Sportif Bakis Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi
E-ISSN : 2148-905X
Yil/Year: 202*, Cilt/Volume: 12, Sayv/Issue: 2, ss./pp.: 204-217

&

I¢sel Konusma ve Bilingli Farkindahk: Tenisciler Uzerine Bir Arastirma

Yigitcan ALTIPARMAK ', Zisan KAZAK?®

*Kirsehir Ahi Evran Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kirsehir, Tiirkiye
?Ege Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, izmir, Tiirkiye

DOI:10.70736/spjses.298 Arastirma Makalesi/Research Article
Gonderi Tarihi/ Received: Kabul Tarihi/ Accepted: Online Yayin Tarihi/ Published:
25.04.2025 15.08.2025 31.08.2025
Ozet

Bu aragtirmanin amaci, teniscilerde bazi demografik 6zellikler bakimindan i¢sel konusma, bilingli farkindalik
stratejilerinde farklilik olup olmadiginin belirlenmesi ve i¢sel konugma ile bilingli farkindalik arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Arastirma 6rneklemini (n=390) 152 kadin, 238 erkek tenis sporcusu olusturmustur. Arastirmada
veri toplama amaciyla kisisel bilgi formu, sporda igsel konusma &lgegi ve sporda bilingli farkindalik envanteri
kullanilmistir. Veri analizinde betimsel istatistiklere yer verilmis olup, bagimsiz gruplar t-testi, pearson
korelasyon analizi yontemleri uygulanmistir. Arastirmada negatif igsel konugmanin bazi alt boyutlarinda
kadinlarin ortalama puanlarinin, erkeklere goére yiiksek oldugu, kendine giiven alt boyutunda ise erkek
tenis¢ilerin ortalama puanlarinin, kadinlara gore yiiksek oldugu belirlenmistir. Yas ve tenis deneyimi ile bilingli
farkindalik alt boyutlar1 arasinda anlamli iliski bulunmamaktadir. Buna karsilik yas, tenis deneyimi ve haftalik
antrenman sayist ile i¢sel konugmanin (pozitif ve negatif) bazi alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Buna gore tenisgilerde tenis deneyimi ile endise alt boyutu arasinda negatif yonde, kendine giiven ile
pozitif iliski oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde haftalik antrenman sayisi ile endige ve bedensel yorgunluk
arasinda negatif yonde, alakasiz diisiinceler ve kendine giiven alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde iligki oldugu
ortaya konmustur. Ayrica negatif i¢csel konusma (endise, kopma, bedensel yorgunluk ve alakasiz diisiinceler) alt
boyutlari ile alakasiz diigiinceler hari¢ olmak iizere, farkindalik ve tekrar odaklanma alt boyutlar: arasinda negatif
yonde, pozitif i¢sel konusma (psikolojik hazirlik, kaygi kontrolii, kendine giiven ve komut) alt boyutlar ile ise
pozitif yonde iliski belirlenmistir. Dolayisiyla igsel konusma ve bilingli farkindalik stratejilerinin bazi alt
boyutlar bakimindan iligkili oldugu ve bu iligkinin sporcu performansina katki saglayabilecegi diisiinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, i¢sel konusma, tenis, zihinsel antrenman

Self-Talk and Mindfulness: A Study on Tennis Players
Abstract

The aim of this study is to determine whether there is a difference in self-talk and mindfulness strategies in
tennis players in terms of some demographic characteristics and to examine the relationship between self-talk
and mindfulness variables. The sample of the study consisted of 152 female and 238 male tennis players. In the
study, personal information form, automatic self-talk questionnaire for sport (ASTQS) and the mindfulness
inventory for sport (MIS) were used for data collection. Data are reported as means and standard deviations,
independent groups t-test and pearson correlation analyses method. It was determined that women's average
scores were higher than men's in some sub-dimensions of negative self-talk, and that male tennis players'
average scores were higher than women's in confidence sub-dimension. There is no significant relationship
between age, tennis experience and mindfulness sub-dimensions. While significant differences were found in
some sub-dimensions of self-talk (positive and negative) with age, tennis experience and number of weekly
training sessions. Accordingly, there is a negative relationship between tennis experience and the worry sub-
dimension in tennis players, and a positive relationship confidence. Similarly, there was a negative relationship
between the number of weekly training sessions and worry and somatic fatigue, and a positive relationship
between irrelevant thoughts and confidence sub-dimensions. In addition, a negative relationship was determined
between the sub-dimensions of negative self-talk (worry, disengagement, somatic fatigue and irrelevant
thoughts) and the sub-dimensions of awareness and refocusing, excluding irrelevant thoughts, and a positive
relationship was determined between the sub-dimensions of positive self-talk (psych up, anxiety control,
confidence, instruction). Therefore, self-talk and mindfulness strategies are related in terms of some sub-
dimensions and their relationship may contribute to athlete performance.
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GIRIiS

