-
mişlerdir. Bu aynı zamanda bazı çalışmaların neden bilinçli far-
kındalık ve yarışma kaygısı arasında anlamlı ilişkiler bulamadı-
ğını da açıklayabilir (Scott-Hamilton, Schutte ve Brown, 2016). 
Literatürde verilen bu bilgiler, bizim çalışmamızla paralellik gös-
termemekle birlikte, bilinçli farkındalık ve yarışma kaygısı ara-
sında önemli düzeyde negatif yönlü ilişkili olduğunu gösteren 
çalışmalar mevcuttur.  

Röthlin, Horvath, Birrer ve Holtforth’ın (2016) 23 farklı 
branştaki sporcularla yapmış oldukları çalışmada; artan farkın-
dalık ile yarışma öncesi azalan bilişsel ve somatik kaygı arasında 
bir ilişki olduğunu belirtmişlerdir. Buldukları bu sonuçta; spor-
cuların müsabaka esnasında karşılaştığı zorlu durumlarda, biliş-
sel yarışma kaygısının performans gösterme yeteneği üzerin-
deki etkisinin, bilinçli farkındalık tarafından düzenlendiğini be-
lirtmişlerdir. Ayrıca, bilinçli farkındalığın, bilişsel kaygı üzerinde 
negatif yönde yordayıcısı olduğunu ve bilinçli farkındalığın yal-
nızca somatik kaygı ile değil, öznel olarak algılanan atletik per-
formansla da ilişkilendirilebilir olduğunu ifade etmişlerdir. Yapı-
lan bir derleme çalışmasında Gooding ve Gardner (2009), farkın-
dalık ve kabul yaklaşımlarının kaygıyı azaltmasında düşük dü-
zeyde etkili olduğunu bildiren kanıtlar olduğunu ifade etmişler-
dir. Bilinçli farkındalık ve kaygı arasındaki bağlantıyı araştıran di-
ğer çalışmalarda; negatif yönde, zayıf düzeyde ilişkiler bulun-
duğu belirtilmiştir (Röthlin ve diğerleri, 2016; Thienot ve diğer-
leri, 2014). Ayrıca, Noetel, Ciarrochi, Zanden ve Lonsdale (2019) 
çalışmalarında bilinçli farkındalığın önemli ölçüde azalan kaygı 
ile ilişkili olduğunu vurgulamışlardır. 

Katherine ve diğerleri (2021), kürekçiler üzerinde yaptığı 
bir çalışmada bilinçli farkındalık alt boyutlarının (farkındalık, ye-
niden odaklanma, yargılamama) durumluk kaygı ile ilişkili oldu-
ğunu tespit etmişlerdir. Ancak bilinçli farkındalık toplam puanı-

Değişkenler n XZ SS 1 2 3 4 5 

1. Farkındalık 123 25.45 3.17 1     

2. Yargılamama 123 
123 

14.08 5.31 -.220** 1    

3. Yeniden Odaklanma 23.43 4.28 .430** -.324** 1   

4. Bilinçli Farkındalık 123 62.97 6.80 .567** .474** .578** 1  

5. Yarışma Kaygısı 123 16.66 3.73 -.155* -.103 -.344** -.370** 1 
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nın, durumluk kaygı ile hem gerçek hem de algılanan perfor-
mans arasında anlamlı bir ilişkisinin olmadığını bulgulamışlardır. 
Literatürde verilen bu bilgiler ve bizim bulgularımız arasındaki 
farklılığın, bizim çalışmamızın özellikle durumluk kaygıyı analiz 
etmemesinden kaynaklı olabileceği söylenebilir. Bir başka çalış-
mada; Sparks ve diğerleri (2021), yüksek bilinçli farkındalık sevi-
yelerinde kaygının düşük olduğunu ve aynı zamanda yeniden 
odaklanma ve yargılamamanın da üstün performansla ilişkili ol-
duğunu belirtmişlerdir. Mevcut çalışmamızda yargılamama alt 
boyutu ile yarışma kaygısı arasında rakamsal olarak (.103) nega-
tif yönde bağlantı olmasına rağmen, bu bağlantı istatistiksel ola-
rak anlamlı bulunamamıştır.  

