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ONSOZ

Modern spor, artik sadece stadyumlarin fiziksel sinirlari i¢inde yasanmamaktadir. Iginde
bulundugumuz donem, atletik performansi geleneksel antrenman bilimlerinin 6tesine tagimais;
sporu psikofizyolojinin ve dijital bir eckosistemin de etki ettigi dinamik bir alana
dontistiirmiistiir. Bugiinlin sporcusu, yalnizca rakiplerinin baskisi altinda kalmamakta; ayni
zamanda kesintisiz bir dijital etkilesim aginin merkezinde yer almaktadir.

Bu caligma, “Dijitallesen Spor Ekosisteminde Yarisma Kaygisi ve Mental Esenlik”
baslig1 altinda, spor psikolojisinin koklii kuramsal mirasini modern ¢agin getirdigi yeni nesil
psikolojik dinamiklerle birlikte okumay1 amaglamaktadir. Kitap boyunca, geleneksel yarisma
anksiyetesinin dijitallesen sahalardaki degisimini ve bu stireclerin mental esenlikle olan
iliskisini mevcut literatiir ¢cergevesinde tartismaya actik.

Eserin; spor bilimciler, lisansiistii 6grenciler, antrendrler ve spor psikolojisi alanindaki
uzmanlar i¢in dijitallesen spor ¢aginda atletik zihni anlamaya ydnelik miitevazi bir kaynak
olmasint umuyoruz. Zira gelecegin sporu, fiziksel hazirligin yani sira bu hiper-baglantili
diinyada zihinsel esenligini dengede tutabilen atletlerin deneyimlerine daha fazla sahne olacak
gibi goérinmektedir.

Bu ortak calismanin literatiire kazandirilmasinda emegi gegen kiymetli
meslektaslarimiza, 6grencilerimize ve yayinevi ekibine tesekkiirlerimizi sunariz.

Dr. Ogr. Uyesi Ozlem EKIZOGLU
Dr. Ogr. Uyesi Nuri KARABULUT



"Bu kitapta yer alan béliimlerde kullanilan kaynaklarin, goriislerin, bulgularin, sonuglarin, tablo,
sekil, resim ve her tiirlii icerigin sorumlulugu yazar veya yazarlarina ait olup ulusal ve uluslararasi
telif haklarina konu olabilecek mali ve hukuki sorumluluk da yazarlara aittir.”



Dijitallesen Spor Ekosisteminde Yarisma Kaygist ve Mental Esenlik

DIJITALLESEN SPOR EKOSISTEMINDE YARISMA KAYGISI VE MENTAL
ESENLIK

1. GIRIS

Spor psikolojisi literatiiriinde yarisma kaygisi, sportif performansi ve sporcularin mental
esenligini etkileyen en kritik psikososyal degiskenlerden biri olarak kabul edilmektedir
(Ekmekgi, 2017; Ozsubasi vd., 2025). Ozellikle performansin nesnel olarak degerlendirildigi,
basarinin odillendirildigi ve basarisizigin ¢esitli kariyer riskleri dogurdugu rekabet
ortamlarinda sporcular, yogun bir psikolojik baski altinda performans sergilemektedir. Bu
baglamda yarigma kaygisi, 6zellikle miisabaka 6ncesinde ve sirasinda sporcunun performansina
yonelik duydugu endise, gerginlik ve huzursuzlukla karakterize edilen duygusal bir durumdur
(Sayan, 2025). Kaygi olgusu, ¢ogu zaman bir belirsizlik ve tehdit algisiyla iliskili olup, bireyin
dikkatini olas1 risklere yonlendirerek uyum saglamasina hizmet eden islevsel bir mekanizma
olarak da kabul edilmektedir (Sahin, 2019). Spielberger, kaygiyr bireyin tehdit edici olarak
algiladig1 durumlara kars1 yasadigi gerginlik ve artmis otonom sinir sistemi aktivitesi olarak
tanimlamis; bu yapiy1 durumluk kaygi (anlik ve gegici) ile siirekli kaygi (kisilik 6zelligi olarak
kaygiya yatkinlik) olmak {izere iki boyutta ele almistir (Spielberger, 1971; Spielberger vd.,
1971). Bu iki boyutlu yaklasim, yarisma Oncesi ve sirasindaki psikolojik siireglerin

aciklanmasinda temel kuramsal ¢ergeveyi olusturmaktadir.

Miisabaka ortaminin dogasinda var olan baski1 unsurlari, sporcularin biligsel ve duygusal
stireclerini dogrudan sekillendirmektedir. Yarisma stresi ve yarisma kaygisi, sporcularin
miisabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda performanslarini dogrudan etkileyebilen
psikolojik ve fizyolojik tepkiler biitiiniidiir (Tanguy vd., 2018). Teorik olarak yarigsma stresi
sporcunun miisabaka talepleri ile kendi kapasitesi arasindaki dengesizligi algilamasiyla
olusurken; yarisma kaygisi bu algimin yarattigi tehdit degerlendirmesinin, bilissel ve duygusal
stireglerin bir sonucudur (Mellalieu vd., 2009). Dolayisiyla her yiiksek talepli durum mutlaka
kaygiyla sonu¢lanmamakla birlikte, bu siireclerin sporcu tarafindan tehdit edici olarak
kodlanmasi yarisma kaygisini meydana getirmektedir (Bystritsky ve Kronemyer, 2014). Spor
ortamu, fiziksel performans kadar psikolojik dayanikliligin da belirleyici oldugu yiiksek talepli
bir alan oldugundan; sporcunun yarigma, antrenman, rakipler veya c¢evresel baskilar gibi

faktorleri nasil degerlendirdigi kritik 6nem tasir (Fletcher ve Scott, 2010).

Bu dogrultuda yarisma kaygisi, tek boyutlu bir duygu durumundan ziyade bilissel,

duygusal, fizyolojik ve davranigsal siireglerin karsilikli etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan ¢ok
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boyutlu bir yapidir. Sporcularin kendilerine yonelik yeterlik inanglari ve performans
beklentileri, yarisma kaygisinin diizeyini ve niteligini belirlemektedir (Ulug, 2022; Yalcin vd.,
2023). Giincel spor psikolojisi yaklasimi, kayginin uygun diizeyde deneyimlenmesi ve dogru
yonetilmesi  halinde dikkatin odaklanmasina ve motivasyonun artmasma katki
saglayabilecegini kabul ederken; bireyin psikolojik kaynaklarini asan yogun kayginin ise dikkat
kontroliinde bozulmalara, karar verme siireclerinin yavaglamasina ve motor performansta ciddi
diistislere neden olacagini savunmaktadir. Elit diizeydeki sporcular i¢in basar1 beklentileri,

kariyer planlamasi ve medya ilgisi gibi geleneksel unsurlar bu kaygiy1r besleyen temel

unsurlardir (Mellalieu vd., 2009).

Ancak 21. yiizyilda yasanan dijital doniisiim, yarisma kaygisinin ve sporcularin maruz
kaldig1 performans baskisinin dogasini kokten degistirmistir. Geleneksel spor anlayisinda
sporcunun basaris1 ve mental yiikii biiylik dl¢lide saha i¢i performansla sinirliyken, gliniimiizde
sosyal medya platformlari sporcularin goriintirliigiinii, mesleki kimligini ve ekonomik degerini
belirleyen yapisal araglar haline gelmistir (Filo vd., 2015). Ozellikle Instagram ve X (Twitter)
gibi platformlar, sporculari yalnizca sportif performans sergileyen bireyler olmaktan ¢ikararak
birer dijital icerik {ireticisi, kisisel marka yoneticisi ve kiiresel l¢ekte goriiniir kamu figiirleri
haline doniistiirmiistiir. Bu doniisiim, performans baskisinin miisabaka ortaminin digina
tagsmasina; dijital ortamda siirekli goriiniir olma, takipg¢i beklentilerini karsilama ve ¢evrimigi

etkilesimi slirdiirme zorunlulugu ile genislemesine neden olmustur (Rice vd., 2016).

Sosyal medyanin sporculara dayattigi bu kesintisiz kiiresel goriiniirliik, Festinger'in
(1954) Sosyal Karsilastirma Kurami ¢ergevesinde degerlendirildiginde, sporcularin fiziksel
goriinlimlerinden yasam tarzlarina kadar her seyi akranlariyla siirekli kiyasladiklart yeni nesil
psikolojik stresorleri beraberinde getirmektedir (Vogel vd., 2014). Diger taraftan, sosyal medya
platformlarinin goriinmez algoritmalari, sporcular {izerinde *“algoritmik kaygi” olarak
tamimlanan yeni bir psikodijital baski yaratmaktadir (M6hlmann vd., 2025). Dijital
goriiniirliigiin ve etkilesim oranlarmin korunmasina ydnelik bu kronik baskilar, Oz-Belirleme
Kuram1 kapsaminda sporcunun psikolojik 6zerkligini sinirlandirmakta, digsal motivasyon
kaynaklarmi giiglendirerek igsel motivasyonu zayiflatmaktadir (Deci ve Ryan, 2008).
Antrenman ve toparlanma siireclerine ayrilmasi gereken zihinsel enerjinin dijital alana transfer
edilmesi, yiiksek baski altinda biligsel kaynaklarin tiikenmesine, dikkat kontroliiniin

bozulmasina ve nihayetinde performans ketlenmesine yol acabilmektedir (Baumeister, 1984).

Bu rasyonel dogrultusunda yarisma kaygisi, gliniimiiz dijital ekosisteminde yalnizca

saha icerisindeki dinamiklerle agiklanamayacak kadar karmasik, cevrimici risklerin ve
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algoritmik belirsizliklerin sekillendirdigi ¢ok boyutlu bir mental esenlik problemine
doniigmiistiir. Bu ¢alisma, dijitallesen spor ekosisteminde evrilen yarisma kaygisini, performans
iliskilerini ve sporcularin kars1 karsiya kaldigi yeni nesil psikososyal riskleri biitiinciil bir

cercevede ele almay1 amaglamaktadir.

2. YARISMA KAYGISI

Spor psikolojisinde yarisma kaygisi, sporcunun miisabaka dncesinde veya miisabaka
sirasinda sportif performansina iliskin yasadigi endise, gerginlik ve psikolojik uyarilmiglik
durumu olarak tanimlanmaktadir (Hanin, 2007). Bu kayg1, sporcunun yarisma ortamini tehdit
edici veya kapasitesini asan bir durum olarak degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢ikmakta ve
biligsel, duygusal, fizyolojik ile davranigsal tepkilerin birlikte deneyimlenmesine neden
olmaktadir. Dolayisiyla yarisma kaygisi yalnizca hissedilen bir duygu degil; performansin
planlanmasi, uygulanmasi ve degerlendirilmesi siireglerini etkileyen dinamik bir psikolojik

mekanizmadir.

Yarisma kaygisinin ortaya ¢ikisinda sporcunun bireysel 6zellikleri kadar yarigmanin
niteligi de belirleyici olmaktadir. Miisabakanin 6nemi, rakibin diizeyi, seyirci baskisi, antrenor
ve aile beklentileri, medya ilgisi, daha 6nce yasanan performans deneyimleri ve sporcunun 6z
giiven diizeyi yarigma kaygisinin siddetini etkileyebilmektedir. Ozellikle elit sporcularda ulusal
ve uluslararasi organizasyonlarda bagar1 beklentisinin yiiksek olmasi, yarigma kaygisinin daha
yogun yasanmasina neden olabilmektedir. Yarigma kaygisi uzun yillar yalnizca performansi
olumsuz etkileyen bir degisken olarak degerlendirilmis olsa da giinlimiizde bu yaklasim énemli
Olciide degismistir. Modern spor psikolojisi literatiirii, kayginin performans iizerindeki etkisinin
yalnizca diizeyine degil, sporcunun bu psikolojik durumu nasil algiladigina ve nasil yonettigine
bagli oldugunu vurgulamaktadir. Bagka bir ifadeyle ayni fizyolojik uyarilmislik diizeyi, bazi
sporcular tarafindan performansi artiran bir hazirlik siireci olarak yorumlanirken, bazi sporcular
tarafindan basarisizligin habercisi olarak degerlendirilebilmektedir. Bu nedenle yarisma kaygisi
bireysel farkliliklar gdsteren, cok boyutlu ve dinamik bir psikolojik yap1 olarak ele alinmaktadir

(Sahinler vd., 2025; Aricioglu vd., 2025).

Bu dogrultuda arastirmacilar, yarigsma kaygisini daha iyi agiklayabilmek amaciyla farkli
alt boyutlar altinda incelemektedir. En yaygin simiflandirmaya gore yarisma kaygisi; bilissel
kaygi, somatik kaygi, durumluk kaygi ve siirekli kaygi olmak iizere dort temel boyuttan
olusmaktadir (Hanton vd., 2010). Ayrica sporcunun kaygiy1 nasil degerlendirdigini agiklayan
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kolaylastirict ve engelleyici kaygi yaklagimi da giincel spor psikolojisi ¢aligmalarinda énemli

bir yere sahiptir.

2.1. Yarisma Kaygisinin Tiirleri

Spor psikolojisi alanindaki caligmalar, yarigma kaygisini genel olarak biligsel kaygi,
somatik kaygi, durumluk kaygi ve siirekli kaygi olmak iizere dort temel boyutta ele almakta;
bunun yaninda kayginin sporcu tarafindan nasil yorumlandigini agiklayan kolaylastirict ve
engelleyici kaygi yaklagimini da 6nemli bir degerlendirme o6l¢iitii olarak kabul etmektedir

(Aricioglu vd., 2025).

2.2.1. Bilissel Kaygi

Biligsel kaygi, sporcunun yarisma siirecine ve performansina iliskin olumsuz
disiinceler, endiseler ve basarisizlik beklentileri yasamasiyla karakterize edilen kaygi
boyutudur. Bu kaygi tiirli, zihinsel siireglerle dogrudan iliskili olup sporcunun dikkatini
performans goérevinden wuzaklastirarak biligsel islevlerin etkinligini azaltabilmektedir
(Palazzolo, 2020). Ozellikle miisabaka dncesinde yasanan yogun zihinsel degerlendirmeler,
performans iizerinde baski olusturarak sporcunun mevcut becerilerini etkili bigimde

sergilemesini giiclestirebilmektedir.

Bilissel kaygi yasayan sporcularda basarisiz olma korkusu, hata yapma endisesi, rakibin
iistiin oldugu diisiincesi, 6z giiven eksikligi, olumsuz i¢ konugmalar ve sonu¢ odakli diisiinme
egilimleri sikhikla gdzlenmektedir. Ozellikle 6nemli miisabakalar &ncesinde "Ya
kaybedersem?", "Beklentileri karsilayamazsam?" veya "Kotii performans gdsterirsem ne olur?"
gibi diisiinceler biligsel kayginin en belirgin gostergeleri arasinda yer almaktadir. Bu diigiince
Oriintlileri, sporcunun dikkatini mevcut performans gorevinden uzaklastirarak hata yapma
olasiligin1 artirabilmektedir. Nitekim arastirmalar, biligsel kaygi diizeyinin yiikselmesinin
dikkat kontroliinii zayiflattigini, bilgi isleme siireclerini olumsuz etkiledigini ve karar verme

becerilerinde bozulmalara neden olabildigini géstermektedir (Ramirez vd., 2015; Kiratli, 2025).

2.2.2. Somatik Kaygi

Somatik kaygi, kayginin fizyolojik ve bedensel belirtilerini ifade eden boyutudur.
Yarigma Oncesinde organizmanin tehdit algisina karsi gosterdigi biyolojik tepkiler sonucunda
ortaya ¢ikan somatik kaygi, otonom sinir sisteminin aktive olmasiyla birlikte cesitli fizyolojik
belirtiler seklinde kendini gdstermektedir. Bu belirtiler arasinda kalp atis hizinin artmasi,
terleme, kas gerginligi, titreme, solunum hizinda artis, mide-bagirsak rahatsizliklari, agiz

kurulugu ve yorgunluk hissi yer almaktadir (Sauer vd., 2023).

11
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Somatik belirtilerin siddeti ¢ogunlukla miisabaka baslangicina yaklastikca artmakta,
yarigmanin baglamasiyla birlikte ise azalma egilimi gostermektedir. Bunun temel nedeni,
yarisma Oncesinde belirsizlik algisinin yiiksek olmasi, miisabakanin baslamasiyla birlikte ise
dikkatin performans gorevine yoOnelmesidir. Bununla birlikte fizyolojik uyarilmisligin her
zaman performans agisindan olumsuz olmadig bilinmektedir. Orta diizeyde yasanan fizyolojik
uyarilmighk, sporcunun enerji diizeyini ve uyamikligmi artirarak  performansi
destekleyebilirken, asir1 diizeydeki somatik belirtiler ince motor beceriler, koordinasyon,
zamanlama ve hareket kontrolii iizerinde olumsuz etkiler olusturabilmektedir (Krane, 1992;

Kara ve Ozsar1, 2024).

2.2.3. Durumluk Kaygi

Sporda durumluk kaygi, sporcunun belirli bir zaman diliminde ve 6zgiil bir yarisma
durumu karsisinda deneyimledigi, yogunlugu anlik olarak degisebilen gecici psikolojik ve
fizyolojik tepkileri ifade etmektedir. Bu yoniiyle durumluk kaygi, statik bir kisilik 6zelliginden
ziyade, cevresel uyaranlar ve durumsal tehdit algisindaki anlik dalgalanmalara bagl olarak
stirekli farklilasabilen dinamik bir siiregtir. Miisabaka atmosferinde somatik uyarilmishik (kalp
atim hizinin artmasi, kas gerilimi) ve biligsel endise (basarisizlik korkusu, negatif diisiinceler)
seklinde kendini gosteren bu durum; yarisma 6ncesi gerginlik, yiiksek performans baskisi ve

belirsizlik faktorleriyle dogrudan tetiklenmektedir (Vladimirovna ve Nikolaevich, 2019).