Spor psikolojisi alan yazinda sporcularin performansina etkisi oldugu diisiiniilen zihinsel
dayaniklilik (Yarayan vd., 2018), i¢sel konusma (Latinjak vd., 2019), 6zgiliven, olumlu beden
algisi, akis (Soulliard vd., 2019) gibi psikolojik faktdrlere odaklanmis birgok ¢alisma
mevcuttur. Bu faktorlerden biri olan i¢sel konusma sporcularin kendine yonelik sozlii ifadeler
iceren, kullanilan ifadelerde yoruma acik, yapisi gere8i ¢ok boyutlu ve en az iki islevi
(yapilandiric1 ve giidiisel) i¢inde bulunduran bir olgu olarak tanimlanmistir (Hardy, 2006).
Arastirmacilar tarafindan antrendr ve sporculara kendi i¢sel konugmalarini en uygun hale
doniistiirmeleri konusunda Oneride bulunarak dolayli sekilde sporcu performansina yonelik
olumlu bir zihinsel strateji olan ig¢sel konugsmanin (Tod vd., 2011) daha iyi anlasilmasi i¢in
kuramsal temelde degerlendirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. I¢sel konusma ile ilgili
kuramsal yaklasimlar incelendiginde bunlardan ilki bilissel gelisim kuramidir. Bu kurama
gore, Piaget’nin gelisim psikolojisine yonelik yaptigi ¢alismalar sonucunda katilimcilarin
kendileriyle konusmalar1 ile ilgili gozlemleri benmerkezci konusma olarak belirlemistir.
Vygotsky’ye gore bu konusma c¢ocukluktan ileri yaslara kadar kisinin olgunlagmasi ile
icsellestirilerek genel yasam becerileriyle ilgili kullanilan sessiz bir diyalog haline
doniismektedir (Depape vd., 2006, Engiir, 2011). I¢sel konusma ile ilgili kuramsal
yaklagimlardan bir digeri olan 6z yeterlik kurami, kisi tarafindan belirli amaglar igeren
durumlarda ne yapilacaginin bilinmesi seklinde agiklanmaktadir. Diger bir ifadeyle bilissel,
sosyal ve davranigsal becerilerin sayisiz amaglar dogrultusunda kullanilmasina yonelik genel
bir kapasiteyi temsil etmektedir (Bandura, 1982). Kuram kisinin yeterligi ile ilgili
beklentilerini; basarili deneyimler, temsili deneyimler, sdzel ikna, fizyolojik ve duygusal
durum olarak belirlenmis dort temel baslik altinda toplamaktadir (Bandura, 1977). Kuramda
bahsedilen s6zel ikna diger kisiler tarafindan veya i¢sel konusma yapist geregi bireyin kendisi
kaynakli olabilmektedir. I¢sel konusma ile ilgili yapilan agiklamalardan bir digeri bilgi
siirecleme perspektifleridir. Landin (1994) sporcularda igsel konusmanin acgiklanmasina
yonelik farkli bir bakis acis1 gelistirmistir. Bu kavramda sozel ipuglarinin performans {izerine
olumlu etkisi olabilecegi varsayilmaktadir.

Miisabaka sirasinda hedeflerini  gergeklestirmek isteyen bir sporcunun aktiviteye
odaklanabilmesi i¢in, igsel konusma stratejileri yaninda, zihnindeki gerekli olmayan
diistinceleri fark etmesi de gerekmektedir. Bu amagcla kullanilabilecek kavramlardan biri olan
bilin¢li farkindalik eski yazitlarda budist Ogretiler ile ilgili bir dil olan Pali dilinden
gelmektedir. Pali dilinde “Sati” kelimesinden Ingilizceye “Mindfulness” seklinde ¢evrilmistir
(Bishop vd., 2004). Bircok yazarin fikir birligine vardigi bir tanimlamada bilingli farkindalik
icinde bulunulan ani yargilamadan gozleme ve bireylerin o ana odaklanabilmesine yonelik
psikolojik bir beceridir (Kabat-Zinn, 2003; Sugiura, 2008; Amemiya & Sakairi, 2020).
Terapotik anlamda bilingli farkindalig1 ortaya koyan Kabat-Zinn etkili bir bilingli farkindalik
icin kisinin ilgilendigi duruma dikkat etmesi, siireci tepkisel olmadan ve yargilamadan
gerceklestirmesi gerektigini vurgulamaktadir. S6z konusu kavramlardan dikkat etme, birey
tarafindan ilgilenilen unsurun odak noktasi haline getirilmesidir. Kisinin ger¢ekliginin simdi
ve burada olmasi, i¢inde bulunulan andaki halinin farkinda olmasidir. Tepkisel olmama
ozelliginde ise normalde bireylerin bir uyarana verdigi otomatik yanit yerine {izerine
diisiiniilen, bilin¢li bir yanit olusturulmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Son o6zellik olan
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yargilamama ise olaylarin, bireysel yargilardan arinarak objektif olarak degerlendirilmesi ve
olduklar1 sekilde goriilmesi gerekmektedir. Bilingli farkindalik ile ilgili bu 6zelliklerin
bireylere etkili bir farkindalik gelistirme konusunda katki saglayacagi diisiiniilmektedir
(Alidina, 2019). Bir sporcunun bilingli farkindaligi yiiksek oldugunda, digsal uyarani1 kabul
etmesi, viicut tepkilerinin farkinda olmasi, duygusal ve biligsel tepkilere uygun yanitlar
vermesi ile performansinin artacagi diisiiniilmektedir (Gardner & Moore, 2006; Moran, 2009).
Bu sebeple yargilama yapilmadan gerceklestirilen farkindaligin, dikkat ve davranis
konularinda performans yoniinden uygun bir 6z diizenleme saglayacagi diisiiniilmektedir
(Thienot vd., 2014). Bilingli farkindalik ile ilgili olarak yapilan arastirmada, siirekli bilingli
farkindalik ile i¢sel konusma arasinda pozitif, yargilamama boyutu ile i¢sel konugmanin bazi
boyutlar1 arasinda negatif yonde iliski oldugunu belirlemistir (Grzybowski, 2021). Ryan ve
arkadaslar1 (2008) i¢sel konugsmalarda gegen anahtar kelimeler vasitasiyla, sporcularda karar
verme ve olumlu davranisin ortaya ¢ikmasina katki saglanacagini 6ne siirmiislerdir. Ayrica
dogru sekilde kullanilan igsel konusmanin sporcuda kendini yargilamay:1 azaltarak, i¢inde
bulunulan ana odaklanmasini saglayacag diisiiniilmektedir (Racy & Morin, 2024). Bu
baglamda arastirmacilar olumlu igsel konusmanin sporcularda performansi artirdigini 6ne
stirmektedir (Thelwell & Greenlees, 2001; Cumming vd., 2006; Tod vd., 2011; Majlesi
Ardehjani vd., 2013). Ote yandan igsel konusmayla ilgili yapilan derleme galigmasinda
negatif i¢sel konugmanin performansa olumsuz etkisi olmadigi ortaya konmustur (Tod vd.,
2011).

