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ICINDEKILER

Yarisma Stresi ve Kaygist.............ccccoovviiiiiic, 1
Nuri KARABULUT

Dijitallesen Sahalar: Profesyonel Sporcularda Sosyal
Medya Etkilesiminin Performans Kaygis1 ve Mental
Esenlik Uzerindeki Paradoksal Etkisi
Ozlem EKIZOGLU



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



Sporda Psikososyal Alanlar Alaninda Akademik Tartismalar

YARISMA STRESI VE KAYGISI

Nuri KARABULUT!

1. GIRIS

Stres, bireyin cevresinden gelen taleplerin veya
baskilarin kendi kaynaklarimi zorladigint ya da astigi
algilamas1 sonucunda ortaya cikan fizyolojik, psikolojik ve
davranigsal tepkiler biitiiniidiir(Pasa, 2007). Bagka bir ifadeyle
stres, bireyin ¢evresel uyaranlara uyum saglama cabasi sirasinda
yasadig1 zihinsel ve bedensel gerilim durumudur.

Stres kavramini  bilimsel olarak ilk ele alan
aragtirmacilardan  biri  olan HansSelye (1976), stresi
"organizmanin herhangi bir talebe kars1 verdigi 6zgiil olmayan
tepki" olarak tanimlamistir. Bu yaklagima gore stres yalnizca
olumsuz durumlarda degil, bireyin uyum gostermesini
gerektiren her tirli yasam olayinda ortaya
¢ikabilmektedir(Selye, 1976).

Spor ortaminda stres ise sporcunun yarigma, antrenman,
performans beklentileri, rakipler veya ¢evresel baskilar gibi
faktorleri tehdit edici ya da zorlayici olarak degerlendirmesi
sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik ve fizyolojik tepkiler olarak
tamimlanmaktadir(Fletcher veScott 2010).

Kaygi, bireyin gelecekte meydana gelebilecek olumsuz
olaylara iliskin endise, gerginlik ve huzursuzluk hissetmesiyle
karakterize edilen duygusal bir durumdur. Kaygi, ¢ogu zaman
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belirsizlik ve tehdit algisiyla iligkilidir ve bireyin dikkatini olasi
tehlikelere yonlendiren bir islev goriir(Sahin, 2019).

Charles D. Spielberger kaygiyi, bireyin tehdit edici
olarak algiladig1 durumlara kars1 yasadigi gerginlik, endise ve
artmis otonom sinir sistemi aktivitesi ile karakterize edilen
duygusal bir durum olarak tanimlamustir. Spielberger'e gore
kayg1, durumluk kaygi (anlik ve gecici) ve siirekli kaygr (kisilik
ozelligi olarak kaygiya yatkinlik) olmak iizere iki boyutta ele
alimmaktadir(Spielberger, 2013).

Spor psikolojisinde kaygi, 6zellikle yarigma 6ncesinde ve
sirasinda sporcunun performansina iliskin duydugu endise ve
gerginlik olarak degerlendirilmektedir(Sayan, 2025). Kaygi
belirli bir diizeye kadar performansi artirabilse de asir1 diizeyde
oldugunda dikkat, karar verme, koordinasyon ve performans
tizerinde olumsuz etkiler olusturabilmektedir.

Stres ve kaygi birbiriyle yakindan iliskili ancak farkli
kavramlardir. Stres genellikle bireyin karsilastigi digsal veya
igsel taleplere verdigi tepkiyi ifade ederken, kaygi bu taleplerin
tehdit olarak algilanmasi sonucunda ortaya ¢ikan duygusal bir
durumdur. Bagka bir ifadeyle stres kayginin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir; ancak her stresli durum mutlaka kaygi
yaratmayabilir. Ozellikle spor ortammda yarisma baskis,
performans beklentileri ve basarisizlik korkusu stres kaynagi
olustururken, bu durumlarin tehdit olarak algilanmasi yarigma
kaygisini  meydana getirmektedir(Bystritsky —veKronemyer,
2014).

Yarigma stresi ve kaygisi, sporcularin miisabaka
oncesinde, sirasinda veya sonrasinda  performanslarini
etkileyebilen psikolojik ve fizyolojik tepkiler butunudir
(Tanguy veark., 2018). Spor ortaminda kaygi, sporcunun
yarisma kosullarin1 tehdit edici olarak algilamasi sonucunda
ortaya c¢ikan duygusal bir durumdur. Belirli bir diizeye kadar
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kaygi, performansi artirici etki gosterebilirken, asir1 diizeyde
yasanan kaygi dikkat dagimikligina, karar verme hatalarma ve
performans diisiisiine neden olabilmektedir.