Bu anlik kaygi reaksiyonunun siddeti; miisabakanin stratejik dnemi, rakibin niteligi,
seyirci baskisi, organizasyonun prestiji ve sporcunun kendi lizerinde algiladigi basari
beklentileri dogrultusunda sekillenmektedir. Ornegin, bir sporcunun rutin bir hazirlik
miisabakasinda deneyimledigi tehdit algis1 ve buna baglh durumluk kaygis1 minimal diizeyde
kalirken; kariyerini dogrudan etkileyebilecek ulusal veya uluslararasi sampiyona finallerinde

bu psikolojik yiik tepe noktasina ulasabilmektedir.

Sonug olarak durumluk kaygi, bireyin yerlesik kisilik yapisindan ziyade, yarisma
ortaminin getirdigi durumsal talepler ile bu taleplerin sporcu tarafindan biligsel olarak nasil

anlamlandirildig: arasindaki dinamik etkilesimin bir tirlintidiir.

2.2.4. Siirekli Kaygi

Stirekli kaygi, bireyin genel kisilik yapisinin yerlesik bir bileseni olarak, ¢evresel
uyaranlar1 kronik bir bigimde kayg1 verici olarak deneyimleme ve yorumlama yatkinligini ifade
etmektedir (Brandes ve Bienvenu, 2006). Bu kisilik 6zelligine yogun sekilde sahip olan

bireyler, giinliik yasamda karsilastiklart notr ya da diisiik riskli durumlar1 dahi potansiyel birer
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tehdit unsuru olarak kodlama egilimindedir. S6z konusu biligsel filtre, rekabetci spor
ortamlarina yansidiginda; bu sporcular miisabaka atmosferini muadillerine kiyasla ¢ok daha
yiiksek bir stresor olarak algilamakta ve benzer durumsal kosullar altinda diger sporculardan

belirgin sekilde ayrisarak daha yogun psikolojik gerilim yasamaktadirlar.

Ilgili literatiirde, siirekli kaygi egilimi yiiksek sporcularm kronik bir endise sarmalina
girerek basarisizlik sinyallerine kars1 asir1 duyarlilik gelistirdikleri, akut stres anlarinda daha
siddetli psikolojik tepkiler verdikleri ve yarisma dinamiklerini priori (6nsel) olarak tehdit edici
bicimde degerlendirdikleri belirtilmektedir. Bir mizag 6zelligi olan siirekli kaygi, miisabaka
aninda anlik olarak tetiklenen durumluk kayginin siddetini ve esik degerini belirleyen temel bir
katalizor islevi gormektedir. Dolayisiyla, tamamen homojen (es deger) yarisma kosullar altinda
dahi, yiiksek siirekli kaygi predispozisyonuna (yatkinligina) sahip sporcular, bu 6zelligi diistik
olan akranlarma kiyasla ¢ok daha dramatik ve yikict bir durumluk kaygi tablosu

sergilemektedir.

2.2.5. Kolaylastiric1 ve Engelleyici Kaygi

Giincel spor psikolojisi yaklagimlari, kayginin yalnizca yogunlugunun degil, sporcu
tarafindan nasil yorumlandiginin da performans tlizerinde belirleyici oldugunu vurgulamaktadir
(Butt vd., 2003). Bu dogrultuda kaygi, kolaylastirict ve engelleyici olmak tizere iki farkl

bigimde degerlendirilmektedir.

Kolaylastiric1 kaygi, sporcunun yasadigi psikolojik ve fizyolojik uyarimighgi
performansin1 destekleyen bir hazirlik siireci olarak yorumlamasidir. Bu durumda kaygi,
motivasyonun artmasina, dikkatin yarigsma gorevine yogunlagmasina, miicadele isteginin
yikselmesine ve performansin olumlu yonde etkilenmesine katki saglayabilmektedir. Sporcu,
yasadig1 gerginligi tehdit olarak degil, yarismaya hazir oldugunun bir gdstergesi olarak
degerlendirmektedir. Buna karsilik engelleyici kaygi, sporcunun yasadigi kaygiyr kontrol
edilemeyen bir tehdit olarak algilamasi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda dikkatin
dagilmasi, teknik ve taktik hatalarin artmasi, 6z glivenin azalmasi ve performansin diismesi gibi
Olumsuz sonuglar goriilebilmektedir. Dolayisiyla c¢agdas spor psikolojisi uygulamalari,
kayginin tamamen ortadan kaldirilmasini degil, sporcularin yasadiklari kaygiy1 dogru bigimde
degerlendirerek performanslarini destekleyecek sekilde yonetebilmelerini hedeflemektedir

(Ekmekgi, 2017).

Sonug olarak yarigsma kaygisi; bilissel, somatik, durumluk ve siirekli boyutlardan olusan

cok yonlii bir psikolojik yapidir (Dias vd., 2012). Bu boyutlarin her biri sportif performansi

13



Dijitallesen Spor Ekosisteminde Yarisma Kaygist ve Mental Esenlik

farkli mekanizmalar aracilifiyla etkileyebilmekte; 6zellikle ytliksek diizeyde biligsel ve somatik
kaygi performans {iizerinde olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Bununla birlikte uygun
diizeyde deneyimlenen ve etkili bicimde yonetilen kayginin performansi destekleyebilecegi
kabul edilmektedir. Bu nedenle sporcularin psikolojik hazirlik siire¢lerinde kayginin dogru
degerlendirilmesi ve yonetilmesine yonelik psikolojik beceri egitimlerine yer verilmesi biiyiik
onem tagimaktadir. Bu siiregte antrendrler, beden egitimi ve spor Ogretmenleri ile spor
psikologlari, sporcularin yarisma kaygisini1 yonetebilmelerine yonelik sistematik miidahalelerin

planlanmasinda 6nemli sorumluluklar iistlenmektedir (Nicholls, 2021).

3. SPORTIF PERFORMANS VE YARISMA KAYGISI

Sportif performans, fiziksel kapasitenin yani sira psikolojik siireclerden de Onemli
olciide etkilenen ¢ok boyutlu bir olgudur. Ozellikle rekabet diizeyinin yiiksek oldugu sportif
ortamlarda sporcular yalnizca rakipleriyle degil, ayn1 zamanda performans beklentileri,
cevresel baskilar ve kendi psikolojik siirecleriyle de miicadele etmektedir. Bu siirecte yarisma
kaygisi, performansi etkileyen en oOnemli psikolojik degiskenlerden biri olarak kabul
edilmektedir (Fernandes vd., 2013). Yarisma dncesinde ve yarigma sirasinda ortaya ¢ikan kaygi
tepkileri, sporcunun biligsel degerlendirmelerini, fizyolojik uyarilmiglhik diizeyini ve

davranissal tepkilerini etkileyerek performansin niteligini belirleyebilmektedir.

Geleneksel spor psikolojisi yaklasimlarinda kaygi cogunlukla performanst olumsuz
etkileyen bir degisken olarak degerlendirilirken, gilincel aragtirmalar bu iliskinin daha karmagik
bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Kayginin performans tlizerindeki etkisi yalnizca
kayginin siddetiyle agiklanamamakta; sporcunun deneyimi, psikolojik dayanikliligi, 6z giiveni,
yarigma ortamini degerlendirme bicimi ve kaygiy1 nasil yorumladig: da bu iligkinin yoniinii
belirlemektedir (Kemarat, 2022; Mellalieu vd., 2009). Ozellikle elit sporcular iizerinde
gerceklestirilen calismalar, yliksek performans gosteren sporcularin kaygiy1 tamamen ortadan
kaldirmak yerine onu performansi kolaylastirici bir psikolojik enerjiye doniistiirebildiklerini

gostermektedir.

Son yillarda yapilan sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismalar1 da yarigsma
kaygisinin spor psikolojisinin en yogun arastirilan alanlarindan biri oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu caligmalar, 6zellikle bilissel ve somatik kaygimin performans iizerindeki
etkilerinin farkli mekanizmalar araciligiyla ortaya ¢iktigini ve psikolojik beceri egitimlerinin

bu etkilerin yonetilmesinde 6nemli rol oynadigini gostermektedir.
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3.1. Performans Kavram

Sportif baglamda performans, bir sporcunun veya takimin belirli bir motor gorevi yerine
getiritken ortaya koydugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik ¢iktilarin biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Performans, anlik bir motor eylemin kalitesini
ifade eden "icraat" ile uzun vadeli 6grenme ve gelisim siire¢lerinin bir iirlinii olan "kapasite"
unsurlarini bilinyesinde barindirir. Spor bilimlerinde performansin degerlendirilmesi nesnel
(sure, mesafe, skor gibi) ve Oznel (hareket estetigi, taktiksel uyum gibi) parametrelere

dayanmaktadir.

Modern spor psikolojisi literatiirli, performansin yalnizca fiziksel ve fizyolojik
yeteneklerin (aerobik kapasite, kuvvet, siirat vb.) bir tiirevi olmadigini, bu yeteneklerin bask1
altinda mobilize edilmesini saglayan psikolojik siireglerle dogrudan iligkili oldugunu
vurgulamaktadir (Krane, 1992; Jones ve Hardy, 1989). Dolayisiyla performans, igsel ve digsal
uyaranlarin sporcu tarafindan nasil algilandigi ve anlamlandirildig: ile sekillenen dinamik bir

yapidir.

Yarisma ortaminda performansin siirdiiriilebilirligi; dikkatin etkin bicimde yonetilmesi,
dogru karar verme, duygularin diizenlenmesi, 6z giivenin korunmasi ve baski altinda teknik
becerilerin uygulanabilmesine baglidir. Bu nedenle sportif performansin degerlendirilmesinde
yalnizca fiziksel ¢iktilar degil, sporcunun psikolojik hazirlik diizeyi de dikkate alinmalidir.
Ozellikle elit diizey organizasyonlarda fiziksel farkliliklarin giderek azalmasi, psikolojik
faktorleri basarty1 belirleyen temel degiskenlerden biri haline getirmistir. Yarisma kaygisi ile
sportif performans arasindaki iliski dogrusal degildir. Diisiik diizeyde yasanan kaygi, sporcunun
yarismaya yeterince motive olmasii engelleyebilirken, optimal diizeydeki psikolojik
uyarilmisghik dikkatin odaklanmasini, reaksiyon hizini1 ve miicadele istegini artirabilmektedir.
Buna karsilik bireyin basa ¢ikma kapasitesini asan yogun kaygt; biligsel islevlerde bozulmalara,

fizyolojik kontroliin azalmasmna ve motor performansin olumsuz etkilenmesine neden

olabilmektedir (Fernandes vd., 2013; Kemarat, 2022).

Bu nedenle giiniimiizde sportif performans, yalnizca fiziksel hazirligin bir ¢iktis1 olarak
degil; biyolojik, psikolojik ve sosyal siireglerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan biitiinciil bir
yap1 olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle yarisma dncesinde yasanan psikolojik siireclerin
dogru yonetilmesi, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan stratejik énem tagimaktadir. Bu
bakis ac¢is1 dogrultusunda spor psikolojisi aragtirmalari, yarisma kaygisinin yogunlugundan ¢ok

sporcunun kaygiy1 nasil algiladigi ve nasil yonettigi lizerine odaklanmaktadir. Nitekim son

15



Dijitallesen Spor Ekosisteminde Yarisma Kaygist ve Mental Esenlik

yillarda gergeklestirilen aragtirmalar, kayginin performans iizerindeki etkisinin yalnizca
yogunluguyla degil, sporcunun bu belirtileri kolaylastirici ya da engelleyici bigimde

yorumlamasiyla da yakindan iligkili oldugunu géstermektedir.

3.2. Kaygimn Performans Uzerindeki Etkileri

Kaygi, bireyin tehdit edici olarak algiladigi durumlara karsi gosterdigi, siibjektif bir
rahatsizlik hissi ve otonom sinir sistemi uyarilmasiyla karakterize olan duygusal bir tepkidir
(Spielberger, 1972). Spor ortaminda kaygi ile performans arasindaki iliskiyi agiklamaya yonelik
bir¢ok teorik model gelistirilmistir. Tarihsel siiregte one ¢ikan ilk yaklasim, Yerkes ve Dodson
(1908) tarafindan ortaya konan ve daha sonra spor ortamina uyarlanan Ters-U Hipotezidir. Bu
hipoteze gore, uyarilmislik ve performans arasindaki iligki dogrusal degil, can egrisi
bi¢imindedir. Diisiik ve yliksek uyarilmislik diizeyleri diisiik performansa yol agarken, optimal

uyarilmiglik diizeyi performansin zirveye ulagmasini saglar.

Ancak bu modelin spordaki karmasik psikolojik siiregleri agiklamada yetersiz kalmasi
iizerine, Hanin (2010) tarafindan Optimal Islev Alanlar1 Modeli (IZOF) gelistirilmistir. IZOF
modeline gore, her sporcunun en iyi performansini sergileyebilecegi kendine 6zgii bir optimal
kaygi alani (bolgesi) vardir; bazi sporcular yiiksek kaygi altinda en iyi performansinm

gOsterirken, bazilari ise ¢cok diisiik kaygi diizeylerinde zirveye ulagir.

Daha dinamik ve elestirel bir yaklasim sunan Felaket Teorisi ise uyarilmiglik, bilissel
kaygi ve performans arasindaki etkilesimi inceler (Jones ve Hardy, 1989). Bu teoriye gore,
biligsel kaygi diisiik oldugunda uyarilmislik ile performans arasinda Ters-U iliskisi gecerlidir.
Ancak biligsel kaygi yiiksekse ve uyarilmislik diizeyi optimal smir1 asarsa, performansta

kademeli bir diisiis yerine ani ve dramatik bir ¢okiis meydana gelir.

3.3. Biligsel Kaygi ve Performans

Biligsel kaygi, sporcunun yarisma durumuna, olasi basarisizlik sonuglarina ve
bagkalarinin degerlendirmelerine yonelik gelistirdigi olumsuz beklentiler, endiseler ve zihinsel
imgeler olarak tanimlanir. Bilissel kaygi, performansi dogrudan zihinsel kapasiteyi sabote
ederek etkiler. Cok Boyutlu Kaygi Teorisi; biligsel kaygi ile performans arasinda negatif
dogrusal bir iligki oldugunu ileri siirer; yani biligsel kaygi arttik¢a, performans istikrarli bir
sekilde diiser (Martens vd., 1990). Bunun temel nedeni, bilissel kayginin bireyin sinirlt olan

bilgi isleme kapasitesini isgal etmesidir.
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Eysenck ve Calvo (1992) tarafindan ortaya konan Islem Etkinligi Teorisi, biligsel
kayginin yani endigenin calisma bellegi kaynaklarimi tiikettigini savunur. Sporcu, zihnini
mesgul eden olumsuz diislinceler nedeniyle gorevle ilgili ipuglarina odaklanmakta zorlanir.
Sporcu bu verimsizligi telafi etmek igin daha fazla ¢aba sarf etse de 6zellikle yiiksek diizeyde
merkezi yiirlitiicli islev gerektiren karmagsik taktiksel ve motor gorevlerde performans

kacinilmaz olarak olumsuz etkilenir.

3.4. Somatik Kaygi ve Performans

Somatik kaygi, uyarilmishgin algilanan fizyolojik yoniinii ifade eder ve kalp atim
hizinin artmasi, kas gerginligi, solunumun hizlanmasi, ellerin terlemesi ve mide bulantis1 gibi
otonomik sinir sistemi tepkilerini kapsar (Martens vd., 1990). Biligsel kayg1 yarisma dncesinde
giinlerce sabit ve yiiksek kalabilirken, somatik kaygi genellikle yarigsmanin hemen 6ncesinde
(6grenilmis kosullanma ve durumsal uyaranlarla) hizla yiikselir ve yarisma basladiktan sonra

azalma egilimi gosterir (Hanin vd., 2000).

Cok Boyutlu Kaygi Teorisi'ne gore, somatik kaygi ile performans arasinda Ters-U
iligkisi bulunmaktadir. Belirli bir diizeye kadar olan fizyolojik uyarilma, organizmanin “savas
ya da ka¢” mekanizmasini harekete gegirerek kaslar1 eyleme hazirlar, reaksiyon siiresini kisaltir
ve performanst olumlu etkiler. Ancak somatik kaygi optimal diizeyi astiginda, asir1 kas
gerginligi, koordinasyon bozukluklari, agonist ve antagonist kaslarin es zamanl kasilmasi gibi

motor kontrol problemlerine yol agarak performansi sekteye ugratir.

3.5. Karar Verme, Dikkat ve Motor Performans

Yarigsma kaygisinin sporcularda ortaya ¢ikardigi en kritik tahribatlardan biri, norobiligsel
mekanizmalar tizerindeki olumsuz etkileridir. Bu durum kendini en net sekilde dikkat kontrolii,
karar verme siiregleri ve motor performansin mikro yapisinda gosterir. Eysenck vd., (2007)
tarafindan gelistirilen Dikkat Kontrolii Teorisi, yiiksek kaygmin dikkatin yukaridan-asagiya
(top-down / hedefe yonelik) kontroliinii zayiflattigini, buna karsin asagidan-yukariya (bottom-
up / uyarana yonelik) kontroliinii artirdigin1 belirtir. Kaygili sporcu, ¢evre dis1 veya tehdit edici
unsurlara (6rn. seyirci tepkisi, rakibin agresif tavri, gegmis hatalar) istemsizce odaklanir. Bu
durum dikkatin daralmasina veya tam tersine, alakasiz uyaranlar arasinda dikkatin dagilmasina
neden olarak sahadaki dogru ipuclarinin kagirilmasina yol acar. Sonu¢ olarak, sporcunun

durumsal farkindalig1 azalir ve karar verme kalitesi ile hiz1 ciddi oranda diiser.