Uluslararasi tenis federasyonunun belirledigi kurallar ¢ergevesinde amator, geng, veteran ve
elit olmak iizere ¢esitli diizeylerde oynanan tenis bransinda yiiklenme ve dinlenme oranlari
kort zeminine gore 1’¢ 2 ile 1’e 5 degerleri arasinda degismektedir (Fernandez vd., 2006;
Carboch vd., 2018). Teniste miisabaka sirasinda oyun dis1 siirelerin fazlaligi, sporcularin bu
zamanlar etkili yonetme ihtiyacini artirmaktadir. Alan yazinda ig¢sel konusma ve bilingli
farkindaligin birlikte incelendigi ¢alismalarin yaygin oldugu goriiliirken tenisgilere yonelik
caligmalarin az olusu goze carpmaktadir. Dolayisiyla teniscilerin demografik o6zellikler
bakimindan bilingli farkindalik ve igsel konugsmalarindaki olusabilecek farkliliklarin
belirlenmesi alan yazina katkida bulunacaktir. Bu sebeple teniscilerdeki farkli demografik
ozelliklerin incelenmesi, kullandiklar1 i¢csel konusma ve bilingli farkindalik stratejilerinin
arasinda olusacak iliskinin ortaya konmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli
Tenis bransiyla ugrasan sporcularin bilingli farkindalik ve i¢sel konusma diizeyleri arasindaki

iliskiy1 incelemeyi amaglayan bu arastirma, iligskisel tarama modeli kapsaminda desenlenmis
betimsel bir ¢alismadir.

Arastirma Grubu

Bu arastirmanin evrenini, Tiirkiye Tenis Federasyonu (2021) tarafindan hazirlanan faaliyet
raporu baz alinarak belirlenen, Tiirkiye genelinden aktif ve lisanshi yaklasik 30000 tenisci
olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise, bir spor kuliibliinde veya ferdi olarak aktif ve
lisansli sporcu olan, haftalik diizenli olarak antrenmana katilim gosteren, gelisim donemleri
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acisindan ilk ve orta yetiskinlik (16-65) donemleri (Levinson, 1986) icinde olan, 420 adet
tenis sporcusu olusturmustur. Arastirmada Orneklem sayisit belirlenirken 0.05 anlamliliga
sahip, evren biiyiikliigli yirmi bes bin ve lizerindeki biiyiikliiklerde gegerlik olan 378 6rneklem
biiyiikligii esas alinmistir (Yazicioglu & Erdogan, 2004). Tirkiye Tenis Federasyonu’nun
2024 yilinda, izmir, Manisa, Antalya, Istanbul illerindeki, 18 yas ve iizeri Hafta Sonu
Turnuvasi, Kis Kupasi, Yaz Kupasi ve Tirkiye Sampiyonasi tenis turnuvalarina gidilerek
amagl ornekleme yontemlerinden 6l¢iit 6rnekleme yontemi kullanilarak toplanan veri kontrol
edilmis, u¢ degerlere sahip 30 veri, veri setinden ¢ikarilmistir. Bu islemlerin sonucunda
calismanin drneklemi son halini almistir (n=390).

Tablo 1. Katilimeilarin ait demografik bulgular

Bagimsiz Degiskenler X Ss.
Yas 34.93 14.12
Tenis deneyimi 7.85 7.41
Haftalik antrenman sayisi 3.53 1.69

Katilimeilara ait kisisel bilgiler incelendiginde; yas ortalamalar1 34.93 + 14.12 tenis
deneyimleri 7.85 + 7.41 yil oldugu, haftalik antrenman sayilarinin 3.53 + 1.69 giin oldugu
belirlenmistir (Tablo 1). Ayrica katilimcilarin 152°sinin (%39) kadin, 238’inin (%61) erkek
oldugu tespit edilmistir. Aragtirmada cinsiyet, yas, tenis deneyimi ve haftalik antrenman sayisi
bagimsiz degiskenleri olustururken, bilingli farkindalik i¢in farkindalik, elestirel olmayan,
tekrar odaklanma, pozitif igsel konusma icin, psikolojik hazirlik, kaygi kontrolii, kendine
giiven ve komut ve negatif i¢sel konusma i¢in endise, kopma, bedensel yorgunluk ve alakasiz
diisiinceler alt boyutlar1 bagimli degiskenleri olusturmustur.

Veri Toplama Araglan

Calismada verilerin elde edilmesi i¢in kisisel bilgi formu ve iki adet 6lgek olmak iizere li¢
boliimden olusan form katilimcilara uygulatilmistir. Asagida ilgili formlar ile ilgili ayrintili
bilgiye yer verilmistir.

Kigsisel Bilgi Formu: Tenisgilerin kisisel bilgilerinin belirlenmesi amaciyla olusturulan form
ile cinsiyet, yas, tenis deneyimi ve haftalik antrenman sayisi ile ilgili bilgiler elde edilmigtir.