Yarigma stresi ise sporcunun miisabaka talepleri ile bu
talepleri karsilama kapasitesi arasinda dengesizlik algilamasi
sonucunda ortaya cikar(Mellalieu veark., 2009). Ozellikle
yiiksek beklentilerin oldugu yarigmalarda sporcular, basari
baskisi, basarisizlik korkusu ve cevresel faktorler nedeniyle
yogun stres yasayabilmektedir.

2. YARISMA KAYGISININ TURLERI

Spor psikolojisi alaninda yarisma kaygisi, sporcunun
miisabaka Oncesinde veya miisabaka sirasinda performansina
iliskin yasadig1 endise, gerginlik ve uyarilmislik durumunu ifade
etmektedir(Hanin, 2010). Yarigma kaygisi farkli boyutlardan
olusan cok yonlii bir yapt olup, sporcularin performansini
bilissel, duygusal ve fizyolojik acgidan etkileyebilmektedir.
Arastirmacilar yarigma kaygisin1 genellikle biligsel kaygi,
somatik kaygi, durumluk kaygi ve siirekli kaygi olmak iizere
cesitli tiirlerde incelemektedir (Hanton veark., 2010).

2.1. Bilissel Kaygi (CognitiveAnxiety)

Biligsel kaygi, sporcunun yarisma ve performansina
ilisgkin olumsuz diisiinceler, endiseler ve beklentiler yasamasi
durumudur. Bu kaygi tiirii zihinsel siireclerle iligkilidir ve
sporcunun dikkatini performans goOrevinden
uzaklastirabilmektedir(Palazzolo, 2020).

Biligsel kayg1 yasayan sporcularda;
o Basarisiz olma korkusu,
o Hata yapma endisesi,

o Rakipten cekinme,
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o Kendine giiven eksikligi,
e Olumsuz i¢ konusmalar,
¢ Sonug odakli diisiinceler
siklikla goriilmektedir.

Ozellikle 6nemli miisabakalar éncesinde sporcularin “Ya
kaybedersem?”, “Beklentileri karsilayamazsam?” veya “Kotii
performans gosterirsem ne olur?” seklindeki diisiinceleri biligsel
kayginin temel gostergeleridir. Arastirmalar, yiiksek biligsel
kayginin dikkat kontroliinii ve karar verme becerilerini olumsuz
etkileyebildigini gostermektedir(Ramirez veark., 2015).

2.2. Somatik Kaygi (SomaticAnxiety)

Somatik kaygi, kaygmin bedensel ve fizyolojik
belirtilerini ifade etmektedir (Sauer veark., 2023). Yarisma
oncesinde organizmanin tehdit algisina karst verdigi biyolojik
tepkiler sonucunda ortaya ¢ikar.

Somatik kayginin yaygin belirtileri sunlardir:
o Kalp atis hizinda artis,

e Terleme,

o Kas gerginligi,

o Titreme,

e Solunum hizinda artis,

e Mide ve bagirsak rahatsizliklari,

e Agiz kurulugu,

e Yorgunluk hissi.

Somatik  kaygi genellikle yarigma  baslangicina
yaklagtikga artmakta, miisabaka bagladiktan sonra ise azalma
egilimi gostermektedir. Orta diizeyde yasanan fizyolojik
uyarilmislik performans agisindan yararli olabilirken, asir
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diizeydeki somatik belirtiler motor becerileri ve koordinasyonu
olumsuz etkileyebilmektedir(Krane ve Williams, 1987).

2.3. Durumluk Kaygi (StateAnxiety)

Durumluk kaygi, bireyin belirli bir zamanda ve belirli bir
durum karsisinda yasadigi gecici kaygi durumudur. Yarigma
Oncesi yasanan heyecan ve gerginlik durumluk kayginin tipik
ornekleridir(Vladimirovna veNikolaevich, 2019).

Durumluk kaygt;

e Miisabakanin 6nemine,

« Rakibin gictne,

e Seyirci sayisina,

e Sampiyona diizeyine,

o Beklentilerin yogunluguna
gore degisiklik gosterebilir.

Ornegin sporcu siradan bir hazirlik maginda diisiik
diizeyde kaygi yasarken, ulusal sampiyona finalinde ¢ok daha
yiksek diizeyde durumluk kaygi yasayabilir. Bu nedenle
durumluk kaygi ¢evresel kosullara bagli olarak degisen dinamik
bir yapiya sahiptir.

