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BÖLÜM 4

SPORTİF PERFORMANSI ARTIRMADA YENİ BİR 
YAKLAŞIM: BİLİNÇLİ FARKINDALIK (MINDFULNESS)

Emre Ozan TİNGAZ1*

GİRİŞ

Bilinçli farkındalık (Mindfulness), anbean ortaya çıkan deneyimlere yönelik, 
şimdiki anda, yargılamadan, bilinçli dikkatle meydana gelen farkındalıktır (1). 
Mindfulness’ın Türkçe literatürde “bilinçli farkındalık” çevirisiyle sıklıkla kulla-
nıldığı söylenebilir (2,3,4). Bununla birlikte, iki ifadenin birbirinin yerine kullanıla-
bileceği düşünülebilir.

Sportif performansını artırmak isteyen sporcular çeşitli yöntemlere başvur-
maktadırlar. Hedef belirleme, imgeleme, zihinsel prova, uyarılma kontrolü, kendi 
kendine konuşma ve yarış öncesi rutinler performansı artırmaya yönelik yöntem-
ler arasındadır(5). Sporcular arasında popüler olmaya başlayan bir diğer zihinsel 
antrenman şekli de bilinçli farkındalıktır(6). Performansı optimize etmek için kul-
lanılan bilinçli farkındalık temelli zihinsel antrenman ile ilgili ilk çalışmalar 80’li 
yıllara dayanmaktadır(7). Ardından, Bilinçli Farkındalık Kabul ve Kararlılık Yakla-
şımları-MAC(8) ve Bilinçli Farkındalıkla Sportif Performansı Geliştirme-MSPE(9) 
gibi programlar kullanılmaya başlanmıştır. Bu programlara daha yakından bak-
makta fayda vardır.

BİLİNÇLİ FARKINDALIK KABUL VE KARARLILIK-MAC 
UYGULAMASI

Sporcular için özel geliştirilmiş bu protokol, Mindfulness Temelli Bilişsel Te-
rapi (10) ve Kabul ve Kararlılık Terapisinin (11) birleşiminden ve uyarlanmasından 
oluşmaktadır. 5 aşamadan oluşan protokol, bireysel uygulamalarda 1 saatten olu-
şan 12 oturumdan meydana gelirken, grup çalışmalarında 1.5 saatten oluşan 8 
oturumdan meydana gelmektedir. Aşamalar; psikoeğitim, bilinçli farkındalık, de-
ğer özdeşimi ve kararlılık, kabul, bütünleşme-pratik şeklinde belirtilmiştir. Aşağı-
da Gardner ve Moore (8) tarafından oluşturulmuş bu aşamalar tanıtılacaktır:
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TARTIŞMA VE SONUÇ

Sporcular için performansın önündeki psikolojik engelleri aşmak her zaman 
kolay değildir. Bu engelleri aşmak için kullanılan ve yeni sayılabilecek yöntemler-
den biri de bilinçli farkındalık temelli yaklaşımlardır. Bu yaklaşımlar henüz yeni 
olmasına rağmen spor psikolojisi alanında oldukça dikkat çekmiştir. Şu da açıktır 
ki; bu uygulamaların noksanlıkları, fazlalıkları, olumlu ve olumsuz etkileri için 
daha fazla deneysel çalışmaya ihtiyaç duyulmaktadır. Bilinçli Farkındalık Kabul 
ve Kararlılık-MAC uygulaması ve Bilinçli Farkındalık Sportif Performansı Geliş-
tirme-MSPE uygulaması bu araştırmada tanıtılmaya çalışılmıştır. MAC’in uygu-
lama süresinin MSPE’den daha uzun olduğu görülmektedir. Bu noktada, bu iki 
uygulama arasında tercihte bulunurken göz önüne alınabilecek faktörlerden birisi 
de bu olabilir. Sporda bilinçli farkındalık (mindfulness) yapısını incelemek ve il-
gili uygulamaların tanıtılması açısından bu çalışma önem arz etmektedir. Türki-
ye’de sporcular üzerinde bilinçli farkındalıkla ilgili araştırmaların yapılmamasının 
önündeki önemli bir engel de Türkçe ölçme aracının olmayışıdır. Tarafımca Türk-
çe’ye uyarlaması yapılan Sporcu Bilinçli Farkındalık (Mindfulness) Ölçeği’nin bu 
noktada işlevsel olacağı düşünülmektedir.
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