Motor performans boyutunda ise kaygi, hareketin otomatiklesmis yapisini bozar.

Bilingli Isleme Hipotezi veya A¢ik Kontrol Teorisi, yiiksek baski ve kayg1 altindaki sporcularin,

17



Dijitallesen Spor Ekosisteminde Yarisma Kaygist ve Mental Esenlik

normalde otomatik olarak yiiriitiilen motor becerileri bilingli olarak kontrol etmeye
calistiklarini ileri siirer (Masters, 1992). Hareketin mekanik agamalarina (6rnegin, “dirsegimi
ne kadar biikkmeliyim?”) asir1 odaklanma, motor programin akiciligini kirarak hareketin
donmasina veya koordinasyonun bozulmasina yol agar. Literatiirde “baski altinda bogulma”
olarak adlandirilan bu fenomen, kayginin dikkat ve motor sistemler tlizerindeki birlesik yikici

etkisinin nihai sonucudur.

4. PERFORMANS VE KAYGI ILISKISINI ACIKLAYAN KURAMSAL
YAKLASIMLAR

Spor psikolojisi literatiirtinde uyarilmislik, kaygi ve sportif performans arasindaki
iligkinin dogasin1 anlamak amaciyla rasyonel, ampirik ve norobiligsel temellere dayanan bir¢ok
teorik model gelistirilmistir. Tarihsel siire¢ icerisinde bu kuramlar, performansi tek boyutlu
mekanik yaklagimlardan ¢ok boyutlu, dinamik ve bireysel farkliliklar1 gézeten modern bilissel
perspektiflere dogru tasimistir. Bu boliimde, yarisma kaygisinin performans {izerindeki

etkilerini farkli acilardan ele alan temel kuramsal yaklagimlar incelenmektedir.

4.1. Diirtii Kuram

Diirtii Teorisi, Hull (1943) tarafindan ortaya konmus ve daha sonra Spence tarafindan
degistirilmis ve bazen Hull- Spence davranis teorisi olarak da bilinmektedir (Spence,
1956). Baslangigta karmasik gorevler ve uyarilma arasindaki iliskiyi agiklamak i¢in 6nerilmis
olsa da basit gorevler (iyi 6grenilmis karmasik gorevlere esdeger) ve uyarilma arasindaki
iliskiyi aciklamak i¢in de uygulanmigtir. Performans (P), Diirtii Durumu (D) ve aliskanlik

giiciiniin (H) ¢arpimsal bir fonksiyonudur. Yani:

P (Performans) = D (Siiriis Durumu) x H (Aliskanlik Giicii)

Bu yaklasima gore performans ile uyarilmiglik arasinda dogrusal ve pozitif bir iligki
bulunmaktadir. Formiile edilirse, bir motor gorevin basar1 diizeyi, o goreve yonelik “aligkanlik
gucu” ile bireyin genel “diirtii/uyarilmishk” diizeyinin bir ¢arpimidir. Uyarilmighk diizeyi
arttikca, bireyin o anki hiyerarside en baskin olan tepkiyi ortaya cikarma olasiligi da

artmaktadir.
Kuramin motor performans baglamindaki temel varsayimlar: su sekildedir:

Iyi 6grenilmis ve otomatiklesmis becerilerde, deneyimli sporcularda dogru hareket
kalib1 baskin tepki haline geldigi i¢in, uyarilmislik artis1 bu dogru tepkiyi pekistirir ve

performansi artirabilir. Ornegin, elit diizeydeki bir basketbol oyuncusu yiiksek baski altinda
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baskin tepkisi olan dogru mekanigi sergileyerek basarili serbest atislar gerceklestirebilir. Yeni
ogrenilen veya karmasik becerilerde: Becerinin heniiz yeni 6grenildigi (acemilik) durumlarda,
baskin tepki genellikle hatali hareketlerden olusur. Dolayisiyla, yiiksek uyarilmishk/kaygi
diizeyi bu hatali tepkileri tetikleyerek performansi olumsuz etkileyebilir (Hull, 1943).

Diirtii Kurami, 6zellikle elit sporcularda dahi agir1 uyarilmishigin performansi neden
aniden disirdiigiinii aciklamakta yetersiz kalmistir. Her durumda uyarilmighk artisinin
performansi dogrusal olarak artiracagini varsaydigi i¢in, spor ortamlarinda gozlenen karmasik

ve heterojen performans sonuglarini agiklayamamis ve yogun elestirilere maruz kalmistir.

4.2. Ters U Hipotezi

Ters-U Hipotezi, spor psikolojisinde kaygi, uyarilmishik ve performans arasindaki
iliskiyi aciklayan en koklii ve temel kuramlardan biridir. Klasik psikolojide Yerkes ve Dodson
(1908) caligmalarina dayanan bu hipotez, uyarilmislik ile performans arasinda dogrusal
olmayan, ¢an egrisi biciminde bir iliski oldugunu savunmaktadir. Hipoteze gore diisiik
diizeydeki uyarilmislik, organizmada motivasyon eksikligine ve dikkat yetersizligine neden
olurken; orta diizeydeki uyarilmislik ise performans i¢in en uygun (optimal) psikofizyolojik
kosullar1 saglamaktadir. Ancak uyarilmislik diizeyinin bu optimal seviyeyi agsmasi durumunda,
dikkat daginikligi, karar verme giicliikleri ve asir1 kas gerginligi gibi olumsuz faktorler ortaya
¢ikmakta ve buna bagli olarak performans kademeli bir sekilde diismektedir (Kara ve Ozsari,

2024).

Spor branslarinin yapisal 6zellikleri, performans i¢in gerekli olan optimal uyarilmiglik
diizeyini dogrudan etkilemektedir (Fronso vd., 2016). Okguluk, aticilik, bilardo ve golf gibi
yiiksek hassasiyet, konsantrasyon ve ince motor beceri gerektiren spor dallarinda, kas
kontroliinii korumak adina diisiik veya orta diizeyde bir uyarilmislik daha yararlidir. Buna
karsin sprint, halter, giille atma ve miicadele sporlar1 gibi kaba motor becerilere, patlayict
kuvvete ve yiiksek enerji mobilizasyonuna dayanan branslarda, daha yiiksek uyarilmishk
diizeyleri performansa olumlu katki saglayabilmektedir. Arastirmalar, gorev karmasikligi ve
biligsel yiik arttikca, basarili bir performans i¢in gereken optimal uyarilmiglik diizeyinin

azaldigimi gostermektedir.

Onemli bir baslangic noktasi olmasina ragmen Ters-U Hipotezi de zamanla cesitli
elestirilere maruz kalmistir. Kuramin kaygi, stres ve uyarilmiglik gibi her biri farkli psikolojik
stirecleri temsil eden kavramlar tek bir potada eriterek yeterince ayirt edemedigi ve bireysel

farkliliklar1 agiklamada yetersiz kaldigi belirtilmektedir (Arent ve Landers, 2003). Ayrica
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gercek miisabaka ortamlarinda bazi sporcularin yiiksek baski altinda kademeli bir diisiis yerine
ani ve geri doniillemez performans cokiisleri yasamasi, kuramin Ongordigii simetrik ve

yumusak performans degisimiyle tam olarak ortiismemektedir.

4.3. Cok Boyutlu Kayg: Kurami

Ters-U Hipotezi’ nin uyarilmighg tek boyutlu bir yap1 olarak ele almasina tepki olarak
Rainer Martens vd., (1990) tarafindan Cok Boyutlu Kaygi Kurami gelistirilmistir. Bu kuram,
yarisma kaygisinin birbirinden bagimsiz seyredebilen ve performans iizerinde farkli etkilere

sahip olan iki temel alt bilesenden olustugunu savunmaktadir:

Bilissel Kaygi: Sporcunun basarisiz olma korkusu, olasi olumsuz sonuglara dair

endiseleri, kuruntular1 ve kendine olan gliven eksikligi gibi zihinsel siirecleri kapsar.

Somatik Kaygi: Kalp atis hizinin artmasi, terleme, kas gerginligi, titreme ve mide
rahatsizliklart gibi uyarilmighigin dogrudan algilanan fizyolojik ve otonomik belirtilerinden

olusur.

Kurama gore bu iki bilesenin performansla olan iliskisi birbirinden tamamen farkli
sekillenir (Martens vd., 1990). Biligsel kaygi ile performans arasinda negatif dogrusal bir iligki
vardir: Sporcunun zihnindeki olumsuz diisiince ve endise miktari arttik¢a, performansi istikrarl
ve dogrusal bir sekilde diismektedir. Somatik kaygi ile performans arasinda Ters-U iligkisi
vardir. Bu da hafif ve orta diizeydeki fizyolojik uyarilmislik organizmayi yarigmaya
hazirlayarak performansi desteklerken, bu uyarilmanin asir1 diizeye ulagsmast motor kontrolii

bozarak performansi olumsuz etkiler.

4.4. Felaket Kurami

Hardy ve Fazey tarafindan 1987 yilinda gelistirilen Felaket Kurami, Cok Boyutlu Kaygi
Kurami'nin eksikliklerini gidermeyi amaglayan ve kaygi bilesenlerinin birbiriyle olan
etkilesimine odaklanan ii¢ boyutlu bir modeldir. Bu model, bilissel kaygi ile fizyolojik
uyarilmighigin performans tizerindeki etkilerinin ayr1 ayr1 degil, birlikte ve es zamanli olarak

degerlendirilmesi gerektigini ileri siirmektedir (Jones, 1995).
Kuramin temel ongoriileri iki senaryo tizerinden agiklanmaktadir:

Biligsel kaygi diisiik oldugunda sporcunun endise diizeyi az ise, fizyolojik uyarilmiglik
ile performans arasindaki iliski geleneksel Ters-U modeline uygun davranir; uyarilmislik
optimal noktaya kadar performansi artirir, sonrasinda kademeli olarak diisiiriir. Bilissel kaygi

yiiksek oldugunda ise Sporcunun basarisizlik korkusu ve zihinsel baskisi yiiksekse, fizyolojik
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uyartlmighigin  optimal seviyeyi asmasi durumunda performansta kademeli bir azalma
goriilmez. Aksine, performans esik noktasinda ani, dramatik ve biiyiik bir ¢okiis kaydeder

(Krane, 1992).

Literatiirde “performans ¢okiisii” veya “baski altinda bogulma” olarak adlandirilan bu
fenomen, felaket egrisini olusturur. Ornegin, kritik bir futbol miisabakasinda penalt1 atis1
kullanan bir oyuncunun yogun bir hata yapma korkusu (yiiksek bilissel kaygi) tasimasi ve o
esnada kalp atislarinin da asir1 hizlanmas: (yiiksek uyarilmislik), sporcunun motor kontroliinii
aniden kaybetmesine ve beklenmedik bir performans felaketine yol agabilir (Hardy, 1990). Bu
¢okiis gergeklestikten sonra sporcunun eski performans diizeyine donmesi, uyarilmisligi hafifce
azaltmakla miimkiin olmaz; organizmanin sistemik olarak tamamen sakinlesmesi ve yeniden

yapilanmasi gerekir.

4.5. Bireysel Optimal Islevsellik Bélgesi (IZOF) Kuram

Rus spor psikologu Yuri Hanin (2000) tarafindan gelistirilen Bireysel Optimal
Islevsellik Bolgesi (IZOF) Kurami, nomotetik (genelleyici) kuramlarin aksine ideografik (birey
merkezli) bir yaklasim sunmaktadir. Hanin, Ters-U Hipotezi'nin “herkes i¢in gegerli tek bir orta
diizey optimal nokta vardir” varsayimina karsi ¢ikarak, sporcularin maksimum performans
sergileyebilmeleri i¢in tamamen farkli optimal kaygi1 diizeylerine ve kaliplarina sahip oldugunu

ileri siirmektedir (Kara ve Sar1, 2024).
1ZOF Kurami’ min temel ilkeleri sunlardwr (Ruzi ve Hanin, 2004):

Bireysel Optimal Bolge: Her sporcunun, en iyi performansini ortaya koyabildigi,

kendine 6zgii ve sinirlar1 belirlenmis bir optimal kaygi bolgesi (zone) vardir.

Sinirlarin Etkisi: Sporcunun anlik kaygi diizeyi, kendisine ait bu 6zel bolgenin altinda

kaldiginda veya iistiine ¢iktiginda performansi olumsuz etkilenir.

Bireysel Farkhiliklar: Aym nesnel kaygi diizeyi, farkli sporcularda tamamen zit
performans sonuglar1 dogurabilir. Ornegin, baz1 sporcular tamamen sakin, dingin ve diisiik
kaygi diizeyindeyken en iyi performanslarini sergilerken; bazi sporcular ise ancak yiiksek
heyecan, yogun stres ve yiiksek uyarilmislik/enerji diizeylerine ulastiklarinda kendi optimal

bolgelerine girerek zirve performanslarina ulasabilirler.

IZOF modeli, giiniimiizde spor psikolojisi uygulamalarinda sporcularin kisisel
profillerini ¢ikarmada ve bireysel farkliliklart agiklamadaki yiiksek basarisi nedeniyle yaygin
bir kabul gérmektedir.
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4.6. Tersine Cevirme Kurami

Michael Apter (1982) tarafindan gelistirilen Tersine Cevirme Kurami, kayginin
performans {iizerindeki etkisini yapisal Ozelliklerden ziyade, bireyin anlik motivasyonel
durumuna ve yasadigi fizyolojik belirtileri nasil anlamlandirdigina (bilissel yorumlama)
baglayan dinamik bir yaklasimdir. Kuram, insan davranislarinin ve duygularinin zit kutuplar

arasinda gidip geldigini savunur.

Kurama gore uyaridmishk diizeyi iki temel motivasyonel yonelim altinda farkl

deneyimlenir:

Telik (Hedef Odakli) Durum: Birey ciddi, gelecege yonelik ve amaca kilitlenmistir. Bu
durumdayken diisiik uyarilmighik “sakinlik/huzur” olarak algilanirken, yiiksek uyarilmislik

"kaygi/stres" olarak yorumlanir.

Paratelik (Siire¢/Haz Odakli) Durum: Birey ani yasamaya, eglenmeye ve heyecan
aramaya odaklidir. Bu durumdayken diisiik uyarilmighk “can sikintis1” yaratirken, yiiksek

uyarilmislik “heyecan, cosku ve haz” olarak algilanir.

Dolayisiyla performanst belirleyen sey yalnizca objektif uyarilmislik veya somatik
kaygi diizeyi degil, sporcunun bu durumu nasil anlamlandirdigidir (Apter, 1982). Bir sporcu
yarisma Oncesindeki yiiksek kalp carpintisini bir tehdit olarak goriip "yogun kaygi" seklinde
yorumlayarak bloke olabilirken; ayni fiziksel belirtilere sahip baska bir sporcu bu durumu

miisabakaya hazir olusun, giiclin ve heyecanin bir gostergesi olarak tersine ¢evirebilir.

4.7. Isleme Verimliligi Kuram

Michael Eysenck ve Calvo (1992) tarafindan gelistirilen Isleme Verimliligi Kuramu,
kayginin biligsel mimari ve 6zellikle caligma bellegi lizerindeki etkisini inceleyen biligsel bir
yaklagimdir. Kuram, “performans ¢iktisi1” ile “isleme verimliligi” arasinda net bir ayrim yapar.
Performans ¢iktis1 goérevin bagariyla tamamlanma derecesini (6rn. gol atmak, isabetli atis
yapmak) ifade ederken; isleme verimliligi, bu ¢iktiya ulagmak i¢in harcanan biligsel ¢aba ve

kaynak miktarin1 gosterir.
Kuramin temel mekanizmalari su sekildedir (Eysenck ve Calvo, 1992):

Bilissel kayginin temel bileseni olan endise, ¢alisma belleginin sinirli olan bilgi isleme
kapasitesini depolar ve mesgul eder. Bu durum dikkatin dagilmasina yol acar. Calisma bellegi
kaynaklar1 azaldigi icin sistemin isleme verimliligi diigser. Ancak kaygi her zaman nihai

performans ¢iktisinin diigmesine neden olmaz. Sporcu, kayginin yarattig1 kapasite daralmasini
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telafi etmek amaciyla daha fazla zihinsel ¢aba harcayabilir, caligma stratejilerini artirabilir ve

motivasyonel kaynaklarini seferber edebilir.

Sonug olarak sporcu hedefledigi performansa ulasabilir, fakat bunu yaparken normalden
cok daha fazla zihinsel enerji ve ¢aba harcadig i¢in siire¢ verimsizlesir. Gérevin zorlugu ve
karmasiklig1 arttik¢a, bu telafi mekanizmasi yetersiz kalir ve performans diisiisii kaginilmaz

hale gelir.

4.8. Dikkat Kontrol Kurami

Isleme Verimliligi Kuram1’ nin gelistirilmis ve norobiligsel bulgularla zenginlestirilmis
bir versiyonu olan Dikkat Kontrol Kurami, Eysenck vd., (2007) tarafindan ortaya konmustur.
Bu kuram, kaygmin o6zellikle beynin merkezi yiiriitiicii islevleri biinyesindeki dikkat

mekanizmalar1 lizerindeki spesifik bozucu etkilerine odaklanmaktadir.

