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GIRIS

Bilingli farkindalik (Mindfulness), anbean ortaya ¢ikan deneyimlere yonelik,
simdiki anda, yargilamadan, bilingli dikkatle meydana gelen farkindaliktir .
Mindfulness1n Tiirkge literatiirde “bilingli farkindalik” ¢evirisiyle siklikla kulla-
nildig: soylenebilir >**. Bununla birlikte, iki ifadenin birbirinin yerine kullanila-
bilecegi diistiniilebilir.

Sportif performansini artirmak isteyen sporcular cesitli yontemlere basvur-
maktadirlar. Hedef belirleme, imgeleme, zihinsel prova, uyarilma kontrolii, kendi
kendine konusma ve yaris 6ncesi rutinler performansi artirmaya yonelik yontem-
ler arasindadir®. Sporcular arasinda popiiler olmaya baglayan bir diger zihinsel
antrenman sekli de bilingli farkindaliktir®. Performansi optimize etmek i¢in kul-
lanilan bilingli farkindalik temelli zihinsel antrenman ile ilgili ilk ¢alismalar 80’li
yillara dayanmaktadir”. Ardindan, Bilingli Farkindalik Kabul ve Kararlilik Yakla-
simlari-MAC® ve Bilingli Farkindalikla Sportif Performans: Gelistirme-MSPE®
gibi programlar kullanilmaya baslanmistir. Bu programlara daha yakindan bak-
makta fayda vardir.

BILINCLI FARKINDALIK KABUL VE KARARLILIK-MAC
UYGULAMASI

Sporcular i¢in 6zel gelistirilmis bu protokol, Mindfulness Temelli Biligsel Te-
rapi ' ve Kabul ve Kararlilik Terapisinin !V birlesiminden ve uyarlanmasindan
olusmaktadir. 5 asgamadan olugan protokol, bireysel uygulamalarda 1 saatten olu-
san 12 oturumdan meydana gelirken, grup calismalarinda 1.5 saatten olusan 8
oturumdan meydana gelmektedir. Asamalar; psikoegitim, bilingli farkindalik, de-
ger 6zdesimi ve kararlilik, kabul, biitiinlesme-pratik seklinde belirtilmistir. Asag1-
da Gardner ve Moore ® tarafindan olusturulmus bu agamalar tanitilacaktir:
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Sporda Psiko-Sosyal Alanlar

TARTISMA VE SONUC

Sporcular i¢in performansin oniindeki psikolojik engelleri agmak her zaman
kolay degildir. Bu engelleri asmak i¢in kullanilan ve yeni sayilabilecek yontemler-
den biri de bilingli farkindalik temelli yaklasimlardir. Bu yaklasimlar hentiz yeni
olmasina ragmen spor psikolojisi alaninda oldukg¢a dikkat cekmistir. Su da agiktir
ki; bu uygulamalarin noksanliklari, fazlaliklari, olumlu ve olumsuz etkileri i¢in
daha fazla deneysel ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bilingli Farkindalik Kabul
ve Kararlilik-MAC uygulamas: ve Bilingli Farkindalik Sportif Performansi Gelis-
tirme-MSPE uygulamasi bu aragtirmada tanitilmaya ¢alisiimigtir. MAC’in uygu-
lama stiresinin MSPEden daha uzun oldugu goriilmektedir. Bu noktada, bu iki
uygulama arasinda tercihte bulunurken g6z 6niine alinabilecek faktorlerden birisi
de bu olabilir. Sporda bilingli farkindalik (mindfulness) yapisini incelemek ve il-
gili uygulamalarin tanitilmasi agisindan bu galisma énem arz etmektedir. Tiirki-
yede sporcular iizerinde bilingli farkindalikla ilgili aragtirmalarin yapilmamasinin
ontindeki 6nemli bir engel de Tiirk¢e 6l¢gme aracinin olmayisidir. Tarafimca Tiirk-
¢€ye uyarlamasi yapilan Sporcu Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Ol¢eginin bu
noktada islevsel olacag: diistiniilmektedir.
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