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GIRIŞ

Sporda modern yaşamın doğasına uygun olarak fiziksel ve zi-
hinsel çaba gerektiren rekabet ortamları vardır. Bu rekabet ortam-
ları sporcular üzerinde psikolojik baskı oluşturabilir. Dolayısıyla 
rekabete dayalı ortamların gerekliliklerinin yerine getirilmesi ve 
baskı altında (örneğin; kaygı, stres, zaman baskısı, görevin zorluk 
derecesi vb.) istenilen düzeyde performans sergilenebilmesi için 
ihtiyaç duyulan unsurların başında zihinsel kontrol gelmektedir. 
Dahası sporcu olsun olmasın çoğu insan, hayatının herhangi bir 
döneminde baskı altında performans sergilemek zorunda kalabi-
lir. Bu gibi durumlarda fiziksel kontrolün sağlanabilmesi için zi-
hinsel kontrolün kusursuz bir şekilde gerçekleşmesi gerekir, yani 
zihin beden arasındaki uyumun kusursuz bir form kazanmasıdır. 
Örneğin, birey önemli bir iş görüşmesindeki stresli ortamda duy-
gularını (örn; heyecan, kaygı, telaş vb.) kontrol edebilmek için 
zihinsel kontrol mekanizmalarına ihtiyaç duyar (Gorgulu, 2019; 
Gorgulu, Cooke, & Woodman, 2019). Benzer şekilde, spor or-
tamlarında da sporcuların binlerce seyirci önünde iyi performans 
sergilemeleri, zihin ve beden arasındaki uyumlu iş birliğine da-
yalıdır. Yaşamın içinden benzer örnekler göz önüne alındığında, 

2	 Sporda Elit Performans Araştırma Grubu, Spor Bilimleri Fakültesi, Bursa 
Uludağ Üniversitesi. gorgulurecep@gmail.com eslem13gokcek@gmail.
com



Spor Psikolojisinde Yeni Yaklaşımlar

30

mans kavramlarını anlamaya, açıklamaya ve geliştirmeye çalışan 
kuram ve modellere her zamankinden daha fazla ihtiyaç duyul-
maktadır. Bu yönüyle 1994 yılında sosyal psikolog Daniel Weg-
ner tarafından ortaya atılan Zihinsel Kontrolün İronik Süreçleri 
Kuramı’nın farklı deneysel çalışmalar ile test edilmesi, doğasında 
fazlasıyla bilişsel-yük unsuru barındıran (özellikle profesyonel) 
spor ortamlarına katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Baskı altın-
da performans sergilemek zorunda kalan bireyler için özellikle il-
gili göreve ait (örneğin; penaltı atışı, basketbolda serbest atış vb.)” 
Yapma!”, “Atma!”, “Kaçırma!” gibi “–me, –ma” olumsuzluk ekleri 
içeren komut ve talimatlar yerine daha olumlu, göreve ait, aksiyon 
odaklı, kısa ve net talimatlar verilmesinin psikolojik baskı altında 
ironik hataları azaltacağı düşünülmektedir. Baskı ve performans 
ilişkisini açıklamaya yönelik yapılan bu araştırmalar sayesinde 
gelecekte olabilecek performans düşüşleri ve nedenlerinin tespiti 
sağlanabilir ve böylece performansı daha ileri seviyelere taşıya-
bilmek adına beceriye, göreve özel çalışmalar geliştirilebilir. Ge-
lecekte yapılacak çalışmalarda bu gibi konulara özellikle antrenör 
ve sporcu eğitimlerinde yer verilmesi sportif performansın geliş-
tirilmesine katkı sağlayabilir.
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