Kurama gore kaygi, dikkatin iki temel kontrol sistemi arasindaki hassas dengeyi

bozmaktadir:

Yukaridan-Asagiya (Top-Down) Kontrol: Sporcunun hedefe yonelik, bilingli ve taktiksel

olarak dikkatini yonlendirmesini saglayan sistemdir.

Asagidan-Yukarrya (Bottom-Up) Kontrol: Cevredeki ani, belirgin ve 6zellikle tehdit

edici uyaranlara kars1 istemsizce gelisen uyarana dayali sistemdir.

Yiiksek kaygi, dikkatin hedefe yonelik olan yukaridan-asagiya kontroliinii zayiflatirken,
tehdit edici uyaranlara karsi hassas olan asagidan-yukariya kontroliinii artirir (Eysenck vd.,
2007). Kaygili sporcunun dikkat kontrolii zayifladigi i¢in zihni ¢evre disi, alakasiz veya tehdit
edici unsurlar (6rn. rakibin tribiindeki seyircileri, eski basarisizlik anilari, hakemin kararlari)
tarafindan kolayca isgal edilir. Bu durum dikkatin yanlis odaklanmasina, ¢alisma bellegi
kapasitesinin azalmasina ve karmasik durumlarda karar verme siireglerinin zorlagsmasina neden
olur. Sonu¢ olarak, 6zellikle anlik dikkat yonetimi, stratejik esneklik ve hizli karar verme
gerektiren (basketbol, futbol, tenis gibi) spor branslarinda yiiksek kaygi, dikkat kontroliinii

sabote ederek sportif performansi dogrudan olumsuz yonde etkilemektedir.

4.9. Oz-Belirleme Kurami

Spor psikolojisinin en temel teorilerinden biri olan Oz-Belirleme Kurami; 6zerklik,
yetkinlik ve iliskisellik ihtiyaclarinin igsel motivasyonu besledigini savunur (Ryan ve La
Guardia, 2000). Ancak dijital platformlar, sporcunun yetkinlik algisin1 sahadaki performanstan

ziyade dijital etkilesime (begeni, paylasim) kaydirmaktadir. Oz-belirleme kuramimna gore
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bireyin psikolojik esenligi ve optimal performansi; 6zerklik, yetkinlik ve iliskililik olarak
tanimlanan ti¢ temel psikolojik ihtiyacin tatmin edilmesine baglidir (Ryan ve Deci, 2008).
Ancak dijitallesen spor ekosisteminde, profesyonel sporcularin bu ihtiyaglarin1 karsilama
bicimleri, fiziksel sahadan dijital platformlara dogru kayma gostermektedir. Dijital
platformlarin sundugu “begeni”, “yorum” ve “paylasim” gibi etkilesim metrikleri, Oz-belirleme
kurami baglaminda "digsal diizenleme" olarak tanimlanan motivasyon tiirlinii tetiklemektedir.
Hagger ve Chatzisarantis (2016), sporcularin digsal onay mekanizmalarina asir1 bagimli hale
gelmesinin, igsel motivasyonu zayiflatabilecegini ve “kendini belirleme” kapasitesini
kisitlayabilecegini vurgulamaktadir. Profesyonel bir futbolcunun sahada sergiledigi yetkinligin,

dijital mecralardaki “etkilesim skoruyla” esdeger tutulmasi, sporcunun yetkinlik algisini

sahadaki somut performanstan ziyade dijital onay dongiisiine bagimli kilmaktadir.

Sosyal medya etkilesimlerinin yarattig1 "digsal onay dongiisii", sporcularda 6zerklik
destegini zayiflatarak "kontrollii motivasyon" bigimlerini baskin hale getirmektedir. Ntoumanis
(2001) tarafindan belirtildigi tizere, 6zerklik hissinin azaldig1 durumlarda bireyler performansi
kendileri i¢in degil, baskalarinin beklentilerini karsilamak veya sucluluk duygusundan
kaginmak adina sergilemektedir. Bu durum, 6zellikle yiiksek takipgili profesyonel sporcularda
“algoritmik bir baski1” yaratarak, paylasim yapma ve goriiniir kalma zorunlulugunu bir ¢esit
psikolojik yikiimliliige doniistiirmektedir (Cotter, 2019). Ayrica, iliskisellik ihtiyaci
baglaminda, dijital etkilesimler paradoksal bir durum sunmaktadir (Baumeister ve Carolin
(1986). Sosyal medyanin sporcu ve taraftar arasindaki bag: giiclendirdigini savunsa da dijital
platformlardaki etkilesimin ylizeysel dogasi gercek bir aidiyet hissi yerine “sahte-sosyallik”
yaratabilmektedir (Filo vd., 2015) Bu durum, sporcunun gercek sosyal destek kaynaklarindan
uzaklagarak, anonim Kkitlelerin onayma odaklanmasina ve dolayisiyla iligkisellik ihtiyacinin
sagliksiz bir sekilde karsilanmaya ¢alisilmasina yol agmaktadir (Rice vd., 2016). Sonug olarak,
Oz-belirleme kuram1 gergevesinde ele alinan bu dijital dinamikler, sporcunun mental sagligimni
ve uzun vadeli performans siirdiiriilebilirligini dogrudan etkileyen bir motivasyonel kriz

potansiyeli tagimaktadir.

5. YARISMA KAYGISIYLA BASA CIKMA YAKLASIMLARI

Yarisma kaygisinin sportif performans iizerindeki nérobilissel, fizyolojik ve motor
etkileri géz Oniine alindiginda, bu belirtilerin sistematik olarak kontrol altina alinmas1 modern
spor psikolojisinin en temel uygulama alanlarindan birini olusturmaktadir. Sporcularin baski

altinda en 1yi performanslarini sergileyebilmeleri, kaygi uyaranlarin1 yok etmekten ziyade, bu
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uyaranlara verilen bilissel ve somatik tepkileri yonetebilme becerilerine baglidir. Bu boliimde;
zihinsel siireclerin optimize edilmesini saglayan psikolojik beceri antrenmanlari, hedef
belirleme stratejileri, fizyolojik uyarilmishigi diizenleyen gevseme ve solunum teknikleri,
zihinsel provalar, i¢sel diyaloglar ve son donemde literatiirde genis yer bulan ndro-bilissel ve

farkindalik temelli yaklasimlar ele alinacaktir (Yalgin vd., 2023; Biiyiikbasmaci, 2025).

5.1. Psikolojik Beceri Antrenmanlari

Psikolojik Beceri Antrenmanlar1 (PBA), sporcularin zihinsel performanslarini
yapilandirmak, gelistirmek ve miisabaka ortamlarinda karsilastiklari yogun psikososyal
zorluklarla etkili sekilde basa ¢ikmalarini saglamak amaciyla yiiriitiilen planli ve sistematik
caligsmalar bitlinidir (Birrer ve Morgan, 2010). Tipki fiziksel yeteneklerin (kuvvet, siirat,
dayaniklilik) antrenman yoluyla gelistirilmesi gibi, zihinsel kapasitelerin de 6grenilebilir ve
gelistirilebilir oldugu ilkesine dayanir. PBA programlar1 genel olarak egitim (biligsel
farkindalik), edinim (stratejilerin 6grenilmesi) ve uygulama (otomatiklesme ve miisabakaya

transfer) olmak {izere {li¢ temel asamadan olusur.

Yarisma kaygisi, sporcularin  durumsal farkindaliklarini sabote ederek dikkat
mekanizmalarin1 dagitmakta ve motor performansi olumsuz etkilemektedir (Li vd., 2025).
PBA, sporculara kendi kaygi profillerini ve optimal uyarilmislik bolgelerini (IZOF) tanima
firsat1 sunarak, bu belirtileri dinamik bir sekilde yonetme araclar1 kazandirir. Diizenli PBA
uygulamalar1 sayesinde sporcular stresorler karsisinda otonomik kontrol saglayabilmekte,
dikkatlerini gorev odakli ipuglarinda siirdiirebilmekte ve 0z giiven yapilarini
koruyabilmektedir. Ampirik arastirmalar, sistematik zihinsel antrenman programlarinin yarisma
kaygisinin yikici etkilerini anlamli diizeyde azalttigini, 6z yeterliligi artirdigini ve sportif

performansi stirdiiriilebilir kildigin1 gostermektedir (Urfa ve Ase1, 2018).

5.2. Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcunun motivasyonel kaynaklarini yonlendiren ve yarisma
kaygisiyla miicadelede ampirik basarisi en yiiksek olan bilissel stratejilerden biridir (Sahinler
vd., 2025). Dogru yapilandirilmis hedefler, sporcunun odak noktasini kendi kontrolii disinda
kalan belirsiz dis etkenlerden alarak, dogrudan kontrol edebilecegi spesifik eylem ve
performans unsurlarina yoneltir. Bu durum, yarigsma 6ncesi ve esnasinda tehdit olarak algilanan
belirsizlik durumunu azaltarak kontrol duygusunu ve durumsal giiveni optimize eder (Deniz ve

Cihan, 2025).
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Spor psikolojisi literatiiriinde hedefler; sonu¢ hedefleri, performans hedefleri ve siireg
hedefleri olmak iizere li¢ kategoride incelenmektedir. Kaygi yonetiminde, kazanma ya da
sampiyon olma gibi tamamen digsal bilesenlere ve rakiplerin durumuna bagli olan sonug
hedeflerinden ziyade, siireg ve performans hedeflerine odaklanilmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Williamson vd., 2024). Sporcu dikkatini bir derece elde etmekten ziyade,
“servis vurusundaki dirsek agis1” veya “defanstaki kayma adimi1” gibi teknik ve taktiksel siire¢
gorevlerine kilitlediginde, bilissel kaygmin (endisenin) calisma bellegini isgal etmesini
engeller. Ayrica “SMART” (Spesifik, Olgiilebilir, Ulasilabilir, Gercek¢i, Zaman Sinirh)
prensiplerine gore belirlenmis mikro hedeflerin gerceklestirilmesi, sporcuda 6z yeterlilik

duygusunu pekistirerek yarigsma kaygisinin asagi ¢ekilmesine katki saglar.

5.3. Gevseme Teknikleri

Gevseme teknikleri, yarisma kaygisinin 6zellikle otonom sinir sistemi uyarilmasiyla
ortaya ¢ikan somatik bilesenlerini azaltmaya ve kontrol etmeye yonelik yaygin olarak
kullanilan psikofizyolojik yontemlerdir (Pineschi ve Pietro, 2013). Miisabaka baskisi altindaki
sporcuda sempatik sinir sisteminin agir1 aktivasyonu; kas gerginligine, kalp atim hizinda (HR)
diizensiz artisa, titremeye ve agonist-antagonist kas koordinasyonunun (biyomekanik akicilik)
bozulmasina neden olur. Gevseme uygulamalari, parasempatik sinir sistemini aktive ederek bu
akut fizyolojik yanitlar1 dengeler ve organizmayi “savas ya da ka¢” modundan optimal

islevsellik moduna tasir (Yurdalan vd., 2022).

Spor psikolojisi uygulamalarinda en sik bagvurulan ydntemlerden biri Edmund
Jacobson tarafindan gelistirilen Progresif Kas Gevsetme Teknigi (PMR)’ dir. Bu teknik, belirli
kas gruplarmin bilingli olarak maksimum diizeyde kasilmasi ve ardindan tamamen serbest
birakilmasi (gevsetilmesi) prensibine dayanir. PMR sayesinde sporcular, somatik gerginlik ile
gevseme arasindaki duyumsal farki ayirt etmeyi 6grenirler. Bylece miisabaka esnasinda ortaya
¢ikan istemsiz kas kasilmalarin1 erkenden fark ederek bilingli olarak gevsetebilirler (Pineschi
ve Pietro, 2013; Ayceman ve Yavuz, 2024). Diizenli somatik gevseme, kas kinestezi duyusunu
keskinlestirir, motor mikroyapiy1 korur ve biligssel boyuttaki zihinsel sakinligi de tetikler

(asagidan-yukariya gevseme etkisi).

5.4. Solunum Teknikleri

Solunum teknikleri, somatik kaygi ve asir1 fizyolojik uyarilmisligin en hizli ve en etkili
sekilde manipiile edilmesini saglayan, otonom sinir sistemi iizerindeki dogrudan kontrol

mekanizmalaridir. Kaygi aninda sporcular genellikle s1g, hizli ve g6giis kafesiyle sinirli nefes
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alma egilimi gosterirler; bu durum hiperventilasyona, kas sertligine ve oksijenizasyon
kalitesinin diismesine yol acar. Kontrollii solunum egzersizleri, vagus sinirini uyararak kalp

hizin diisiirtir, kan basincini dengeler ve kas gerilimini azaltir (Gokcay ve Cevirme, 2022).

Spor psikolojisinde uygulanan temel yontem Diyafram Solunumudur. Bu teknikte
sporcu, gogiis kafesini oynatmadan karin bolgesini sisirerek derin, yavas ve ritmik nefesler alir.
Genellikle “kutu solunumu” (4 saniye nefes al, 4 saniye tut, 4 saniye ver, 4 saniye bekle) gibi
belirli ritmik kaliplar kullanilir. Solunum teknikleri, sporcuya miisabaka esnasindaki 6lil
zamanlarda (6rn. tenis macginda set aralarinda, basketbolda serbest atis oncesinde) ¢ok kisa
strede uyarilmiglik diizeyini optimal sinirlara gekme imkani tanir. Ritmik nefes aligverisi, ayni
zamanda dikkatin o ana odaklanmasini saglayarak biligsel endiseleri zihinden uzaklastiran bir

capa gorevi goriir (Ayceman ve Yavuz, 2024).

5.5. imgeleme

Imgeleme (mental canlandirma), bireyin dissal bir uyaran olmaksizin, bellekte kayitl
olan bilgileri ve gecmis deneyimleri kullanarak bir eylemi, sahneyi veya motor beceriyi
zihninde yeniden kurgulamasi ve deneyimlemesi siirecidir. Yarigma kaygisinin yonetiminde ¢ok
giiclii bir biligsel arag¢ olan imgeleme, sporcularin miisabaka atmosferine zihinsel olarak uyum
saglamalarin1 ve olasi stresorlere karsi duyarsizlagsmalarini saglar (Mehrabani vd., 2020).
Basarili imgeleme protokolleri yalnizca gorsel degil; isitsel, dokunma, koku ve en 6nemlisi

kinestetik (hareket hissi) duyular1 iceren cok modlu bir yapida gergeklestirilir.

Bilissel sinirbilim ¢alismalari, zihinsel olarak canlandirilan bir hareket ile gercekte
uygulanan hareketin beyindeki motor kortekste benzer noral paternleri (ndromotor fonksiyonel
denklik) aktive ettigini gostermektedir. Sporcular miisabaka Oncesinde karsilasabilecekleri
zorlu senaryolari, baski anlarin1 ve kriz durumlarimi zihinlerinde basarili bir sekilde
yonettiklerini prova ettiklerinde (bilissel genel imgeleme), bu durum gercek miisabakada bir
tehdit olmaktan ¢ikar ve belirsizlik algis1 minimuma iner (Zhang vd., 2025). Diizenli imgeleme
calismalari, biligsel kayginin azaltilmasina, uyarilmishik diizeyinin regiile edilmesine, 6z
giivenin yiikseltilmesine ve taktiksel stratejilerin pekistirilmesine dogrudan katki saglamaktadir

(Altintas ve Akalan, 2008).

Pozitif i¢ konugma biligsel yeniden yapilandirma yoluyla isler. Sporcu, odak noktasini
basarisizlik korkusundan alarak “sure¢ bende”, “hazirligimi tamamladim, ritmini koru” gibi
performans odakli ifadelere kaydirir. Teknik/yonlendirici i¢ konugmalar (6rn. dizini biik, topu

izle) ise motor gorevin yliriitiilmesindeki kritik ipuglarini canli tutarak dikkatin dagilmasini
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engeller. Arastirmalar, pozitif i¢ konusma kaliplarinin kaygi diizeyini baskiladigini, igsel
motivasyonu artirdigini ve hareketin motorik hassasiyetini korudugunu dogrulamaktadir

(Kahrovic vd., 2014; Altintas ve Akalan, 2008).

5.6. Pozitif i¢ Konusma

Ic konusma, bireyin kendi zihni icinde yiiriittiigii, icsel veya digsal olarak
seslendirilebilen diyaloglar ve s6zel ifadeler biitiiniidiir (Kahrovic vd., 2014). Kaygi diizeyleri
yliksek olan sporcular genellikle “Basarisiz olacagim”, "Hata yaparsam her sey bitecek" gibi
yikici, otomatik olumsuz i¢ konusmalara yonelirler. Bu olumsuz ifadeler, Dikkat Kontrol
Teorisinde belirtildigi iizere, dikkatin tehdit odaklarina kaymasina neden olarak ¢aligma bellegi
kapasitesini fel¢ eder. Pozitif i¢ konusma ise bu disfonksiyonel diisiince kaliplarinin fark edilip

bilingli olarak yapici, motivasyonel veya yonlendirici ifadelerle degistirilmesi stratejisidir.