2.4. Siirekli Kayg (TraitAnxiety)

Stirekli kaygi, bireyin kisilik 06zelligi olarak kaygi
yasamaya yatkinligini ifade etmektedir. Siirekli kaygi diizeyi
yuksek olan bireyler, bircok durumu tehdit edici olarak algilama
egilimindedir(Brandes&Bienvenu, 2006).

Bu sporcular genellikle;
e Daha fazla endise duyarlar,
o Basarisizliga kars1 daha duyarhdirlar,

o Stresli durumlarda daha yogun kaygi yasarlar,
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e Yarigmalar1 tehdit olarak degerlendirmeye daha
yatkindirlar.

Stirekli kaygi, durumluk kayginin ortaya cikisim da
etkileyebilmektedir. Siirekli kaygi diizeyi yiiksek sporcular, ayni
yarisma kosullarinda diger sporculara gore daha fazla durumluk
kayg1 yasayabilmektedir.

2.5. Kolaylastirici ve Engelleyici Kaygi

Spor psikolojisinde kayginin yalnizca diizeyi degil,
sporcu tarafindan nasil yorumlandigi da 6nem tasimaktadir(Butt
veark., 2003).

Kolaylastiric1 Kaygi

Sporcunun yasadigi gerginligi performansi artirict bir
unsur olarak degerlendirmesidir. Bu durumda kaygi;

e Motivasyonu artirabilir,

o Dikkati yogunlastirabilir,

e Miicadele istegini yiikseltebilir,

e Performansa olumlu katki saglayabilir.
Engelleyici Kaygi

Kayginin tehdit olarak algilanmasi sonucunda ortaya
¢ikar. Bu durumda sporcu;

o Dikkatini toplamakta zorlanabilir,
o Teknik hatalar yapabilir,

o Ozgiiven kayb1 yasayabilir,

e Performans diisiikligli gosterebilir.

Bu nedenle giincel spor psikolojisi yaklagimlari, kayginin
tamamen ortadan kaldirilmasindan ¢ok, sporcularin kaygiyi
dogru yorumlayarak performans lehine kullanmalarina
odaklanmaktadir.
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Yarigma kaygisi bilissel, somatik, durumluk ve siirekli
boyutlardan olusan ¢ok yonlii bir yapidir (Dias veark., 2012). Bu
boyutlarin her biri sporcunun performansimi farkl sekillerde
etkileyebilmektedir. Ozellikle yiiksek diizeyde bilissel ve
somatik kaygi performans {izerinde olumsuz sonuglar
dogurabilirken, uygun diizeyde ve dogru yonetilen kaygi
performanst destekleyebilmektedir. Bu nedenle antrendrlerin,
beden egitimi Ogretmenlerinin  ve spor psikologlarinin
sporcularin kaygi diizeylerini diizenlemeye yonelik psikolojik
beceri egitimlerine 6nem vermeleri gerekmektedir(Nicholls,
2021).

3. YARISMA KAYGISININ PERFORMANSA
ETKIiSi

Yarisma kaygisi, sporcularin performansini etkileyen en
onemli psikolojik faktorlerden biridir (Fernandes veark., 2013).
Sporcular miisabaka Oncesinde ve sirasinda farkli diizeylerde
kayg1 yasayabilmektedir. Bu kaygi, uygun diizeyde oldugunda
performanst  destekleyebilirken, asir1  diizeye ulastiginda
performans iizerinde olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Bu
nedenle spor psikolojisi alaninda kaygi ile performans
arasindaki iligki uzun yillardir arastirilan temel konular arasinda
yer almaktadir.

Kayginin performans iizerindeki etkisi; kayginin
diizeyine, sporcunun deneyimine, kisilik 06zelliklerine, spor
bransina ve yarigmanin Onemine bagh olarak
degisebilmektedir(Kemarat, 2022). Ozellikle elit dizey
sporcularda kaygiyr kontrol edebilme becerisi, basariy1
belirleyen 6nemli unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir.
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3.1. Bilissel Kayginin Performansa Etkisi

Biligsel kaygi, sporcunun performansina iligkin olumsuz
diistinceler ve endiseler yasamasiyla ortaya ¢ikmaktadir (Hanton
veark., 2007). Yiksek diizeyde bilissel kaygi yasayan sporcular
genellikle basarisizlik korkusuna odaklanmakta ve dikkatlerini
performans gorevlerinden uzaklagtirmaktadir.