Sporda Bilingli Farkindalik Envanteri: Sporcularda bilingli farkindaligin degerlendirilmesi
amaciyla Thienot ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilen sporda bilingli farkindalik
envanteri (mindfulness inventory for sport- MIS) Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢aligmas1 Baykose
ve Celik (2021) tarafindan gergeklestirilmistir. Orjinal envanter 15 maddeden olugsmakta ve
altili likert tipi (1=Hig¢, 5=Cok Fazla) degerlendirme basamagina sahiptir. U¢ alt boyuttan
olusmaktadir: Farkindalik, elestirel olmayan ve tekrar odaklanma. Envanterin gecerlik ve
giivenirlik analizi sonucunda i1yi uyum indekslerine sahip oldugu belirlenmistir (TLI = 0.82,
CFI=0.85, IF1 = 0.85, RMSEA = 0.07, SRMR = 0.08). Alt boyutlarin cronbach alfa degerleri
ise farkindalik i¢in 0.77, elestirel olmayan i¢in 0.78, tekrar odaklanma i¢in 0.77 oldugu tespit
edilmistir (Thienot vd., 2014). Sporda bilingli farkindalik envanterinin Tirk kiiltiiriine
uyarlamasina iliskin yapilan analizler iiclii yapiyr desteklemistir. Yapr gecerligine iliskin
sonuclar iyi uyum indekslerini sahip oldugunu gostermektedir (x2/df = 2.65, CFI1 = 0.96, TLI
=0.95, AIC = 401.41, BIC =459.94, ECVI = 0.94, RMSEA = 0.07). Faktorlerin i¢ tutarlilik
katsayilar ise 0.77 ile 0.88 arasinda degistigi belirlenmistir (Baykose & Celik, 2021).
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Sporda I¢sel Konusma Olgegi: Sporcularin kendileri ile konusmalarinin degerlendirilmesi
amactyla Zourbanos ve arkadaglart (2009) tarafindan gelistirilmis ve Tirk kiltiiriine
uyarlamast Ada ve arkadaglar1 (2021) tarafindan yapilan sporda igsel konusma Olcegi
(automatic self-talk questionnaire for sports-astqs) 40 madde ve 8 alt boyuttan olugmaktadir.
Bu alt boyutlarindan dordii pozitif (psikolojik hazirlik, kaygi kontrolii, kendine giiven ve
komut) ve dordii negatif (endise, kopma, bedensel yorgunluk ve alakasiz diisiinceler) igsel
konusma olarak belirlenmistir. Orjinal 6lgme aracinin gelistirilme siirecinde gerceklestirilen
yap1t analizinde, uyum indekslerinin kabul edilebilir araliklarda oldugu belirlenmistir
(x2/df=1.94, CFI=0.94, NNFI=0.93, RMSEA=0.04). Faktorlerin i¢ tutarlilik katsayilari
psikolojik hazirlik i¢in 0.89, kaygt kontrolii i¢in 0.94, kendine giiven i¢in 0.72, komut i¢in
0.87, endise i¢in 0.83, kopma icin 0.79, bedensel yorgunluk icin 0.84, alakasiz diisiinceler i¢in
0.89 oldugu ortaya konmustur (Zourbanos vd., 2009). Sekiz faktorlii yapinin Tiirk
poplilasyonunda gegerli bir 6lgme aract olup olmadiginin belirlenmesi i¢in yapilan analizler
sonucunda uyum indekslerine yoniinden uygun oldugu belirlenmistir (x2/sd=2.65,
RMSEA=0.06, TLI=0.97, CFI=0.97, IF1=0.97). Faktorlerin i¢ tutarlilik katsayilar1 ise 0.65 ile
0.91 arasinda degistigi belirlenmistir (Ada vd., 2021).

Verilerin Toplanmasi

Calismada kullanilacak 6l¢me araglari icin gerekli izinler alindiktan ilk olarak sporcularin yer
aldiklar1 kuliiplerden sporcularin anketleri yanitlamalar1 i¢in gerekli izinler alinmis,
antrendrleri ile iletisime gegilmistir. Tlgili formlar katihmcilara yiiz yiize ya da online form
(Google form) yoluyla tamamlatilmistir. Yiiz ylize uygulanacak formlar igin arastirmaci, spor
kuliiplerine ve tenis turnuvalarma giderek ilgili formlar1 katilimcilara uygulatmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin 6lg¢ekleri doldurmadan once bilgilendirilmis onam formunu
okumalar1 ve onaylamalar1 saglanarak goniilliilik esas1 gozetilmistir. Ilgili formlarin
tamamlanmasi yaklasik 15-20 dakika stirmiistiir.

Verilerin Analizi

Arastirmada baslangi¢c asamasinda veri seti, veri hatalar1 kontrol edilip gerekli diizeltmeler
yapilmistir. Daha sonra alt boyut puanlar1 hesaplanmistir. Normallik varsayiminin saglanmasi
icin Oncelikle aykir1 degerler kontrol edilmis olup bu kontrol sonucunda -1,5 ve +1,5 disinda
kalan ug¢ degerler veri setinden silinmistir. Bu islem sonucunda 30 katilimcidan elde edilen
veri ¢ikarilarak veri setinin son hali olusturulmustur (n=390). Katilimcilarin cinsiyet, yas,
tenis deneyimi ve haftalik antrenman sayilarina iligkin aritmetik ortalama, standart sapma
degerleri incelenmistir. Calisma degiskenlerine iliskin aritmetik ortalama, standart sapma,
carpiklik ve basiklik degerleri analizler 6ncesinde degerlendirilmistir. Verilerin analizinde
bagimsiz gruplar i¢in t-testi ve degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek icin ise pearson
momentler ¢arpim korelasyonu uygulanmustir. Veriler SPSS 25.0 programi araciligiyla analiz
edilmistir. Bu analizlerde anlamlilik diizeyi p<.05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin amacina yonelik olarak gergeklestirilen analiz sonuglari
sunulmustur. Oncelikle arastirmada kullanilan 6lceklere ait betimsel istatistikler ardindan
diger analiz sonuglar1 paylasilmistir.
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Tablo 2. Sporda igsel konusma ve bilingli farkindalik alt boyutlarina iliskin betimsel analiz degerleri