5.7. Mindfulness Temelli Yaklasimlar

Geleneksel biligsel yaklasimlar kaygili diisiinceleri degistirmeye, kontrol etmeye veya
bastirmaya odaklanirken; modern spor psikolojisinde “Uglincii Dalga” olarak adlandirilan
“Bilingli Farkindalik” temelli yaklasimlar tamamen farkli bir paradigma sunmaktadir. Spor
ortaminda en sik kullanilan protokoller arasinda Sporcular i¢in Farkindalik ve Kabul Temelli
Yaklasim (MAC) ve Farkindalik Temelli Sportif Performans (MSPE) yer almaktadir (Gardner
ve Moore, 2007).

Mindfulness, sporcunun simdiki an icinde ortaya ¢ikan diisiince, duygu ve bedensel
duyumlar (yiiksek kalp atisi, basarisizlik endisesi vb.) yargilamadan, degistirmeye ¢aligmadan,
sadece olduklar1 gibi fark etmesini ve kabul etmesini igerir. Bu yaklagima gore kaygiy1
bastirmaya ¢alismak, zihinsel yiikii daha da artirarak performansi sabote eder. Sporcu, kaygili
diisiinceleriyle arasina biligsel bir mesafe koyarak bu diisiincelerin sadece gegici zihinsel olaylar
oldugunu fark eder. Diisiincelere duygusal tepki vermek yerine, dikkatini esnek bir sekilde o
andaki sportif goreve (6rn. topun doniisii, kalecinin pozisyonu) yonlendirir. Bu durum, yiiksek

baski altinda dikkat kontroliiniin korunmasinda kritik bir avantaj saglar.

5.8. Biofeedback ve Neurofeedback

Teknolojik entegrasyonun spor psikolojisindeki en somut yansimalarindan biri olan
Biofeedback ve Neurofeedback yaklasimlari, sporcularin fizyolojik ve norolojik siirecleri
iizerinde bilingli kontrol gelistirmelerini saglayan uygulamali yontemlerdir. Bu yaklagimlar,
organizmanin kaygi aninda Urettigi goriinmez mikrofizyolojik sinyalleri nesnel cihazlar

araciligiyla gorsel veya isitsel geri bildirimlere doniistiirerek sporcuya sunar.
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Biyolojik Geri Bildirim: Sporcunun kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV), kas aktivitesi
(EMQG), deri iletkenligi (GSR) ve parmak sicakligi gibi parametreleri anlik olarak izlenir.
Sporcu, gevseme veya solunum tekniklerini uygularken bu cihazlardaki grafiklerin nasil
degistigini gorerek, hangi stratejinin kendi sempatik aktivitesini en iyi baskiladigini somut

olarak deneyimler ve otonom sinir sistemini kontrol etmeyi dgrenir (Gogmen vd., 2024).

Noral Geri Bildirim: Beynin elektriksel aktivitesini (EEG) temel alan bir yaklasimdir.
Yarigsma kaygist yasayan sporcularda genellikle yiiksek beta dalgasi (asir1 kaygi, panik, zihinsel
karmasa) aktivitesi goriiliirken, odaklanma ve optimal performans anlarinda alfa ve teta
dalgalar1 (sakin odaklanma) 6ne ¢ikar (Fronso vd., 2016). Noral Geri Bildirim, seanslarinda
sporcu, bilgisayar destekli zihinsel oyunlar veya simiilasyonlar araciligiyla kendi beyin
dalgalarimi regiile etmeyi, yani yiiksek beta aktivitesini diigiiriip alfa/sensérimotor ritim (SMR)
dalgalarm1 artirmay1 6grenir. Bu mekanizma, sporcunun miisabaka esnasindaki noral

seciciligini ve stres yonetimini en {ist seviyeye c¢ikarir.

6. DIJITALLESMENIN SPOR ENDUSTRISINDEKiI DONUSUMU

21. yiizyilda bilgi ve iletisim teknolojilerinde yasanan hizli devrim, spor endiistrisinin
yapisal ve kiiltiirel kodlarini koklii bir bigimde doniistiirmiistiir. Geleneksel donemde sporcunun
performans degerlendirmesi, antrenman sahasi ve miisabaka alaninin fiziksel sinirlari i¢inde,
belirli bir zaman diliminde (mag siiresince) gerceklesirken; giiniimiizde bu degerlendirme
sinirlari ortadan kalkmis ve yerini 7/24 aktif olan, hiper-baglantil dijital bir arenaya birakmustir.
Sporun dijitallesmesi bir yandan kiiresel erisim, taraftar etkilesimi ve ticari gelir baglaminda
benzersiz firsatlar sunarken, diger yandan spor psikolojisi literatiiriniin heniiz yeni yeni
tanimlamaya bagladig1 karmasik ve ¢ok boyutlu psikolojik riskleri beraberinde getirmistir
(Yi1lmaz vd., 2025). Bu boéliimde, dijital spor ekosisteminin yapisi, profesyonel sporcularin
sosyal medya davranislari, dijital kimlik yonetimi, kisisel marka olusturma zorunlulugu ve bu

stirekli goriintirliigiin yarattig1 yeni nesil performans baskilar1 ele alinacaktir.

6.1. Dijital Spor Ekosistemi

Dijital spor ekosistemi; sporcular, antrendrler, spor kuliipleri, taraftarlar, sponsorlar,
medya kuruluslar1 ve teknoloji saglayicilarinin dijital platformlar (Web 2.0 ve 3.0 teknolojileri,
sosyal aglar, giyilebilir spor teknolojileri, yayin platformlari) tizerinden kesintisiz ve ¢ok yonlii
etkilesim kurdugu kompleks bir ag yapisidir (Ratten, 2020). Bu ekosistem, spor iiriiniiniin

iretim ve tiketim bicimlerini tamamen degistirmistir. Taraftarlar artik pasif birer izleyici

29



Dijitallesen Spor Ekosisteminde Yarisma Kaygist ve Mental Esenlik

olmaktan cikarak, “prosumer” (hem tireten hem tiiketen) statiisiine ge¢mis ve spor igeriginin

dogrudan sekillendiricisi haline gelmislerdir.

Bu ekosistem icinde oOzellikle akilli spor teknolojileri ve dijital platformlarin
kullanimindaki artis, kompulsif spor tiikketimi gibi yeni davranigsal driintiileri de dogurmustur.
Sporcular ise bu devasa dijital pazarin tam merkezinde yer alarak, yalnizca fiziksel birer
performans unsuru degil, ayn1 zamanda dijital ekosistemin en 6nemli “igerik iireticileri” ve

“etkilesim kaynaklar1” konumuna gelmislerdir (Giiltekin ve Kagay, 2024).

6.2. Dijital Spor Ekosisteminde Sosyal Medya Kullanimi

Dijital spor ekosisteminin merkezinde yer alan sosyal medya platformlar1 (Instagram,
X, TikTok vb.), profesyonel sporcularin geleneksel medyanin (gazete, televizyon) filtreleme ve
esik bekeiligi mekanizmalarini asarak hedef kitleleriyle dogrudan iletisim kurmalarina olanak
tanimistir (Pegoraro, 2010). Sporcularin sosyal medya kullanim motivasyonlar: temel olarak;
taraftarlarla etkilesim kurma, kisisel hayatlarindan kesitler sunma, sponsorluk anlagsmalarini

aktive etme ve sosyal veya politik konularda aktivizm sergileme eksenlerinde toplanmaktadar.

Giincel arastirmalar, profesyonel sporcularin sosyal medya igerik stratejileri ve
etkilesim performanslarinin son derece planl ve analitik bir diizleme kaydigini géstermektedir
(Geurin-Eagleman ve Burch, 2016). Ornegin; ma¢ 6ncesi antrenman rutinleri, ma¢ sonu
duygusal reaksiyonlar ve saha dis1 yasam tarzi paylasimlari, sporcunun takipgi kitlesiyle
kurdugu parasosyal etkilesimin temel belirleyicileridir. Ancak bu yogun kullanim, sporcunun
zihinsel enerjisinin dnemli bir bolimiinti miisabaka hazirhigindan ziyade igerik planlamasina ve

sosyal medya algoritmalarina uyum saglamaya harcamasina neden olabilmektedir.

6.3. Dijital Kimlik Yonetimi

Dijital kimlik, bir bireyin sanal ortamlarda varolus bicimi ve dijital ayak izlerinin
toplamidir. Profesyonel sporcular i¢in dijital kimlik yonetimi, Erving Goffman’in klasik
“benligin sunumu” kuraminin dijital diinyaya uyarlanmis halidir. Sporcular, fiziksel sahadaki
gercek benlikleri ile sosyal medyada yansittiklar1 kurgulanmis ve idealize edilmis dijital

avatarlar1 arasinda hassas bir denge kurmak zorundadir (Su vd., 2020).

Dijital teknolojilerde yasanan hizli gelismeler, spor endiistrisinin yapisini ve isleyisini kokli
bicimde degistirmistir. Geleneksel spor anlayisinda sporcularin goriiniirligii biiyiik olciide
miisabaka performanslari, medya yayinlar1 ve sportif bagarilariyla sinirliyken, dijital iletisim

teknolojilerinin yayginlasmasiyla birlikte bu yap1 énemli 6lciide déniismiistiir. Ozellikle sosyal

30



Dijitallesen Spor Ekosisteminde Yarisma Kaygist ve Mental Esenlik

medya platformlarinin glinliik yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelmesi, sporcularin yalnizca
sportif performanslariyla degil, aym1 zamanda dijital ortamdaki gorinirliikleri, takipgci
etkilesimleri ve kisisel marka degerleriyle de degerlendirilmelerine neden olmustur (Filo vd.,

2015).

Dijitallesme, sporcularin taraftarlar, medya kuruluslari, sponsorlar ve diger paydaslarla
kurdugu iletisim bi¢imini yeniden sekillendirmistir. Geleneksel iletisim modellerinde sporcular
kamuoyuyla biiyiik 6l¢iide medya araciligiyla iletisim kurarken, gliniimiizde sosyal medya
platformlar1 dogrudan iletisim olanagi sunarak bu araci yapiyr biiyiikk Ol¢lide ortadan
kaldirmigtir. Boylece sporcular, kendi dijital kimliklerini olusturabilen, yoneten ve siirekli
giincelleyen aktif icerik iireticilerine doniismiistiir. Bu doniisiim yalnizca iletisim siireclerini
degistirmemis; ayn1 zamanda sporcu kimligi, mesleki beklentiler ve psikolojik iyi olus lizerinde

de yeni dinamiklerin ortaya ¢ikmasina neden olmustur (Pegoraro, 2010).

Profesyonel spor ekosisteminde dijitallesmenin yarattigi bu degisim, sporcularin kariyer
yonetiminde sosyal medyayr stratejik bir ara¢ haline getirmistir. Giiniimiizde kuliipler,
federasyonlar ve sponsor kuruluslar yalnizca sportif basariyr degil; sporcularin dijital erigim
giiclinii, etkilesim oranlarini ve ¢evrimigi temsil becerilerini de dnemli performans gostergeleri
arasinda degerlendirmektedir. Bu durum sporcularin fiziksel performanslarinin yani sira dijital
performanslarini da siirekli yonetmelerini gerekli kilmaktadir. Boylece sportif basari ile dijital
goriiniirliik birbirini karsilikli olarak besleyen iki temel unsur haline gelmistir. Bununla birlikte
dijitallesmenin sporcular agisindan yalnizca firsatlar sundugunu sdylemek miimkiin degildir.
Sosyal medya platformlarinin sagladig1 goriiniirliik, sponsorluk gelirleri, taraftar bagliligi ve
kisisel marka gelisimi gibi avantajlarin yaninda, siirekli degerlendirilme, kamuoyu baskisi,
cevrimigi elestiriler ve performansin dijital ortamlarda anlik olarak yorumlanmasi gibi yeni
psikolojik stres kaynaklarini da beraberinde getirmektedir. Bu nedenle giiniimiizde spor
psikolojisi literatiirii, sosyal medyanin yalnizca iletisim araci olarak degil, aym1 zamanda
performans kaygisini ve mental esenligi etkileyen 6nemli bir ¢cevresel stresor olarak ele alinmasi

gerektigini vurgulamaktadir (Rice vd., 2016; Kocakulak ve Ozdemir, 2024).

Son yillarda yapilan aragtirmalar, sosyal medya kullaniminin sporcularin psikolojik
siireglerini dogrudan etkileyebildigini gostermektedir. Ozellikle miisabaka ncesinde sosyal
medya etkilesimlerinin yogunlagmasi, taraftar beklentilerinin goriiniir hale gelmesi, olumsuz
yorumlara maruz kalinmasi ve performansin g¢evrimig¢i ortamda siirekli degerlendirilmesi,
sporcularda  biligsel yiikii artirabilmekte ve yarisma Oncesi kaygi diizeylerini

yiikseltebilmektedir. Bunun yaninda sosyal medya, sporcularin yalmzca fiziksel
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performanslarint degil, yasam tarzlarini, kisisel iliskilerini ve sosyal statiilerini de goriiniir
kilarak sosyal karsilastirma stireclerini hizlandirmaktadir. Boylece dijital ortam, sportif

rekabetin saha disina tagindigi yeni bir psikososyal rekabet alan1 haline gelmektedir.

Bu doniistim, spor psikolojisinin geleneksel yaklagimlarinin yeniden degerlendirilmesini
zorunlu kilmaktadir. Giiniimiizde performans baskisi yalnizca antrenér, takim veya miisabaka
kosullarindan kaynaklanmamakta; algoritmalarin belirledigi dijital gortiniirliik, takipgi
beklentileri, ¢cevrimici etkilesimler ve kisisel marka yonetimi gibi yeni dijital dinamikler de
performans iizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Takipgiler sporculardan her an otantik,
samimi ama ayni zamanda kusursuz, hatasiz ve rol model olmaya uygun bir dijital kimlik
sergilemelerini beklemektedir. Gergek benlik ile dijital platformlardaki idealize edilmis benlik
arasindaki uyumsuzlugun artmasi, sporcularda kimlik karmasasina, sahtelik hissine ve duygusal
tiikenmislige yol agan dnemli bir psikolojik risk faktoriidiir (Yilmaz vd., 2025; Giiltekin ve
Kacay, 2024).

6.4. Kisisel Marka Olusturma

Modern spor endiistrisinde sporcu, salt bir atlet olmanin 6tesinde kurumsal bir kimlige
sahip ticari bir varlik, yani bir “sporcu markas1” olarak degerlendirilmektedir. Spor kuliiplerinin
ve kiiresel sponsorlarin, transfer veya so6zlesme kararlarinda sporcunun saha igi istatistikleri
kadar sosyal medyadaki takipgi sayisini, etkilesim oranlarini ve dijital erisim giiciinii de birer
yatirim kriteri (KPI) olarak gdrmesi, sporcular lizerindeki kisisel marka olusturma baskisini

maksimize etmistir (Arai vd., 2014).

Bu yapisal doniisiim, sporcularin siirekli olarak pazar degerlerini koruma ve yiikseltme
cabasi i¢ine girmelerine neden olmaktadir. Antrenman ve dinlenme siireglerinde bile “markasini
yonetme”, icerik tiretme ve dijital mevcudiyetini glincel tutma zorunlulugu hisseden sporcu,
psikolojik toparlanma firsatlarindan mahrum kalmaktadir. Kigisel markasini siirekli olarak
"satma" zorunlulugunun yarattig1 bu kronik stres, geleneksel yarisma kaygisinin disina ¢gikarak

stirekli devam eden bir mesleki anksiyeteye doniismektedir (Yilmaz ve Dertli, 2025; Salsabila

vd., 2025).
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7. DIJITAL SPOR EKOSISTEMINDE YENI NESIL PSiIKOSOSYAL RiSKLER
VE ANKSIYETELER

7.1. Dijital Goriiniirliik ve Performans Baskisi

Dijitallesmenin sporcular iizerinde yarattigit en yikict psikolojik risk, “siirekli
gorunurluk” kiltiriniin getirdigi kesintisiz performans ve degerlendirilme baskisidir. Gegmiste
bir sporcunun kotii performansi magin bitimiyle biiyilik dlglide statta kalirken, giiniimiizde bu
basarisizlik dijital platformlar araciligiyla saniyeler i¢inde kiiresel bir tartisma konusuna, caps’

lere ve viral videolara doniismektedir (Kavanagh vd., 2016; Kocakulak ve Ozdemir, 2024).

7.2. Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO)

Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO), dijital ¢agin getirdigi bir psikososyal dinamik
olarak genel popiilasyonda yogun sekilde calisilsa da modern spor ekosisteminde performans,
motivasyon ve atletik refah1 dogrudan etkileyen kritik bir degisken haline gelmistir. Sporcular,
dogalar1 geregi yiiksek rekabet, siirekli performans degerlendirmesi ve sosyal gozlem altinda
yasayan bir gruptur. Geleneksel olarak elit sporcularin yagam tarzi (kat1 antrenman programlari,
diyet disiplini ve seyahatler), akran gruplarindan ve normatif sosyal deneyimlerden izolasyonu
beraberinde getirir. Iste bu noktada FOMO, sporcunun hem saha i¢i performansini hem de saha
dis1 psikolojik sagligini tehdit eden ¢ok boyutlu bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Li ve
Zhou, 2021; Erdogan vd., 2021).

Sosyal boyutta, yogun kamp ve miisabaka donemleri nedeniyle arkadas ¢evrelerinin
etkinliklerine, tatillerine veya aile organizasyonlarina katilamayan sporcu, sosyal olarak
diglandigr algisina kapilabilmektedir (Przybylski vd., 2013). Mesleki boyutta ise, sakatlik veya
form diisiikliigli nedeniyle takimdan uzak kalan bir sporcunun, rakiplerinin veya takim
arkadaslarinin gelisimini, transfer gelismelerini ve popiilaritelerini dijital platformlardan

izlemesi, "geride kalma" anksiyetesini kroniklestirmektedir (Y1ldiz vd., 2020).