Biligsel kayginin performans iizerindeki olumsuz etkileri
sunlardir:

o Konsantrasyonun bozulmasi,

o Dikkatin dagilmasi,

o Karar verme silirecinin yavaglamasi,
o Taktiksel hatalarin artmasi,

o Kendine giivenin azalmasi,

e Performans sirasinda hata yapma olasiliginin
yukselmesi.

Ozellikle teknik ve stratejik beceri gerektiren spor
dallarinda biligsel kayginin yiiksek olmas1 performans kalitesini
onemli Olgiide diistirebilmektedir.

3.2. Somatik Kayginin Performansa Etkisi

Somatik kaygi, kaygmin fiziksel belirtilerini ifade
etmektedir. Yarigsma oncesinde ortaya ¢ikan kalp atim hizindaki
artig, terleme, kas gerginligi ve titreme gibi belirtiler performans
Uzerinde dogrudan etkili olabilmektedir(Mallorqui-Bagué
veark., 2016).

Diisiik ve orta diizeydeki fizyolojik uyarilmislik;
o Enerji diizeyini artirabilir,
o Tepki siiresini hizlandirabilir,

o Motivasyonu yukseltebilir,
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e Miicadele istegini artirabilir.

Ancak asir1 diizeyde somatik kaygi;

o Kas koordinasyonunu bozabilir,

o Ince motor becerileri olumsuz etkileyebilir,
o Hareketlerin akiciligini azaltabilir,

e Teknik hata oranini artirabilir.

Bu durum o6zellikle aticilik, okguluk, jimnastik ve golf
gibi yliksek hassasiyet gerektiren branglarda daha belirgin
sekilde gortilebilmektedir.

4. KAYGI VE PERFORMANS ILIiSKIiSINE
YONELIK KURAMSAL YAKLASIMLAR

4.1. Diirtii (Drive) Kuram

Diirtii Kuram, ilk olarak Hull (1943) tarafindan ortaya
atilmig, daha sonra Spence ve Spence tarafindan spor alanina
uyarlanmigtir. Bu kurama gore performans ile uyarilmislik
(arousal) arasinda dogrusal ve pozitif bir iligki bulunmaktadir.
Uyarilmighk diizeyi arttikca baskin tepkinin ortaya c¢ikma
olasilig1 da artmaktadir.

Kurama gore:

o lyi 6grenilmis ve otomatiklesmis becerilerde kaygi
performansi artirabilir.

e Yeni Ogrenilen veya karmasik becerilerde ise yliksek
kayg1 performansi olumsuz etkileyebilir.

Ornegin deneyimli bir basketbol oyuncusu yiiksek bask1
altinda daha basarili serbest atiglar gerceklestirebilirken, acemi
bir oyuncu ayni durumda hata yapma egilimi gosterebilir(Hull,
1943).
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Elestirisi: Kuram, her durumda kayginin performansi
artiracagini varsaydigi i¢in spor ortamlarinda goézlenen birgok
farkli performans sonucunu agiklamakta yetersiz kalmistir.

4.2. Bireysel Optimal Islevsellik Bolgesi (Izof) Kurami

Rus spor psikologu Yuri Hanin tarafindan gelistirilen bu
kuram, sporcularin performans ic¢in farkli optimal kaygi
diizeylerine sahip oldugunu ileri stirmektedir.

Kurama gore:

e Her sporcunun kendine 6zgii bir optimal kaygi bolgesi
vardir.

e Bu bolgenin altinda veya istinde bulunmak
performansi olumsuz etkileyebilir.

e Aym1 kaygi diizeyi farkli sporcularda farkh
performans sonuclar1 dogurabilir.

Ornegin bazi sporcular sakin olduklarinda daha iyi
performans gdsterirken, bazilar1 yiiksek heyecan ve enerji

diizeylerinde en 1iyi performanslarini sergileyebilirler(Hanin,
2000).

Bu kuram giintimiizde bireysel farkliliklart agiklamadaki
basaris1 nedeniyle spor psikolojisinde yaygin  olarak
kullanilmaktadir.