Olcekler Alt Boyutlar X Ss. Carpikhk Basiklik
Endise 1.32 0.69 0.36 -0.13
Negatif i¢sel Kopma 0.57 0.56 111 0.72
Konusma Bedensel Yorgunluk 1.28 0.61 0.19 0.05
Alakasiz Diisiinceler 1.22 0.79 0.33 -0.69
Psikolojik Hazirlik 3.07 0.70 -0.49 -0.47
Pozitif i¢sel Kayg1 Kontrolii 2.82 0.72 -0.27 -0.22
Konusma Kendine Giiven 2.92 0.73 -0.37 -0.36
Komut 3.08 0.68 -0.41 -0.50
e Farkindalik 4,16 0.63 -0.46 -0.34

Bilingli -
Elestirel Olmayan 3.20 0.92 -0.05 -0.25
Farkindahk
Tekrar Odaklanma 3.75 0.77 -0.19 -0.52
n=390

Yapilan betimleyici analiz sonucunda sporda ig¢sel konusma ve bilingli farkindalik alt
boyutlara iligkin aritmetik ortalama ve carpiklik/basiklik degerleri sunulmaktadir. Endise
(X=1.32, SS$=0.69), kopma (X=0.57, SS=0.56), bedensel yorgunluk (X=1.28, SS=0.61),
alakasiz diisiinceler (X=1.22, SS=0.79), psikolojik hazirlik (X=3.07, SS=0.70), kayg1 kontrolii
(X=2.82, SS=0.72), kendine giiven (X=2.92, SS=0.72), komut (X=3.08, SS=0.68) alt
boyutlarinin aritmetik ortalama degerlerine sahip olduklar: belirlenmistir. Ayrica farkindalik
(X= 4.16, SS=0.63), elestirel olmayan (X=3.20, SS=0.92) ve tekrar odaklanma (X= 3.75,
$S=0.77) alt boyutlarimin aritmetik ortalama degerlerine sahip olduklar: tespit edilmistir. Iki
yapidaki alt boyutlarin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde -1.5 ile +1.5 degerleri
arasinda kabul edilebilir diizeyde oldugu belirlenmistir (George & Mallery, 2019).

Tablo 3. Sporda igsel konusma ve bilingli farkindalik alt boyutlarinin cinsiyete gore karsilagtirilmasi

Olgekler Alt Boyutlar Cinsiyet  n X Ss. t p

. Kadin 152 158 0.75 o
Endige Erkek 238 116 059  >°% 000

Kadin 152 074  0.63 -
Kopma Erkek 238 048 o047 67 000

Negatif i¢sel Konusma
Kadin 152 142 0.64 o
Bedensel Yorgunluk Erkek 38 120 058 3.62 .000
- Kadin 152 1.29 0.84
Alakasiz Diisiinceler Erkek 38 118 076 1.37 A7
. . Kadin 152 3.03 0.68
Psikolojik Hazirlik Erkek 38 310 0.70 -0.93 .35
Kadin 152 2.80 0.71
Kaygi Kontrolii -0.40 .69
Pozitif i¢csel Konusma Erkek 238 283 0.73

. .. Kadin 152 2.82 0.77 .
Kendine Giiven Erkek 538 5908 071 -2.22 .03

Kadn 152 303 069
Komut Erkek 238 312 067 128 20

Kadmn 152 4.24 0.65 x
Farkindalik Erkek 538 211 061 1.98 .049

o . Kadin 152 3.29 0.91
Biling¢li Farkindahk Elestirel Olmayan Erkek 538 314 093 1.63 A0

Kadin 152 3.71 0.80
Tekrar Odaklanma Erkek 538 378 0.75 -0.80 42

*p<.05; **p<.001

Sporda igsel konusma ve bilingli farkindalik cinsiyete gore incelendiginde endige (t=5.91,
p<.001), kopma (t=4.67, p<.001), bedensel yorgunluk (t=3.62, p<.001), kendine giiven (t=-
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2.22, p<.05) ve farkindalik (t=1.98, p<.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik belirlenmistir. Buna gore endise (kadin: X=1.58, SS=0.75; erkek: X=1.16, SS=0.59),
kopma (kadin: X=0.74, SS=0.63; erkek: X=0.48, SS=0.47), bedensel yorgunluk (kadin:
X=1.42, SS=0.64; erkek: X=1.20, SS=0.58) ve farkindalik (kadin: X=4.24, SS=0.65; erkek:
X=4.11, SS=0.61) alt boyutlarinda kadin teniscilerin ortalama puanlarinin, erkek teniscilere
gore yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kendine giiven (erkek: X=2.98, SS=0.71; kadin:
X=2.82, SS=0.77) alt boyutunda ise erkek tenis¢ilerin ortalama puanlarimm, kadin tenis¢ilere
gore yiiksek oldugu goriilmektedir. Diger alt boyutlarda anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 4. Yas, tenis deneyimi, haftalik antrenman sayisi ile sporda igsel konusma ve bilingli farkindalik alt
boyutlar arasindaki iliskiye yonelik korelasyon analizi sonuglari

Olcekler Alt Boyutlar Yas Tenis Deneyimi An trg::lflt::l;aym
Endise 0.05 -0.13** -0.21**
Negatif I¢sel Kopma -0.12* -0.08 -0.04
Konusma Bedensel Yorgunluk -0.06 -0.01 -0.17**
Alakasiz Diigiinceler -0.22** 0.05 0.14**
Psikolojik Hazirlik -0.15** 0.05 0.16**
Pozitif i¢sel Kaygi Kontrolii -0.16** 0.02 0.12*
Konusma Kendine Giiven -0.03 0.11* 0.18**
Komut -0.06 0.06 0.11*
Bilingli Farkindalik 0.00 0.03 0.06
Elestirel Olmayan -0.09 -0.00 0.02
Farkindahk
Tekrar Odaklanma -0.03 0.08 0.14**