Atletik kimlik, sporcunun kendisini ne 6l¢iide bir “sporcu” olarak tanimladig ile
ilgilidir (Brewer ve Petitpas, 2017). Arastirmalar, yiiksek atletik kimlige sahip sporcularin spora
asir1 baglilik gosterirken, sosyal yasamdan 6diin verdiklerini ve bu ddiinlerin yarattigi boslugu
sosyal medyay1 pasif sekilde dikizleyerek kapatmaya calistiklarini gostermektedir (Scott ve
Woods, 2019). Festinger'in (1954) Sosyal Kiyaslama Teorisi baglaminda ele alindiginda, bu
pasif tliketim yukari dogru sosyal kiyaslamayi tetikleyerek sporcuda yetersizlik hissi
dogurmaktadir. FOMO’nun sporcular {izerindeki en somut zararlarindan biri, fiziksel

toparlanma siireclerini sabote etmesidir. Elit diizeyde performans i¢in en kritik parametre olan
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uyku kalitesi, uyku 6ncesi yogun akilli telefon kullanimi ve gece yarisi bildirim kontrol etme
diirtiisii nedeniyle sekteye ugramaktadir (Scott ve Woods, 2019). Mavi 1s18a maruz kalma ve
FOMO kaynakli biligsel uyarilmislik, melatonin salinimin1 baskilayarak sporcularda uykuya
dalma siiresini uzatmakta ve derin uyku evresini kisaltmaktadir. Yetersiz uyku ise dogrudan
kortizol seviyelerini artirmakta, reaksiyon siiresini yavaglatmakta ve sakatlanma riskini

katlamaktadir.

Saha i¢inde ise FOMO, boliinmiis dikkat sendromuna yol agar. Antrenman veya
miisabaka esnasinda zihni dijital diinyadaki akista, transfer dedikodularinda veya sosyal onay
mekanizmalarinda olan bir sporcunun taktiksel odaklanma diizeyi diismektedir (Li ve Zhou,
2021; Celik ve Ozkara, 2022). Bu durum, sporda kayg1 seviyesini artirirken, sporcunun kendi

yeteneklerine olan inancini (6z-yeterlilik) zedelemektedir.

7.3. Siber Zorbalik, Performans ketlenmesi ve Lin¢ Kiiltiirii

Siber zorbalik, bilgisayarlar, cep telefonlar1 ve diger elektronik cihazlar kullanilarak
kasith ve tekrarlanan zarar verme olarak tanimlanmistir (Hinduja ve Patchin, 2009). Siber
zorbalik, bireylerin dijital iletisim kanallar1 iizerinden kasitli, tekrarlayan ve zarar verici
davraniglara maruziyetini ifade eder. Sporcular agisindan siber zorbalik, taraftarlar, rakip
hesaplar veya anonim kullanicilar tarafindan ydnlendirilebilir; bu da “performans
degerlendirme” sinirlarinin siirekli genislemesine neden olur. Spor psikolojisi literatiirti, bu tiir
dijital saldirilarin sporcularin biligsel yiikiinii artiran bir stresor olarak calistigin
gostermektedir. Sporcu, siber zorbalig1 kisisel bir tehdit olarak algilayabilir; bu da biligsel
stireglerde tehdit degerlendirme mekanizmalarini tetikleyerek karar alma siireglerini olumsuz

yonde etkileyebilir (Bauman ve Newman, 2013).
Sekil 1. Siber Zorbalik ve Performans Ketlenmesi Kavramsal Modeli

Bilissel Kaynak Tikenmesi

am

Siber Zarbalik Performans Kavais ey Mental Esenlik (-)

Performans Ketlenmesi
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Geleneksel tribiin tepkileri miisabaka bittiginde sona ererken, dijital diinyada 7/24
taraftar baskis1 s6z konusudur. Sporculara yonelik siber zorbalik, sadece bir prestij kayb1 degil,
ayn1 zamanda biligsel bir stresordiir. Geleneksel spor Kkiiltiiriinde tribiin tepkileri miisabaka
stiresi ile sinirlt iken, sosyal medya ve dijital platformlarin yayginlasmasiyla birlikte taraftar
etkilesimi 7/24 bi¢cimde sporcu psikolojisinin bir pargasi haline gelmistir (Kiimpel vd., 2015).
Bu siirekli dikkat odagi, sporcularin saha disi zamanlarini da performans degerlendirmesine
acik bir hale getirir. Dijital arenada ortaya c¢ikan bu etkilesim yogunlugu, yalnizca olumlu
destekle smirli kalmayip elestiri, kiicimseme ve saldirgan yorumlar big¢iminde de

yonelmektedir.

Siber zorbalik, 6zellikle sosyal medya {lizerinden siiregelen elestiri ve olumsuz yorumlar
seklinde ortaya ¢iktiginda, sporcular i¢in sadece prestij kayb1 degil, ayn1 zamanda biligsel ve
duygusal isleyis iizerinde negatif etkilere sahip bir stres faktoriidiir (Ekin ve Ustiin, 2024). Bu
davranig bigimi, bir¢ok psikolojik siireglere dogrudan miidahale eder ve sosyal onay beklentisi
dogurur (Baumeister ve Showers, 1986). Bu zorbaliga maruz kalan sporcular, performanslarina
iligkin digsal olumsuz yorumlar1 zihinsel olarak islemeye calisirken saha i¢i konsantrasyonlarini
stirdiiremeyebilir ve dijital tacize maruz kalma, sosyal anksiyeteyi artiran bir etki olarak
raporlanmistir; bu da performans Oncesi ve sirasindaki kaygi seviyelerini yiikseltebilir
(Campbell vd., 2013). Negatif dijital etkilesimler sporcularin dikkat kapasitesini azaltarak saha
icinde otomatiklesmis becerilerin bozulmasina da yol acabilir (Faro vd., 2025). Ayrica
aragtirmalar, siber zorbaliga maruz kalmanin psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigini, 6zellikle
0z-deger ve duygu diizenleme kapasitesi iizerinde belirgin disiislere yol actigini
gostermektedir. Bu etkiler, spor performansindaki biligsel kaynaklarin tiilkenmesi ile iligkilidir

(Hinduja ve Patchin, 2010).

Performans ketlenmesi, bir bireyin sahip oldugu yetenek ve becerileri, belirli igsel veya
dissal engeller nedeniyle uygulama alanina (sahaya, sinava, sahneye) tam olarak yansitamamasi
yani potansiyel ile ger¢ek performans arasindaki negatif fark durumudur. Performans
ketlenmesi, baski altinda becerilerin beklenen diizeyin altina diismesi durumunu ifade eder

(Mesagno ve Beckmann, 2017).
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Tablo 1. Performans Ketlenmesinin Cesitleri

Tar Aciklama Sureg

Biligsel Odaklanamama, karar verme Asir1 Oz-Farkindalik, normalde otomatik olarak yaptigimiz

Ketlenme giicligii ve zihinsel bulaniklik | bir hareketi (6rnegin basketbolda serbest atig) ¢ok fazla
yasama. diisinmeye bagladiginizda, beyniniz o hareketi "parcalara

ayirir". Bu durum, akigin
bozulmasina ve hareketin takilmasina neden olur.

Duygusal Asir1 heyecan, panik veya Basarisizlik Korkusu: "Ya yapamazsam?" diisiincesi,
Ketlenme yetersizlik hissiyle gelen sporcunun hata yapmamaya odaklanmasima neden olur.
kitlenme. Hata yapmamaya odaklanan sporcu
yaraticiliginm kaybeder ve tutuk oynar.
Motor Kaslarm agir1 gerilmesi Kayg1 ve Kaygi Esigi: Orta diizeyde kayg1 performansi
(Fiziksel) sonucu hareketlerin akiciligini | artirirken (U-Kurami), kaygi seviyesi kontrol edilemez
Ketlenme kaybetmesi (Robotlasma). noktaya ulastiginda viicut "savas ya da kag" tepkisi verir.

Kaslar gerilir, nefes
daralir ve teknik beceri kaybolur.

Kaynak: (Mesagno ve Beckmann, 2017).

Sosyal medya, sporcunun performansini anlik olarak genis kitlelerin denetimine agar.
Bu siirekli izlenme hissi, sporcuda sosyal degerlendirme kaygisini artirir. Sporcu, sadece
rakibiyle degil, ayn1 zamanda dijital diinyadaki takipcilerinin beklentileriyle de savasmaya
baglar. Bu zihinsel ylik, sahada performans ketlenmesi olarak karsimiza cikar; sporcu hata

yapma korkusuyla en bildigi hareketleri bile yapamaz hale gelir.

Sosyal medyanin kitlesellesmesi, taraftarlar ile sporcular arasindaki geleneksel mesafeyi
ortadan kaldirarak etkilesimi asimetrik ve kontrolsiiz bir boyuta tasimistir. Bu dijital
doniisiimiin en karanlik ¢iktilarindan biri, sporcularin performanslari, kisisel yasamlari, fiziksel
goriintimleri ya da politik/sosyal duruslari nedeniyle hedef alindig: siber zorbalik ve kolektif
bir cezalandirma mekanizmasina doniisen ling kiiltiiriidiir. Genel popiilasyondaki siber zorbalik
dinamiklerinden farkli olarak, spor diinyasindaki dijital siddet; kitle psikolojisi, fanatizm ve
kurumsallasmis basari1 beklentisiyle beslenen sistematik bir yapi sergilemektedir. Sporcular,
taraftar kitlelerinin ve medyanin siirekli gozlemi altinda olduklar i¢in dijital platformlarda her
an bir siber saldirinin agik hedefi haline gelebilmektedir. Spor ortaminda siber zorbalik,
genellikle miisabaka i¢i performans dalgalanmalar1 (6rnegin kritik bir penalt1 kagirma, kendi
kalesine gol atma veya hatal1 bir pas) sonrasinda ani ve kitlesel bir reaksiyon olarak bas gosterir.
Taraftarlar, fiziksel stadyum ortamindaki desarj olma (katarsis) diirtiisiinii dijital diinyaya
tasimakta ve siber alandaki anonimlik duygusunun arkasina siginarak daha saldirgan
olabilmektedir. Bununla birlikte, siber zorbalik sadece performans odakli kalmamakta; irk¢ilik,
cinsiyet¢ilik ve homofobi gibi toplumsal 6n yargilarin sporcular iizerinden disa vurulmasina da
zemin hazirlamaktadir. Ozellikle kadin sporcular, sportif basarilarindan bagimsiz olarak yogun

bir siber-cinsel tacize ve bedensel asagilamaya maruz kalirken; etnik azinliga mensup sporcular,
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takimin basarisiz oldugu donemlerde dijital ling mekanizmalarinin ilk hedefi haline
getirilmektedir. Siber zorbaliga ve kitlesel linge maruz kalmak, sporcular iizerinde derin
psikolojik tahribatlar yaratmaktadir. Sporcularin maruz kaldig: bu dijital siddet; akut anksiyete,
depresif semptomlar, sosyal izolasyon egilimi ve 0z-saygida dramatik diisiislerle dogrudan
iligkilidir. Ling kiiltliriiniin yarattig1 "kamuoyu Oniinde degersizlestirilme" hissi, sporcularda
tiikenmislik sendromunu tetiklemekte ve kariyerlerini erken sonlandirma diisiincelerine yol

acabilmektedir (Gontilsen, 2022; Yucetirk ve Agin, 2022).

Saha i¢i performansa yansimalari incelendiginde ise, siber zorbaligin sporcunun spora
yonelik i¢sel motivasyonunu baltaladigi ve miisabaka esnasindaki kaygi seviyesini optimum
diizeyin iizerine ¢ikardig goriilmektedir. Dijital olarak hedef gosterilen bir sporcu, hata yapma
korkusuyla (korku-kaygi dongiisii) risk almaktan kag¢inmakta, bu durum da karar verme
siireglerini ve motor becerilerin sergilenmesini dogrudan felce ugratmaktadir (Ekin ve Ustiin,
2024; Lu vd., 2025).). Ayrica, siirekli siber tehdit altinda olmanin yarattigi kronik stres, tipki
FOMO’ da oldugu gibi uyku kalitesini bozarak fiziksel toparlanma mekanizmalarini sekteye

ugratmaktadir.

7.4. Mikro-Degerlendirme Stresi

Modern spor bilimleri ve teknolojisindeki gelismeler; giyilebilir sensorler, GPS takip
sistemleri, gergek zamanli laktat analizorleri ve yapay zeka destekli kinematik analiz yazilimlar
araciligiyla sporcularin her hareketini izlenebilir kilmistir. Bu dijital izleme ekosistemi, elit
performanst optimize etmek icin degerli veriler sunsa da spor literatiiriinde Mikro-
Degerlendirme Stresi olarak adlandirilan yeni bir psikofizyolojik tehdidi beraberinde getirmistir
(Sarikabak ve Vural, 2025). Mikro-degerlendirme stresi; sporcunun antrenman, miisabaka ve
hatta giinliik yasamindaki (uyku, dinlenme kalp atim hizi, beslenme) en kiigiik parametrelerin
bile siirekli olarak kaydedilmesi, analiz edilmesi ve bir basari/basarisizlik kriteri olarak oniine

konulmasi sonucunda hissettigi kronik gdzetim ve yargilanma anksiyetesidir.

Teknolojik izleme ara¢larinin sporcular iizerinde yarattig1 psikolojik baski, Foucaultnun
Panoptikon (goriinmeyen gozetleme kulesi) teorisiyle agiklanmaktadir. Sporcu, verilerinin
antrendrler, kondisyonerler ve yonetim tarafindan anlik olarak izlendigini bildigi i¢in, kendisini
stirekli dijital bir mercegin altinda hisseder (Seyhan vd., 2025). Bu siirekli gbzetim hali,
sporcularda davranigsal yapayliga ve “veri i¢in performans gdsterme” egilimine yol agmaktadir.
Oz-Belirlenim Kurami baglaminda ele alindiginda, mikro-degerlendirme pratikleri sporcunun

en temel psikolojik ihtiyag¢larindan biri olan 6zerklik duygusunu baltalamaktadir (Deci ve Ryan,
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2002). Sporcunun kendi viicudundan gelen dogal sinyalleri (6z-farkindalik) dinlemek yerine,
tamamen ekranlardaki metriklere (6rn. GPS mesafeleri, yiiksek siddetli kosu sayilari,
toparlanma skorlar1) bagimli hale gelmesi, “veri fetisizmini” dogurur. Bu durum, sporcunun
spora karst duydugu igsel motivasyonu diisiirerek, dissal kontrol mekanizmalarinin esiri

olmasina neden olur.

Mikro-degerlendirme stresinin saha i¢i performansa en yikici etkisi, sporcularda “analiz
yoluyla fel¢” sendromunu tetiklemesidir. Spor psikolojisinde ideal performans durumu olarak
kabul edilen Akis deneyimi, eylemlerin tamamen iggiidiisel, otomatik ve zihinsel asir1
yiiklenme olmadan sergilenmesini gerektirir (Csikszentmihalyi, 1990). Ancak, her adimi, pas
acis1 veya sigrama yiiksekligi mikro diizeyde Slgiilen bir sporcu, hareket yiiriitme siireclerini
asir1 derecede bilingli kontrol etmeye baslar (Abreu vd., 2011). Bu agir1 bilissel yiik, motor
becerilerin akiciligin1 bozarak 6zellikle bask: altinda performans kirilmalarina zemin hazirlar.
Fizyolojik diizeyde ise, siirekli bir degerlendirme ve izlenme altinda olmanin yarattig1 algilanan
stres, sempatik sinir sistemini siirekli aktif tutarak kortizol salinimini kroniklestirmektedir
(Williams ve Andersen, 1998). Sporcuda “hi¢bir zaman yeterince iyi olamama” hissi yaratan
bu dijital miikemmeliyetcilik baskisi, zamanla atletik tiikkenmislige, spordan yabancilagsmaya ve

performans kaygisina yol agmaktadir (Sarikabak ve Vural, 2025).

7.5. Vitrin Sendromu

Kimlik kuramlari, bireyin benlik algisinin sosyal c¢evreden aldigi geri bildirimlerle
stirekli bigimde yeniden yapilandirildigin ileri stirmektedir. Atletik kimlik ise bireyin kendisini
sporcu rolii lizerinden tanimlama derecesini ifade etmekte ve performans motivasyonu,
psikolojik dayaniklilik ve sportif baglilik iizerinde belirleyici rol oynamaktadir (Brewer vd.,
1993). Ancak dijital platformlarda siirekli goriiniir olma gerekliligi, atletik kimligin yalnizca
sportif basar1 lizerinden degil; fiziksel goriiniim, yasam tarzi, popiilerlik ve takip¢i sayist gibi
performans dis1 Ol¢iitlerle de sekillenmesine neden olmaktadir. Bu durum literatiirde dijital
kimlik boliinmesi olarak tanimlanan siireci gliglendirmektedir. Dijital kimlik boliinmesi, bireyin
cevrim i¢i platformlarda olusturdugu benlik sunumu ile gercek yasamdaki deneyimleri arasinda
psikolojik uyumsuzluk olusmasi seklinde agiklanmaktadir (Summak, 2024). Sporcular
acisindan bu ayrisma, performans odakli atletik kimligin zamanla dijital goriiniirlik odakli

sosyal kimlige doniigmesine yol acabilmektedir.