Bilinçli farkındalık ve yarışma kaygısı arasındaki ilişkiyi 
farklı aracılarla açıklayan çalışmalar mevcuttur. Permadi ve 
Nurwianti (2019), çeşitli spor dallarından oyuncularla yapılmış 
olan bir regresyon çalışmasında; farkındalık ve stresle başa 
çıkma becerilerinin eş zamanlı olarak yarışma kaygısı ile doğru-
sal bir ilişkisi olduğunu bulgulamışlardır.  

Bununla birlikte, farkındalık ve stresle başa çıkma beceri-
lerinin yarışma kaygısının %29’unu ön gördüğü sonucuna ulaş-
mışlardır. Ayrıca, bilinçli farkındalığın yarışma kaygısı ile yüksek 
düzeyde anlamlı bir ilişkisi olduğunu bildirmişlerdir. Bizim çalış-
mamız, literatürde verilen bu bilgilerle paralellik göstermekte-
dir. Tingaz, Solmaz, Ekiz ve Atasoy (2022), yapmış oldukları ça-
lışmalarında, farkındalığın kaygı, stres ve depresyonu yordadı-
ğını ifade etmişlerdir. Ayrıca, kaygı, stres ve depresyondan olu-
şan aracı değişken ile farkındalığın, performanstaki değişimin 
(varyansın) %13'ünü açıkladığını bildirmişlerdir. Baltzell, Cara-
ballo, Chipman ve Hayden (2014) araştırmalarında; kendi ken-
dine konuşmanın, imgelemenin, yoganın, gevşemenin ve farkın-
dalığın, birlikte kullanıldığında sporcuların yarışma kaygılarını 
azaltmalarında etkili olduğunu belirtmişlerdir.  

Bunun yanı sıra, Zadkhosh ve Hemayattalab (2018) çalış-
malarında futbolcuların yarışma kaygısı düzeylerini düşürmele-
rinde bilinçli farkındalık düzeylerinin etkili olduğunu, Hasanah 
ve Refanthira (2019) da yapmış oldukları bilinçli farkındalık ve 
kabul yaklaşımları üzerine bir derleme çalışmasında benzer bul-
guların olduğunu belirtmiştir. 

Sonuç ve Öneriler 

Sonuç olarak, mevcut araştırma grubundaki kadın sporcuların 
artan bilinçli farkındalık düzeylerinin azalan yarışma kaygısı ile 
ilişkili olduğu söylenebilir. Dahası; yarışma kaygısının ilişkili ol-
duğu sayısız kavram düşünüldüğünde, bu kavramlar arasında 
yarışma kaygısının nispeten önemli bir kısmı (%15) bilinçli far-
kındalık tarafından açıklanmaktadır. Bu bilgiler ışığında, özellikle 
yarışma kaygısı yaşayan kadın voleybolcuların fiziksel antren-
manlarına ek olarak; yeni nesil bilinçli farkındalık temelli zihinsel 
antrenmanları programlarına eklemesi, spor psikologları eşli-
ğinde antrenörlerin de bilinçlenerek teorik ve uygulamalı bir alt-
yapı sağlanması önerilmektedir.  

Bununla birlikte bu araştırma bazı sınırlılıklara sahiptir. 
Mevcut araştırmanın kesitsel modelde tasarlanmış olması sebe-
biyle nedensel bir çıkarımın yapılmasının güç olduğu söylenebi-
lir. Ancak, konuyla ilgili literatür bulgularına katkı sağlaması ba-
kımından da önemli olduğu düşünülmektedir. Sadece kadın vo-
leybolcuların çalışmaya dahil edilmiş olması ise bir diğer sınırlı-
lıktır. İleriki araştırmalarda cinsiyet farklılıklarının da göz önüne 
alınması faydalı olabilir. 

Finans Kaynakları 

Bu çalışmanın hazırlanması ve yazımı sırasında kurum ve/veya 
kuruşlardan herhangi bir maddi destek alınmamıştır. 
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