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

Yas, tenis deneyimi ve haftalik antrenman sayis1 ile sporda i¢sel konusma ve bilingli
farkindaliga ait alt boyutlar arasindaki iliski incelendiginde yas ile kopma, alakasiz
diisiinceler, psikolojik hazirlik, kaygi kontrolii alt boyutlar1 arasinda anlaml iligki
belirlenmistir. Yas ile kopma (r=-0.12, p<.05), alakasiz diisiinceler (r=-0.22, p<.01),
psikolojik hazirlik (r=-0.15, p<.01) ve kaygi kontrolii (r=-0.16, p<.01) alt boyutlar1 arasinda
negatif yonde ve ¢ok diisiik diizeyde iligki tespit edilmistir. Tenis deneyimi ile endise (r=-
0.13, p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde ve ¢ok diisiik diizeyde iliski oldugu, kendine
giiven (r=0.11, p<.05) arasinda ise pozitif yonde ve ¢ok diisiik diizeyde iliski belirlenmistir.
Haftalik antrenman sayisi ile endise (r=-0.21, p<.01) ve bedensel yorgunluk (r=-0.17, p<.01)
alt boyutlar1 arasinda negatif yonde ve ¢ok diisiik diizeyde iliski oldugu, alakasiz diistinceler
(r=0.14, p<.01), psikolojik hazirlik (r=0.16, p<.01), kayg1 kontrolii (r=0.12, p<.05), kendine
giiven (r=0.18, p<.01), komut (r=0.11, p<.05) ve tekrar odaklanma (r=0.14, p<.01) alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonde ve ¢ok diisiik diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 5. Sporda i¢sel konusma ve bilingli farkindalik alt boyutlarina iliskin korelasyon analizi sonuglar

AltBoyutlar (1) (2 () () (5) ® O @ (O @) a1

1) 1

) 059%* 1

3) 0.63** 0.51%* 1

(4) 0.11* -0.27** 0.28** 1

(5) -0.37%% -0.28%* -0.19%* 0.10* 1

(6) -0.28%* -0.14** -0.12* 0.11* 0.69** 1

7 -0.58** -0.36%* -0.39%* 0.11* 0.75%* 057** 1

(8) -0.41%% -0.29%* -0.19%* 0.12* 0.81** 0.71%* 0.74** 1

(9) -0.17%% -0.10* -0.12* 0.05 031** 0.25% 0.35** 0.30%* 1

(10) 0.26%* 0.24** 0.18** 0.20** 0.12* 008 005 008 021** 1
(11) -0.34%% 0.26%* -0.27%*% -0.04 0.47** 0.37%% 0.49** 0.45** 046** 0.12* 1

(1): Endise; (2): Kopma; (3): Bedensel Yorgunluk; (4): Alakasiz Diisiinceler; (5): Psikolojik Hazirlik; (6):
Kaygi Kontrolii; (7): Kendine Giiven; (8): Komut; (9): Farkindalik; (10): Elestirel Olmayan (11): Tekrar
Odaklanma

*p<.05, **p<0.01

Sporda i¢sel konusma ve bilingli farkindalik alt boyutlar1 arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in
yapilan analize gore, farkindalik ile endise (r=-0.17, p<.01), kopma (r=-0.10, p<.05), bedensel
yorgunluk (r=-0.12, p<.05) alt boyutlar1 arasinda negatif yonde ve ¢ok diisiikk diizeyde iligki
oldugu, psikolojik hazirlik (r=0.31, p<.01), kaygi kontrolii (r=0.25, p<.01), kendine giiven (r=
0.35, p<.01) ve komut (r=0.30, p<.01) alt boyutlar1 arasinda ise pozitif yonde ve diisiik
diizeyde iliski belirlenmistir. Elestirel olmayan alt boyutu ile endise (r=0.26, p<.01), kopma
(r=0.24, p< .01), bedensel yorgunluk (r=0.18, p<.01), alakasiz diisiinceler (r=0.20, p<.01) ve
psikolojik hazirlik (r=0.12, p<.05) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde, ¢ok diisiik ve diisiik
diizeyde iliski tespit edilmistir. Tekrar odaklanma ile endise (r=-0.34, p<.01), kopma (r=-0.26,
p<.01) ve bedensel yorgunluk (r=-0.27, p<.01) arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde iliski
oldugu, psikolojik hazirlik (1=0.47, p<.01), kaygi kontrolii (r=.37, p<.01), kendine giiven
(r=.49, p<.01) ve komut (r=0.45, p<.01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde
iligki belirlenmistir. Farkindalik ile alakasiz diislinceler arasinda, elestirel olmayan alt boyutu
ile kaygi kontrolii, kendine giiven ve komut arasinda ve tekrar odaklanma ile alakasiz
diisiinceler arasinda ve anlamli iliski bulunmamaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin temel amaci dahilinde tenis sporcularinda i¢sel konusma ve bilingli farkindalik
iliskisi incelenmistir. Ayrica bu sporcularda cinsiyet, yas, tenis deneyimi ve haftalik
antrenman sayist bakimindan igsel konusma ve bilingli farkindalik stratejilerinde farklilik
olup olmadigi ele alimmistir. Bu amacla elde edilen bulgular, alan yazindaki diger
arastirmalarla birlikte yorumlanmistir.