4.3. Ters U Hipotezi

Ters-U Hipotezi, spor psikolojisinde kaygi, uyarilmislik
ve performans arasindaki iliskiyi agiklayan temel kuramlardan
biridir. Kurama gore diisiik diizeydeki uyarilmiglik motivasyon
eksikligi ve dikkat yetersizligine neden olurken, orta diizeydeki
uyarilmiglik performans i¢in en uygun kosullar1 saglamaktadir.
Ancak uyarilmiglik dilizeyinin optimal seviyeyi asmasi
durumunda dikkat daginikligi, karar verme giicliikleri ve kas
gerginligi gibi faktorler ortaya c¢ikmakta, buna bagli olarak

10
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performans diismektedir. Bu nedenle kuram, en yiiksek
performansin  belirli bir optimaluyarilmighk diizeyinde
gergeklestigini savunmaktadir(Kara ve Ozsari, 2024)

Spor branslarinin 6zellikleri, performans igin gerekli
optimal uyarilmishik diizeyini etkileyebilmektedir (Fronso
veark., 2017). Okguluk, aticilik ve golf gibi ince motor beceri
gerektiren spor dallarinda diisiik veya orta diizeyde uyarilmiglik
daha yararl1 olurken, sprint, halter ve miicadele sporlarinda daha
yiksek uyarilmighk diizeyleri performansa olumlu katki
saglayabilmektedir. Arastirmalar, gorev karmagikligi arttikca
optimal uyarilmislik diizeyinin azaldigini géstermektedir.

Bununla birlikte Ters-U Hipotezi ¢esitli elestirilere
maruz kalmistir. Kuramin kaygi, stres ve uyarilmiglik gibi farkli
kavramlar1 yeterince ayirt edemedigi ve bireysel farkliliklar
aciklamakta yetersiz kaldig1 belirtilmektedir (Arent veLanders,
2003). Ayrica bazi sporcularin yiiksek baski altinda ani
performans diisiisleri yasamasi, kuramin 6ngordiigii kademeli
performans degisimiyle tam olarak drtiismemektedir.

Bu sinirhiliklar nedeniyle spor psikolojisinde daha
kapsamli yaklasimlar gelistirilmistir. Cok Boyutlu Kaygi
Kurami, Felaket Kurami ve Hanin'in Optimal Islev Bolgesi
(IZOF) Modeli, kaygi-performans iliskisini daha ayrintili
bigimde agiklamaya ¢aligmistir. Buna ragmen Ters-U Hipotezi,
spor performansinin psikolojik temellerini anlamada 6nemli bir
baslangi¢ noktas1 olmayi siirdiirmektedir.

4.4. Cok Boyutlu Kaygi Kuram

Rainer Martens ve arkadaslar tarafindan gelistirilen bu
kuram, yarisma kaygisinin iki temel bilesenden olustugunu
savunmaktadir:

11
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Bilissel Kayg1

Basarisiz olma korkusu
Olumsuz diisiinceler

Endise ve kuruntu

Somatik Kaygi

Kalp atis hizinin artmasi
Terleme

Kas gerginligi

Mide rahatsizliklar1

Kurama gore:

Biligsel kaygi arttikca performans dogrusal olarak
diismektedir.

Somatik kaygi ise Ters-U iligkisi gostermektedir.

Yani orta diizey fizyolojik uyarilmislik performansi
desteklerken asir1 diizey performansi olumsuz
etkileyebilir(Martens ve ark., 1990).

4.5. Felaket (Catastrophe) Kurami

Graham Jones ve Lew Hardy tarafindan gelistirilen bu
model, biligsel kaygi ile fizyolojik uyarilmishgmn birlikte
degerlendirilmesi gerektigini ileri siirmektedir.

Kurama gore:

Biligsel kaygi diisiikse performans Ters-U modeline
uygun davranir.

Biligsel kaygi yiiksek oldugunda ve fizyolojik
uyaritlmishk asir1 arttiginda performansta ani ve
dramatik bir diisiis meydana gelir.

12
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Bu durum "performans ¢okiisii" veya "choking under
pressure" olarak adlandirilmaktadir.

Ornegin bir futbolcunun penalti atis1 sirasinda yogun
baski hissetmesi ve hata yapma korkusunun artmasi,
performansinda beklenmedik bir diisiise yol agabilir(Hardy,
1990).

4.6. Tersine Cevirme (Reversal) Kurami

Michael Apter tarafindan gelistirilen bu kuram, kayginin
etkisinin bireyin yasadigi duyguyu nasil yorumladigina bagh
oldugunu savunmaktadir.

Kurama gore:

e Ayni fizyolojik belirtiler farkli kisiler tarafindan farkli
sekillerde algilanabilir.

e Bir sporcu kalp carpmtisini  "kaygi" olarak
degerlendirirken, bagka bir sporcu bunu "heyecan" ve
"hazir olus" seklinde yorumlayabilir.