Sosyal medya algoritmalari, yiiksek etkilesim saglayan icerikleri ddiillendirdiginden

sporcular giderek daha fazla dikkat cekici, kusursuz ve idealize edilmis yasam kesitlerini
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paylasma egilimine girmektedir. Bu siireg, bireyin kendisini siirekli olarak dijital bir vitrin
icerisinde sunmasina neden olmakta; zamanla gercek performans yerine dijital goriiniirliigiin
onceliklendirildigi yeni bir psikolojik iklim ortaya g¢ikarmaktadir. Ozellikle profesyonel
sporcularda sponsorluk beklentileri, marka is birlikleri ve taraftar etkilesimi, dijital benlik

sunumunu sportif performans kadar 6nemli bir gorev alanina doniistiirmektedir (Geurin, 2016).

Atletik kimligin asinmasi yalmzca psikolojik degil, davramigsal sonuglar da
dogurmaktadir. Sporcular zamanlarinin 6nemli boliimiinii igerik liretmeye, etkilesim oranlarini
takip etmeye ve kisisel markalarin1 yonetmeye ayirabilmektedir. Boylece antrenman, dinlenme
ve psikolojik toparlanma siiregleri ikinci plana diisebilmektedir. Dijital goriiniirligiin
performansin Oniine gectigi bu durum, uzun vadede sporcunun mesleki rol ¢atismasi
yasamasina neden olabilmektedir. Son yillarda yapilan ¢alismalar, dijital platformlarin yogun
kullantminin sporcularda biligsel yiikii artirdigini, dikkat kontroliinii zayiflattigini ve yarigsma

oncesi kaygry1 yiikseltebildigini gdstermektedir (Ozdemir ve Yildirim, 2019; Cankal, 2024).

Bununla birlikte dijital kimlik tek basina olumsuz bir olgu degildir. Bilingli
yonetildiginde sporcular i¢in kariyer gelisimi, sponsorluk firsatlari, sosyal destek aglarinin
giiclendirilmesi  ve psikolojik aidiyetin artirllmasi agisindan Onemli  avantajlar
saglayabilmektedir. Dolayisiyla temel sorun dijital kimligin varlig1 degil; atletik kimligin 6niine
gecerek bireyin benlik biitlinliigiinii zedelemesi ve psikolojik iyi olusunu tehdit edecek diizeyde
digsal onaya bagimlilik olusturmasidir. Bu nedenle spor psikologlari, antrendrler ve spor
yoneticilerinin dijital kimlik yonetimini psikolojik beceri egitimlerinin ayrilmaz bir bileseni
olarak ele almalari, sporcularin ¢evrim i¢i goriiniirliik ile ger¢ek performans arasinda saglikli

bir denge kurmalarin1 desteklemeleri nem tagimaktadir.

7.6. Sponsorluk ve Sosyal Onay Kiskaci

Sponsorluk, sporcular agisindan yalnizca finansal destek saglayan bir unsur olmaktan
cikmis; profesyonel kariyerin siirdiiriilebilirligi, kisisel marka yonetimi ve kamuoyu algisinin
sekillenmesinde belirleyici bir faktor haline gelmistir. Ozellikle sosyal medya platformlarmin
sponsorluk stratejilerine entegre edilmesiyle birlikte markalar, sporcularin sportif basarilarinin
yani sira dijital erigimlerini, etkilesim diizeylerini ve hedef kitle tizerindeki etkilerini de
sponsorluk kararlarinda dikkate almaktadir (Simmons ve Becker- Olsen, 2006). Bu durum,
sporcularin yalnizca antrenman ve miisabaka performanslarini degil, ayn1 zamanda dijital i¢erik

tiretimlerini de kariyerlerinin ayrilmaz bir pargasi olarak gérmelerine neden olmaktadir.
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Sponsorluk beklentileri ile sosyal onay arayisi arasindaki etkilesim, Ozellikle elit
sporcularda stirekli performans sergileme zorunlulugunu gii¢lendirmektedir. Sporcular yalnizca
miisabakalarda basarili olmay1 degil, ayn1 zamanda dijital ortamda ilgi ¢ekici igerikler iretmeyi,
takipgileriyle diizenli etkilesim kurmayi ve olumlu bir kamusal imaj olusturmay1 da mesleki
sorumluluklarinin bir pargasi olarak algilamaktadir. Bu ¢ok yonlii beklenti yapisi, zihinsel yiikii
artirarak psikolojik tiikenmislik, dikkat dagmikligi ve performans kaygisi gibi olumsuz
sonuglara zemin hazirlayabilmektedir (Knoke, 1983; Bennett, 1999; Adetooto ve Wintdapo,
2022).

Kisisel marka yonetiminin sporcularin profesyonel yasaminin ayrilmaz bir pargasi
haline gelmesi, atletik kimligin ticari kimlikle biitiinlesmesine de yol agmaktadir. Sporcular
giderek daha fazla “performans gosteren atlet” olmanin yami sira “igerik iireten marka
temsilcisi” roliinii de iistlenmektedir. Bu rol genislemesi, zaman ydnetimi sorunlari, rol
catismalar1 ve psikolojik baskilarin artmasma neden olabilmektedir. Ozellikle sponsorluk
sozlesmelerinin dijital goriiniirliik kosullar1 igermesi, sporcularin sosyal medya kullanimin
zorunlu bir mesleki faaliyet haline getirebilmektedir. Bununla birlikte sponsorluk ve sosyal
medya goriiniirligli, uygun sekilde yonetildiginde sporcular agisindan Onemli firsatlar
sunmaktadir. Dijital platformlar araciligiyla giiclii bir kisisel marka olusturmak, sponsorluk
gelirlerini artirmak, taraftar baghligini gliclendirmek ve kariyer sonrasi mesleki firsatlari
cesitlendirmek miimkiin olabilmektedir. Ancak bu avantajlarin siirdiiriilebilir olmasi, sosyal
onayin bireyin 6z degerinin temel belirleyicisi haline gelmemesine baglidir. Bu nedenle spor
psikologlari, spor yoneticileri ve iletisim uzmanlariin is birligiyle yiiriitiillecek dijital medya
okuryazarligi, psikolojik beceri egitimi ve kisisel marka yonetimi programlari, sporcularin
sponsorluk baskisini daha saglikli yonetmelerine ve mental esenliklerini korumalarina katki

saglayacaktir (Adetooto ve Wintdapo, 2022; Simmons ve Becker- Olsen, 2006; Gunay, 2023).

Sonug olarak dijital spor ekosisteminde sponsorluk ve sosyal onay mekanizmalari,
sporcularin  kariyer gelisimini destekleyen Onemli araglar olmakla birlikte, digsal
degerlendirmeye asir1 bagimlilik gelistiginde yarigsma kaygisini, psikolojik baskiy1 ve zihinsel
tiikenmigligi artirabilmektedir. Bu nedenle sponsorluk iligkilerinin yalnizca ekonomik degil,
ayn1 zamanda psikolojik ve etik boyutlariyla ele alinmasi; sporcularin dijital goriiniirliik ile
mental esenlik arasinda siirdiiriilebilir bir denge kurmalarini saglayacak biitiinciil yaklagimlarin

gelistirilmesi 6nem tagimaktadir.
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7.7. Dijital Bahis Baskis1

Dijital teknolojilerin spor endiistrisine entegrasyonu, ¢evrim i¢i bahis platformlarinin
kiiresel dl¢ekte hizli bir bicimde yayginlagsmasina olanak saglamistir. Mobil uygulamalar, canli
bahis sistemleri, anlik oran giincellemeleri ve ger¢ek zamanli veri analizleri sayesinde spor
karsilagsmalar1 yalnizca sportif rekabetin degil, ayn1 zamanda yiiksek ekonomik deger lireten
dijital bahis ekosisteminin de temel unsurlarindan biri haline gelmistir. Bu doniisiim, spor
ekonomisine onemli katkilar saglamakla birlikte sporcular iizerinde daha 6nce goriilmeyen
psikolojik baski tiirlerinin ortaya g¢ikmasina neden olmustur. Ozellikle sosyal medya
platformlari ile ¢gevrim i¢i bahis kiiltiiriiniin i¢ i¢e gecmesi, sporcularin yalnizca performanslari
nedeniyle degil, bahis sonuglarina etkileri nedeniyle de yogun elestiri, hakaret ve tehditlere

maruz kalmalarina yol agmaktadir (iger ve Akinci, 2023; Kaplan, 2025).

Geleneksel taraftar baskisindan farkli olarak dijital bahis baskisi, sporcularin
performanslarinin milyonlarca kullanici tarafindan anlik olarak ekonomik kazang veya kayip
baglaminda degerlendirilmesiyle karakterizedir. Bir miisabakadaki kagan penalti, yapilan servis
hatast ya da bireysel performans diisiikliigii, yalnizca sportif basarisizlik olarak degil, ayni
zamanda ¢ok sayida bahis kuponunun kaybedilmesine neden olan bir olay seklinde
algilanabilmektedir. Bu durum, o6zellikle sosyal medya araciligiyla sporculara yoneltilen
saldirgan mesajlarin ve ¢evrim i¢i tacizin artmasina zemin hazirlamaktadir. Son yillarda
uluslararasi spor organizasyonlar1 tarafindan yayimlanan raporlar, profesyonel sporcularin
onemli bir boliimiiniin bahis baglantili ¢evrim i¢i istismar ve tehditlerle karsilastigini1 ortaya

koymaktadir (Gengtlirk, 2026; Bayraz ve Karahan, 2026).

Cevrim i¢i bahis kiiltiirii, sosyal medya araciligiyla sporcularin siirekli erisilebilir hale
gelmesini de beraberinde getirmistir. Miisabaka sonrasinda yapilan paylasimlarin altina yazilan
hakaret igerikli yorumlar, dogrudan mesaj yoluyla gonderilen tehditler ve organize dijital ling
kampanyalari, sporcularin psikolojik giivenlik algisini zedeleyebilmektedir. Ozellikle geng
sporcularin bu tiir olumsuz geri bildirimleri kisisel basarisizlik olarak yorumlamalari, benlik
saygisinda azalma, 0z yeterlik algisinin zayiflamasi ve performans kaygisinin artmasi gibi
sonuclar dogurabilmektedir. Bu siire¢, sosyal karsilastirma mekanizmalarinin da etkisiyle
psikolojik iyi olus ilizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir (Karahan, 2022; Giindogdu vd.,
2024).

Dijital bahis baskisinin bir diger énemli sonucu, kronik stres ve tiikenmiglik riskinin

artmasidir. Siirekli elestirilme, tehdit edilme veya sosyal medya iizerinden hedef gdsterilme
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korkusu, sporcularin dinlenme ve psikolojik toparlanma = siireclerini  olumsuz
etkileyebilmektedir. Mental esenlik yalnizca yarigsma sirasinda degil, yarisma sonrasinda da
tehdit altinda kalmakta; sporcular dijital platformlarda maruz kaldiklar1 olumsuz igerikler
nedeniyle kaygi, 6fke, uyku problemleri ve duygusal tiikkenmislik yasayabilmektedir. Ozellikle
elit sporcularda uzun siire devam eden dijital baskinin tiikenmiglik belirtilerini artirdig1 ve

performans motivasyonunu azalttig bildirilmektedir (Kartal, 2026; Bayraz ve Karahan, 2026).

Bahis baskisi, sporcularin etik ikilemler yasamasina da neden olabilmektedir. Yiiksek
ekonomik hacme sahip bahis piyasalari, baz1 sporcularin sike, ma¢ manipiilasyonu veya
iceriden bilgi paylasimi gibi etik dis1 girisimlere maruz kalma riskini artirmaktadir. BOyle
durumlar, sporcular iizerinde yalnizca hukuki degil, ayn1 zamanda yogun psikolojik baski
olusturmakta; karar verme siireglerini ve mesleki kimliklerini olumsuz etkileyebilmektedir.
Spor etiginin korunmasi agisindan sporcularin bu tiir riskler konusunda bilinglendirilmesi ve
giicli kurumsal destek mekanizmalarinin olusturulmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu baglamda
dijital bahis baskisinin azaltilmasina yonelik ¢ok yonlii stratejilere ihtiya¢ vardir. Spor
federasyonlari, kuliipler ve sporcu birlikleri tarafindan gelistirilecek dijital giivenlik politikalari,
cevrim i¢i tacizle miicadele mekanizmalar1 ve psikolojik destek hizmetleri, sporcularin bu
baskiyla daha etkili bigimde basa ¢ikmalarmma katki saglayabilir. Ayrica dijital medya
okuryazarligr egitimleri, sosyal medya kullanimina iligskin simirlarin belirlenmesi ve spor
psikologlarinin yarisma oncesi miidahale programlarina dijital stres yonetimini dahil etmeleri,
sporcularin mental esenliklerini korumada 6nemli rol oynayacaktir (Kara, 2025; Bayraz ve

Karahan, 2026; iger ve Akinci, 2023).

7.8. Teknoloji Kaynakh Yaralanma Kaygisi ve Siberkondri

Kalp atim hiz1 monitdrleri, kiiresel konumlandirma sistemleri (GPS), ivmedlgerler, uyku
takip cihazlari, yapay zeka destekli performans analizleri ve mobil saglik uygulamalari;
antrenman ylikliniin diizenlenmesi, sakatlik riskinin azaltilmasi ve performansin optimize
edilmesi amaciyla yaygin bi¢imde kullanilmaktadir. Bu teknolojiler antrenérlere, saglik
ekiplerine ve sporculara Onemli avantajlar sunarken, verilerin siirekli izlenmesi ve
yorumlanmasi bazi psikolojik riskleri de beraberinde getirmektedir. Ozellikle sporcularin dijital
saglik verilerine asir1 odaklanmalari, her fizyolojik degisikligi potansiyel bir sakatligin
habercisi olarak degerlendirmeleri ve saglik durumlarimi siirekli kontrol etme egilimleri yeni

bir kayg1 alan1 olusturmaktadir.
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Tekno-sakatlik kavrami, sporcularin dijital performans izleme sistemlerinden elde
edilen biyometrik verileri asirt yorumlamalari sonucunda gelisen yaralanma beklentisi,
hareketten kaginma davranisi ve performans kaygisini ifade eden kavramsal bir ¢ergeve olarak
kullanilmaktadir. Tekno-sakatlik, fiziksel bir yaralanmadan ziyade teknolojik verilerin yanlis
yorumlanmasinin tetikledigi psikolojik bir siirectir. Sporcularin  kii¢iik performans
dalgalanmalarin1 veya fizyolojik degisimleri ciddi bir saglik sorununun gostergesi olarak
algilamalar1 hem yarisma kaygisini artirabilmekte hem de sportif performansi olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu siirecle yakindan iligkili bir diger kavram ise siberkondridir.
Siberkondri, bireyin saglikla ilgili belirtileri internet ortaminda tekrar tekrar arastirmasi ve
ulastig1 bilgileri felaketlestirerek ciddi hastalik veya yaralanma yasadigina inanma egilimi
olarak tanimlanmaktadir (Akyol vd., 2024; Popescu vd., 2022). Sporcular agisindan kas agrisi,
yorgunluk, nabiz degisiklikleri veya performanstaki gecici diisiisler gibi normal fizyolojik
durumlar, internetten edinilen eksik ya da baglamindan kopuk bilgiler nedeniyle ciddi sakatlik
belirtileri olarak yorumlanabilmektedir. Dijital saglik platformlarinin kolay erisilebilirligi, bu
davranigin sikligini artirarak sporcularin saglik kaygisin1 besleyebilmektedir (Arslatas vd.,

2026; Bayram ve Kirilmaz, 2025).

Siberkondri davranisi, sporcularin saglik profesyonellerine duydugu giiveni de dolayl
olarak etkileyebilmektedir. Internet ortaminda yer alan dogrulanmamus bilgiler veya sosyal
medya paylasimlari, bilimsel degerlendirmelerin oniine gegebilmektedir. Ozellikle elit
sporcular arasinda yaygin olarak kullanilan ¢evrim i¢i sporcu forumlari, dijital topluluklar ve
sosyal medya gruplarinda paylasilan kisisel deneyimler, her sporcu i¢in gecerli olmayan
sonuglarin genellenmesine neden olabilmektedir. Boylece sporcular, uzman degerlendirmesi
yerine dijital kaynaklardan elde ettikleri bilgilere dayanarak antrenman yiiklerini azaltma,
miisabakadan c¢ekilme veya gereksiz tedavi arayislarina yonelme riskiyle karst karsiya

kalabilmektedir (Chen vd., 2025; Hsu vd., 2024).

Bu nedenle dijital saglik teknolojilerinin spor ortaminda kullaniminda veri okuryazarligi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Sporcularin biyometrik verilerin dogal degiskenligini anlamalari,
dijital saglik uygulamalarindan elde edilen bilgileri spor hekimleri ve performans uzmanlarinin
degerlendirmeleri dogrultusunda yorumlamalar1 ve internet kaynakli saglik bilgilerinin elestirel
bicimde analiz edilmesi gerekmektedir. Ayrica spor psikologlarinin psikolojik beceri
egitimlerine dijital saglik kaygisinin yonetimine yonelik miidahaleleri dahil etmeleri,
sporcularin  teknoloji  destekli performans takibini daha saglikli bir ¢ergevede

degerlendirmelerine katki saglayacaktir.
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7.9. Sosyal Karsilastirma ve Dijital Narsisizm

Sosyal medya, modern sporcular i¢in sadece bir iletisim kanali degil, ayn1 zamanda
rakiplerinin hem sportif basarilarint hem de kusursuzlastirilmis (idealize edilmis) yasam
tarzlarin1 anlik olarak izledikleri dijital bir vitrin haline gelmistir. Bu durum, Leon Festinger’in
(1954) Sosyal Karsilastirma Teorisi ile aciklanan kadim bir psikolojik mekanizmayi

tetiklemektedir.