Arastirmada tenis bransiyla ugrasan sporcularda i¢sel konusmanin cinsiyete gore farklilasip
farklilagmadiginin belirlenmesine yonelik yapilan analiz sonucunda endise, kopma ve
bedensel yorgunluk alt boyutlarinda kadin tenis¢ilerin ortalama puanlarinin, erkek teniscilere
gore yiiksek oldugu, kendine giiven alt boyutunda ise erkek sporcularin ortalama puanlarinin,
kadin tenisgilere gore yiiksek oldugu belirlenmistir. Alan yazinda i¢sel konusma iizerine
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yapilan calismalardaki yaygin goriis, kadin sporcularin i¢sel konusma ortalama puanlarinin
erkek sporculara gore yiiksek oldugu yoniindedir (Mamak, 2019; Biilbiil & Akyol, 2020;
Yal¢in & Turan, 2021). Buna karsilik tenis bransiyla ugrasan sporcular iizerine yapilan bir
caligmada igsel konusmanin (pozitif ve negatif) cinsiyete gore farklilasmadigi belirlenmistir
(De Muynck vd., 2017). Arastirmamizdan elde edilen bulgulara gore negatif i¢csel konusma
ortalamasinin kadin sporcularda yiiksek oldugu, erkek sporcularda ise olumlu i¢sel konusma
alt boyutu olan kendine giiven ortalama puaninin yiiksek olmasi ilgili 6rneklemin kiiltiirel
yapisindan kaynak olabilecegi diisliniilmektedir. Buna gére kadin sporcularin mag sirasinda
olusabilecek kotii sonuglar, gerekli becerileri uygulayamamak ve bunlarla birlikte aktiviteye
devam edemeyecekleri, viicutlarinda hissettikleri yorgunluk gibi yorumlamalari, erkeklere
gore daha fazla kullandiklar1 seklinde yorumlanabilir. Ayrica erkek sporcularin miisabaka
sirasinda kendi kapasitelerine, yeteneklerine dair inanglarina ve ilgili miisabakaya iyi
hazirlandiklarina dair c¢ikarimlarda kadin sporculara gore daha fazla bulunduklar
diistiniilmektedir.

Tenis¢ilerde bilingli farkindaligin cinsiyete gore incelenmesine farkindalik alt boyutunda
kadin sporcularin ortalama puanlarinin, erkeklere gore yiiksek oldugu goriilmektedir. Buna
karsilik elestirel olmayan ve tekrar odaklanma alt boyutlarinda cinsiyete gore bir farklilik
bulunmamaktadir. Arastirmaya paralel sekilde ¢esitli bransglardan, ulusal ve uluslararasi
diizeyde sporcular iizerine yapilan ¢alismada kadinlarin farkindalik ortalama puanlarinin,
erkeklere gore yiiksek oldugu, diger alt boyutlarda ise anlamli bir farkin bulunmadigi
belirlenmistir (Bulgay vd., 2022). Buna karsilik sporcu 6grencilerde erkek sporcularin bilingli
farkindalik ortalamalarinin, kadinlara gore yiiksek oldugu goriilmektedir (Guardado, 2020).
Alan yazinda bir goriis birligi bulunmamakla birlikte arastirmamizdan elde edilen sonuglar
diisiiniildigiinde, kadin sporcularin erkeklere kiyasla, zihinlerinde olusan duygu ve
diisiinceler, kaslarinda olusan gerginlik konular1 ile ilgili daha dikkatli olduklar
diistiniilmektedir.

Arastirmanin bir diger amaci olan teniscilerin demografik ozellikleriyle igsel konusma ve
bilingli farkindalik iliskisine yonelik yapilan analizler sonucunda yas ile kopma, alakasiz
disiinceler, psikolojik hazirlik ve kaygi kontrolii arasinda negatif yonde ve anlamlhi iligki
oldugu belirlenmistir. Yetiskinlerde yasin artmasi ile birlikte i¢csel konusmanin artmasi
beklenirken (Brinthaupt & Dove, 2012) negatif i¢sel konusmanin azaldigi disiiniilmektedir
(Ada vd., 2020). Arastirmada gozlemlenen yas artis1 ile birlikte negatif ve pozitif igsel
konugsmanin azalmasi ilgili sporcularin yas ortalamalariyla acgiklanabilir. Buna gore
orneklemin yasca biiyiik sporculardan segilmesi gerekli teknik, taktik beceriler konusunda
davraniglarin1 otomatiklestirdikleri seklinde yorumlanabilir.

Arastirmada tenis deneyimi bakimindan i¢sel konusma ve bilingli farkindalik iliskisi
incelendiginde tenis deneyimi ile endise arasinda negatif yonde ve anlamli iliski oldugu,
kendine giliven ile ise pozitif yonde iliski oldugu belirlenmistir. Buna karsilik alan yazinda
spor deneyimine gore i¢sel konugsmada bakimindan anlamli bir farkin bulunmadigini gosteren
calismalar mevcuttur (Park vd., 2020; Yal¢in & Turan, 2021). Arastirmada antrenman sayisi
artist ile alakasiz diisiinceler arasinda pozitif iligki olmasi tenisgilerde antrenman
yogunluklarinin ve igeriklerinin gézden gegcirilebilecegi, benzer sekilde olumlu i¢gsel konugma
ve tekrar odaklanma arasinda pozitif yonde anlamli iligki olmas1 da yogun antrenmana maruz
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kalan sporcularin, miisabakaya iyi hazirlandiklarina kendilerini ikna etmek, mag¢ sirasinda
sakin kalmak, gerekli hedeflerine ulagsmak gibi i¢sel konusma stratejilerini daha fazla
kullandiklar1 ve mag i¢inde yasadiklar1 olumsuz bir durumla ilgili diisiincelerden
uzaklasabildikleri ve gergeklestirmeleri gereken asil davranisa odaklanma konusunda daha iyi
olduklar1 seklinde yorumlanabilir.

Arastirmanin temel amacina yonelik olarak tenisgilerde i¢sel konusma ve bilingli farkindalik
iliskisinin incelenmesi sonucunda, farkindalik ve tekrar odaklanma ile pozitif igsel konusma
arasinda pozitif yonde, ¢ok diisiik ve diisiik diizeyde iliski oldugu belirlenmistir. Farkindalik
ve tekrar odaklanma ile endise, kopma ve bedensel yorgunluk alt boyutlar1 arasinda negatif
yonde, ¢ok diisiik ve diislik diizeyde iliski oldugu, elestirel olmayan alt boyutu ile negatif i¢sel
konugma arasinda pozitif yonde ve anlamli iligki oldugu belirlenmistir. Arastirmamiza benzer
sekilde Racy ve Morin (2024) i¢sel konusma ile farkindalik alt boyutu arasinda pozitif yonde
diisiik ve orta diizeyde iliski belirlemistir. I¢sel konusma ve bilingli farkindalik iliskisinin
ogrencilerde incelendigi bir baska calismada 6z elestiri ve sosyal degerlendirme igsel
konusma ile farkindalikla hareket etme ve yargilamama alt boyutlar1 arasinda negatif yonde
iligki tespit edilmistir (Grzybowski & Brinthaupt, 2022). Elit sporcular iizerine yapilan baska
bir ¢aligmada pozitif i¢sel konusma ile bilingli farkindalik arasinda pozitif, negatif icsel
konugma ile ise negatif yonde anlaml iligki belirlenmistir (Bervoets, 2013). Arastirmamizdan
elde edilen bulgularin alan yazindaki diger ¢alismalarla paralellik gostermesi, tenisgilerin mag
esnasinda kullandiklar1 “Kaybedecegim. Sanirim denemeyi kesecegim. Bugiin berbatim.”
negatif i¢sel konusmalar arttikca, mag¢ sirasinda ihtiya¢ duyduklar1 odaklanma, asir1
duygularini bastirarak dikkatlerini aktiviteye verme gibi 6nemli 6zelliklerde azalma meydana
geldigi goriilmektedir. Biligsel terapi kapsaminda duygu ve davranislarin, kisinin
diisiincelerini eyleme gec¢irmesi ile ilgili oldugu disiiniilmektedir. Bu baglamda kisiyi
etkileyen bilissel sebeplerin merkezinde i¢sel konusma oldugu, kisinin davranis degisimi
sirasinda ¢esitli zorluklar yasayabilecegi géz Oniinde bulunduruldugunda, bu siirece faydali
olabilecek stratejilerden biri bilingli farkindaliktir (Birrer vd., 2020). Dolayisiyla arastirmadan
elde edilen pozitif i¢sel konusma, farkindalik ve tekrar odaklanma iligkisinin alan yazindaki
diger aragtirmalarla Ortiismesi onemlidir. Buna gore teniscilerin “kuvvetli ol, strese girme,
bunu yapabilirim, ne yapman gerektigine odaklan” gibi pozitif i¢gsel konusma kullanimlari
arttikca, mag sirasinda ihtiyaglari olan duygu, diislince, kassal gerginliklerinin farkinda
olmalar1 ardindan bu farkindalik dogrultusunda performanslarini olumsuz yonde etkileyecek
etmenleri ¢ozlimleyerek yeniden aktiviteye odaklanmalari ile sonuglanabilir.

Oneriler

Arastirmanin sonuglarina gore negatif i¢sel konusma alt boyutlarinda (endise, kopma,
bedensel yorgunluk) kadinlarin ortalama puanlarinin, erkeklere gore yiiksek olmasi, antrendr,
mentdr ve spor insanlarina, bu sporculara yonelik diizenlenen zihinsel antrenmanlarin
giincellenmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.

Arastirmada yas ile negatif ve pozitif igsel konusmanin bazi alt boyutlarinda negatif yonde
iligkili olmasi, bu sporcularin mag¢ sirasinda davraniglarinin otomatik hale gelerek igsel
konusmalara daha az ihtiyag duyduklar1 seklinde yorumlanabilir. Ileride yapilacak
arastirmalar yasca daha kiiciik sporcular iizerine kurgulanabilir. Sporcularda igsel konusma ve
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bilingli farkindalik kullaniminin, farkli kiiltiirlerden ve branglardan sporcular {izerine
yapilmasi, bu konuda degisik sonuglar ortaya koyarak alan yazina katki saglanabilir. Tenis
deneyimi ve haftalik antrenman sayist digerlerine gore daha yiliksek olan tenisgilerde olumlu
icsel konugmanin daha fazla kullanilmasi ve bu kullanimlarin performansa olumlu katki
saglayabilecegini gostermektedir. Bu konuda diizenlenecek kurslar veya seminerlerle ilgili
federasyonlar ve spor kuliipleri araciligiyla spor paydaslarinda (antrendr, ebeveyn, sporcu,
spor yoneticisi) farkindalik gelisimine katki saglayabilir.

Negatif i¢gsel konusma ile farkindalik ve tekrar odaklanma alt boyutlarinda negatif yonde,
pozitif i¢sel konusma ile ise pozitif yonde iliski olmasi, tenisgilerde bu konugsmalarin
sikliginin - bireysel olarak ayarlanmasi1 ve dikkatli kullanilmasi gerekliligini ortaya
koymaktadir. Bu anlamda sporculara yardimci olabilmek adina miisabakadan uygun bir siire
gectikten sonra kendi mag videolar1 izletilerek yaptiklar: i¢sel konusmalari tespit edilebilir.
Gelecekteki arastirmalarda nitel yontem eklenerek, sporcularin kullandiklar i¢sel konugmalar
daha belirgin tespit edilebilir. Bu baglamda tenisgilerin farkli durumlarda (kritik bir puan, bir
set geride olmak, performansin kétii oldugu durumlar, ma¢ puanm1 oynamak, servis kirma
puani, bir set kazanmis olmak), kasitli veya kasitsiz sekilde kullandiklar1 i¢sel konusma ve
biling¢li farkindalik stratejileri tespit edilerek, yeni arastirmalarin yapilmasi faydali olabilir.
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