Festinger'in (1954)’ e gore insanoglu, kendi yeteneklerini, basar1 diizeyini ve toplumsal
konumunu anlamlandirabilmek i¢in dogustan gelen bir diirtiiyle kendisini bagkalariyla kiyaslar.
Sporcular 6zelinde bu kiyaslama siireci, 6z saygilarin1 6lgmek, gelistirmek veya onaylatmak
icin kullandiklar1 temel bir aragtir. Ancak sosyal medyanin sundugu bu filtrelenmis gerceklik,
sporcunun kendi degerini objektif kriterler yerine, rakibinin dijital diinyadaki belirlemesine yol
acarak psikolojik bir baski unsuru olugturmaktadir. Sosyal medya, Festinger'in klasik kuramina
“7/24 erisilebilirlik” ve “hiper-idealizasyon” boyutlarin1 ekleyerek, sporcularin sosyal

karsilagtirma dongiisiinden ¢ikmasini zorlastiran bir katalizor gorevi gérmektedir.

Sosyal karsilastirma hem yukar1 hem de asag1 yonlii karsilagtirma yoluyla gerceklesir.
Yukart dogru karsilagtirma; bu durum, bir kisinin kendisini basari, goriiniim veya popiilerlik
gibi konularda kendisinden “daha iistiin” gordiigli biriyle kiyaslamasidir. Kisi genellikle
karsilastirdig1 o “iistiin” figiir gibi olma arzusu duyar. Asag1 dogru karsilastirma ise kiginin
kendisini, kendisinden “daha sanssiz” gordiigii biriyle kiyaslamasidir. Genellikle 6z saygi tehdit
edildiginde, bireyin kendisini daha iyi hissetmesi ve refahini artirmas igin kullanilir. Ornegin;
saglikli birinin, hastaligindan veya kotii gegen giiniinden bahseden birini gordiigiinde kendi

durumuna siikretmesi ve daha mutlu hissetmesi buna 6rnektir (Wood, 1989).

Modern dijital medya ortaminda bu silire¢ sosyal platformlarin gorsel-cevrim igi
karakteri nedeniyle yogunlasir; sportif performans alaninda sosyal medya kullanicilari basari,
beden ve kariyer gostergelerini idealize edilmis bir bicimde gézlemleme egilimindedir. Bu tiir
yukar1 yonlii sosyal karsilastirmalar, bireyde kendi performans diizeyini daha diisiik algilama,
yetersizlik hissi ve profesyonel yeterlilik konusunda kaygi iiretir. Empirik bulgular sosyal
medyada sik ve yogun sosyal karsilagtirmanin psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigini
gostermektedir: siirekli ideallestirilmis iceriklere maruziyet, bireyde yetersizlik, diislik 6z-deger

ve duygusal sikinti ile iligkilidir (Taylor ve Armes, 2024).

Dijital narsisizm kavrami, bireyin sosyal medya etkilesimlerinde ‘“onaylanma,

goriiniirliik ve ideal benlik sunumuna yonelik artan odaklanmay1 ifade eder. Dijital narsisizm,
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bireyin sosyal medya paylasimlarinda siirekli begeni, takip¢i sayist ve olumlu geribildirim
arayisina bagl olarak kendilik degerini digsal gostergelere baglamasidir. Sosyal medya
platformlar1 bu egilimi artiran bir ¢evre sunar; burada algoritmik pekistirme ve etkilesim
metrikleri kullanici davranislarini sekillendirir ve narsisistik egilimlerin giiclenmesine olanak
saglar. Bu konsept, narsisistik kisilik ozellikleriyle dogrudan baglantili olmak zorunda
olmamakla birlikte, sosyal medya ortaminda davranissal bir egilim olarak ele alinir (Saritas ve

Balci, 2025; Balc1 ve Gargalik, 2020).
Dijital narsisizm psikolojik a¢idan iki ana alanda etkilidir:

Benlik Degeri Dissallasmasi: Oz-deger sosyal medya geri bildirimlerine bagl hale

gelir; bu da i¢sel 6z-deger algisini zedeler ve siirekli onay arayisina yol agar (Pamisa vd., 2025).

Kaygi ve Oz-Farkindalik Artisi: Sosyal medya performansinin kamuya agik dogas,
bireyde performansini siirekli bagkalariyla kiyaslama baskist yaratir. Bu durum o6zellikle
profesyonel sporcularda performans kaygisini giiclendirir ¢linkii dijital etkilesimler performans

sonuclarinin “sadece saha i¢i olmadigi” algisini destekler (Wang vd., 2024).

Sosyal karsilagtirma ve dijital narsisizm siireglerinin psikolojik esenlik ile iliskisi,
performans kaygisi lizerinden daha somut bir sekilde ele alinmaktadir. Literatiirde 6zellikle
geng yetiskinlerde sosyal medyada sik karsilagtirma ve onay arayisinin anksiyete, depresyon ve
diisiik 6z-degerle pozitif korelasyonlu oldugu, bunun da performans odakli sporcularda mental
yikii artirdi@i bulunmustur (Gul vd., 2025). Bu cergevede sporcularin dijital etkilesim
stratejilerini bilinglendiren, sosyal medyada karsilastirma egilimlerini azaltan ve 6z-deger
icsellestirmesini gili¢clendiren miidahaleler hem mental esenligi hem de performans kaygisini
diizenlemeyi destekleyebilir. Kiiltlirel olarak sosyal medya okuryazarligi artirnmi ve dijital
davranis farkindaligi, bu psikolojik dinamiklerin sportif performans {iizerindeki olumsuz

etkilerini azaltma potansiyeline sahiptir.

8. SOSYAL MEDYANIN PERFORMANS KAYGISI UZERINDEKI ETKIiSi

8.1. Dijitallesmenin Profesyonel Spor Uzerindeki Etkileri

Dijitallesme, profesyonel sporun iiretim, tiiketim ve pazarlama siireglerinde kapsamli
bir doniisiim meydana getirmistir. Biiyiik veri analitigi, yapay zeka destekli performans analiz
sistemleri, giyilebilir teknolojiler ve sosyal medya platformlari, spor endiistrisinin temel

bilesenleri haline gelmistir. Bu gelismeler, performansin daha ayrintili analiz edilmesine katki
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saglarken sporcularin kamuoyu tarafindan siirekli izlenmesine de olanak tanimistir (Giiltekin

ve Kacgay, 2024; Karavelioglu, 2024).

Sosyal medya platformlar1 6zellikle profesyonel sporcular agisindan ¢ift yonlii bir islev
gormektedir. Bir yandan taraftarlarla dogrudan iletisim kurulmasina, sponsorluk degerinin
artirtlmasina ve kisisel markanin giliglendirilmesine katki saglarken; diger yandan stirekli
gorliniir olma zorunlulugu, cevrimigi elestiriler ve dijital performans baskisi nedeniyle
psikolojik yiikii artirmaktadir (Filo vd., 2015). Bu nedenle dijitallesme, sporcular i¢in yalnizca
teknolojik bir doniisiim degil; ayn1 zamanda psikolojik uyum gerektiren yeni bir performans

cevresi olusturmaktadir.

Alkall telefonlarin ve sosyal medya platformlarinin yayginlagmasiyla birlikte sporcular
artik gilinilin her saatinde taraftarlarin, medya kuruluslarinin ve sponsorlarin erisimine agik héle
gelmistir. Bu durum, profesyonel yasam ile 6zel yasam arasindaki smirlarin giderek
belirsizlesmesine neden olmakta; sporcularin dinlenme, psikolojik toparlanma ve zihinsel
uzaklagma siireclerini zorlastirmaktadir (Yilmaz vd., 2025). Sonug olarak dijitallesme, spor
performansin1 destekleyen onemli firsatlar sunarken ayni zamanda yeni nesil psikolojik

stresOrlerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir.

8.2. Dijital Emegin Psikolojik Yiikii

Modern spor ekosisteminde bir sporcunun degeri, yalnizca sahadaki fiziksel iiretimiyle
degil, ayn1 zamanda dijital mecralardaki “goriintirliigii” ile de Olcililmektedir. Bu durum,
sporcular platformlarin isleyis mekanizmalarina (algoritmalara) uyum saglama zorunluluguyla
kars1 karsiya birakmaktadir. Algoritmik kaygi, bireyin platform algoritmalar1 tarafindan nasil
degerlendirildigine, igeriginin “gdriiliip goriilmedigine” ve etkilesim oranlarindaki olasi
diisiislerin profesyonel gelecegine etkisine dair duydugu sistematik endiseyi ifade eder

(M6hlmann vd., 2025).

Sosyal medya algoritmalari, sadece teknik araglar degil; bilgiyi siralayan,
onceliklendiren ve sosyal iliskileri sekillendiren dinamik birer otorite bi¢imidir. Bu yapilar,
kullanicilart platform mantigina uymaya zorlayarak bir “teknolojik bilingalti” ve gozetim
toplumu yaratir. Algoritmalarin manipiilatif dogasi, kullanicilarda; “Algoritmik Nefret”
(sisteme yonelik olumsuz tutum ve gilivensizlik) ve “Algoritmik Direnis” (algoritmanin
miidahalesini sinirlamaya yonelik "onarim politikalaridir. Igerik gizleme, etkilesimden kaginma
ve bilgi akisini kisitlama gibi stratejileri igerir) seklinde iki temel tepki dogurmustur. Algoritmik

sistemlerin kullaniciy1r pasiflestiren giicline karsilik; kullanicilarin 6zel hesaplar ve yaratici
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taktikler aracilifiyla dijital 6zerkliklerini koruma ¢abalarimi “algoritmik ve tiretken direnis”

cer¢evesinde temellendirmektedir (Beer, 2009; Bucher, 2012).

Sporcular i¢in goriiniirliik artik opsiyonel bir tercih degil, sponsorluk anlagsmalar1 ve
marka degeri yonetimi i¢in bir zorunluluktur. Bucher (2012), bu siireci “gdriiniirlikk rejimi”
olarak tanmimlayarak, platformlarin hangi igerigin One c¢ikacagina karar veren algoritmik
mantiginin, igerik iireticileri iizerinde siirekli bir belirsizlik ve denetlenme hissi yarattigini
savunur. Sporcu, antrenman ve toparlanma siireclerine ayirmasi gereken mental enerjiyi,
“algoritmayr beslemek™ icin igerik iiretmeye harcadiginda, bu durum “goriiniirlik
paradoksunu” dogurur: Sporcu dijital diinyada daha goriiniir hale geldikge, profesyonel
odaklanma ve mental enerji agisindan daha kirilgan bir yapiya biirlinmektedir (Méhlmann vd.,
2025).

Goriiniir kalma zorunlulugu, profesyonel sporcularda bir tiir “dijital emek™ yiiki
yaratmaktadir. Duffy vd., (2023), platform c¢alisanlarinin algoritmik degisimlere karsi
duyduklar1 savunmasizlig1 analiz ederken, bu durumun yaratici siireclerde (sporcular i¢in bu
slire¢ antrenman ve performanstir) tiilkenmisligi tetikledigini vurgular. Sporcu, paylasim
yapmadig1 veya etkilesimi diistiigli zaman “dijital olarak yok olma” korkusuyla karsi karsiya
kalir. Bu korku, motivasyonel siiregleri i¢sel odakliliktan uzaklastirarak, digsal bir
mekanizmaya bagimli hale getirir (Ryan ve Deci, 2008). Bishop (2019) tarafindan belirtildigi
gibi, algoritmalarin talep ettigi “siirekli aktiflik”, sporcularin mental sagliklar1 {izerinde uzun
vadeli stres faktorleri arasinda ilk siralara yerlesmektedir. Profesyonel sporcularin algoritmik
mantiga hapsolmasi, onlarin psikolojik 6zerkliklerini zedelemekte ve performans iizerinde ek
bir zihinsel ylik olusturmaktadir. Bu paradoks, sporcularin dijital varliklarimi yonetirken

profesyonel performanslarii korumalari gereken ince bir ¢izgide yiirtidiiklerini gdstermektedir.

SONUGC

Spor ekosisteminde yasanan dijital doniisiim, profesyonel sporcularin yalnizca
performans sergileme bigimlerini degil, ayn1 zamanda psikolojik siireclerini, sosyal iligkilerini
ve mesleki rollerini de 6nemli 6l¢iide yeniden sekillendirmistir. Geleneksel spor anlayisinda
performans biiyiik 6lciide fiziksel hazirlik, teknik yeterlilik ve taktik beceriler iizerinden
degerlendirilirken, glinlimiizde sporcularin dijital platformlardaki goriiniirligii, sosyal medya
etkilesimleri ve kisisel marka yonetimi de profesyonel basarilarinin ayrilmaz bir parcasi haline

gelmisti.  Bu durum, sportif performans kavraminin yalmizca saha i¢i ¢iktilarla
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aciklanamayacagini; dijital ¢evrenin olusturdugu psikososyal dinamiklerin de performans

izerinde belirleyici bir rol oynadigin1 gostermektedir.

Bu boliimde ele alinan kuramsal yaklasimlar, yarisma kaygisinin yalnizca bireysel
ozelliklerden veya miisabaka kosullarindan kaynaklanmadigini, ayn1 zamanda dijital ¢cevrenin
lirettigi yeni stresorlerle de yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Oz-Belirleme
Kurami ¢ergevesinde degerlendirildiginde, sosyal medya platformlarinin begeni, yorum, takipgi
sayist ve etkilesim oranlar1 gibi digsal 6diil mekanizmalari, sporcularin i¢sel motivasyonlarini
zayiflatarak digsal onaya dayali bir basar1 algisini giiclendirebilmektedir. Benzer sekilde Sosyal
Karsilagtirma Kurami, sporcularin idealize edilmis dijital igeriklerle siirekli karsilagmalarinin

0z degerlendirme siire¢lerini etkileyerek performans kaygisini artirabilecegini géstermektedir.

Bunun yaninda dijital narsisizm, siber zorbalik, algoritmik kaygi, siirekli ¢evrimi¢i olma
baskist ve Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO) gibi dijital ¢agin karakteristik psikolojik
olgular1, profesyonel sporcular agisindan yeni nesil psikososyal risk faktorleri olarak
degerlendirilmelidir. Bu faktorler, bilissel yiikii artirarak dikkat kontroliinli, karar verme
stireclerini ve duygu diizenleme becerilerini olumsuz etkileyebilmekte; uzun vadede dijital
mental yorgunluk ve dijital tiikkenmislik gibi sorunlarin ortaya c¢ikmasina zemin
hazirlayabilmektedir. Dolayisiyla yarisma kaygisi artik yalnizca miisabaka dncesinde yasanan
gecici bir psikolojik durum olarak degil, dijital yasamin siireklilik gosteren talepleriyle beslenen

cok boyutlu bir siire¢ olarak ele alinmalidir.

Bu degerlendirmeler dogrultusunda, profesyonel sporcularin mental esenliginin
korunabilmesi i¢in psikolojik beceri antrenmanlarinin dijital cagin gereklilikleri dogrultusunda
yeniden yapilandirilmasi dnem tagimaktadir. Geleneksel kaygi yonetimi uygulamalarinin yan
sira dijital farkindalik, dijital 6z diizenleme, sosyal medya kullaniminin planlanmasi, ¢evrimigi
siirlarin belirlenmesi ve dijital hijyen aliskanliklarinin gelistirilmesi, cagdas spor psikolojisi
uygulamalarinin temel bilesenleri arasinda yer almalidir. Benzer sekilde kuliiplerin,
federasyonlarin ve performans ekiplerinin sporcularin dijital yasamlarin1 yalnizca iletisim ve
pazarlama perspektifiyle degil, psikolojik saglik ve performans siirdiirtilebilirligi acisindan da

degerlendirmeleri gerekmektedir.

Bu calismanin temel katkisi, yarisma kaygisini agiklayan klasik spor psikolojisi
yaklagimlarimi dijital psikoloji literatiirii ile biitiinlestirerek biitiinctil bir degerlendirme
sunmasidir. Dijitallesme, sporcular i¢in 6nemli firsatlar yaratirken ayn1 zamanda yeni psikolojik

yiikler de iiretmektedir. Bu nedenle gelecekte gergeklestirilecek arastirmalarin, sosyal medya
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kullanim davranislari, algoritmik goriintirliik, dijital etkilesim yogunlugu, dijital tilkenmiglik ve
mental esenlik arasindaki iliskileri boylamsal ve deneysel arastirma desenleriyle incelemesi,

alandaki bilgi birikiminin gelismesine 6nemli katkilar saglayacaktir.

Sonug olarak dijital ¢agin profesyonel sporcusu yalnizca fiziksel performansini degil,
dijital kimligini, cevrimig¢i goriniirliigiinii ve psikolojik dayanikliligini da ydnetmek
durumundadir. Bu nedenle siirdiiriilebilir sportif basarinin yalnizca fiziksel hazirlikla degil;
psikolojik beceriler, dijital farkindalik ve mental esenligin birlikte ele alindig1 biitlinciil bir
performans yonetimi anlayisiyla miimkiin olacagi degerlendirilmektedir. Dijitallesen spor
ekosisteminde yliksek performansin siirdiiriilebilirligi, sporcularin yalnizca sahada degil, dijital

diinyada da saglikli, dengeli ve bilingli bir psikolojik uyum gelistirebilmelerine baglhdir.
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