Bu nedenle performansi belirleyen yalnizca uyarilmislik
diizeyi degil, bireyin bu durumu nasil anlamlandirdigidir(Apter,
1982).

4.7. isleme Verimliligi ve Dikkat Kontrol Kuram

Michael Eysenck tarafindan gelistirilen bu yaklasim,
kayginin  ozellikle dikkat stiregleri tiizerindeki etkisine
odaklanmaktadir.

Kurama gore kaygt:
o Dikkatin dagilmasina neden olur.
e Calisma belleginin kapasitesini azaltir.

o Karar verme stireglerini zorlastirir.
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Sporcu performansi tamamen diismeyebilir; ancak ayni
performanst siirdiirebilmek i¢in daha fazla zihinsel c¢aba
harcamak zorunda kalir.

Bu nedenle yiiksek kaygi, 6zellikle dikkat ve karar verme
gerektiren  spor  branglarinda  performanst  olumsuz
etkileyebilmektedir (Eysenck ve ark., 2007).

5. YARISMA KAYGISIYLA BASA CIKMA
YONTEMLERI

5.1. Hedef Belirleme

Hedef belirleme, yarigsma kaygisiyla basa ¢ikmada etkili
psikolojik  stratejilerden  biridir(Sakall1,2023).  Belirlenen
hedefler, sporcunun dikkatini kontrol edebildigi performans
unsurlarina yoOnlendirerek belirsizlik algisin1 azaltmakta ve
kontrol duygusunu artirmaktadir. Bu durum, yarisma 6ncesinde
ve sirasinda ortaya c¢ikan kayginin olumsuz etkilerini
azaltabilmektedir.

Spor psikolojisi alaninda, sonu¢ hedeflerinden ziyade
sirec ve performans hedeflerine odaklanmanin kaygi
yonetiminde daha etkili oldugu belirtilmektedir(Williamson
veark.,2024). Sporcu dikkatini kazanma ya da derece elde etme
gibi sonuglardan ¢ok, teknik ve taktik gorevlerine yonelttiginde
performans iizerinde daha fazla kontrol hissi gelistirmektedir.
Ayrica ulagilabilir hedeflerin gerceklestirilmesi, 6z yeterlilik ve
Ozgiiven diizeyini artirarak yarigma kaygisinin azalmasina katki
saglamaktadir.

Bu nedenle acik, gercekei ve Olgiilebilir hedefler
belirlemek, sporcularin hem performanslarini gelistirmelerine
hem de yarigsma kaygilarin1 daha etkili sekilde yonetmelerine
yardimci olmaktadir.
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5.2. Gevseme Teknikleri

Gevseme teknikleri, yarisma kaygisinin azaltilmasinda
yaygin olarak kullanilan psikolojik beceri yodntemlerinden
biridir(Oladejo, 2021). Bu teknikler, yarisma Oncesinde ve
sirasinda ortaya ¢ikan asir1 fizyolojik uyarilmay1 kontrol altina
alarak sporcunun daha sakin ve kontrolli bir performans
sergilemesine yardimci olmaktadir. Kaygiya eslik eden kas
gerginligi, kalp atis hizinda artis ve nefes aligverisindeki
diizensizlikler, gevseme uygulamalari sayesinde
azaltilabilmektedir.

Spor psikolojisinde en sik kullanilan gevseme yontemleri
arasinda derin nefes alma egzersizleri ve progresif kas gevsetme
teknikleri yer almaktadir. Bu wuygulamalar, sporcularin
bedenlerindeki gerginligi fark etmelerini ve bilingli olarak
azaltmalarin1 saglamaktadir. Boylece sporcu, yarigsma ortaminin
yarattifi  stresle  daha  etkili  bir  gsekilde  basa
¢ikabilmektedir(Oladejo, 2021).

Diizenli olarak uygulanan gevseme teknikleri, dikkat ve
konsantrasyonun korunmasima katki saglamakta, sporcunun
kendine olan giivenini artirmakta ve performansit olumsuz
etkileyebilecek kaygi belirtilerini azaltmaktadir. Bu nedenle
gevseme teknikleri, yarisma kaygisinin yonetiminde 6énemli bir
psikolojik beceri olarak degerlendirilmektedir.

5.3. Imgeleme (Mental Canlandirma)

Imgeleme, sporcunun belirli bir performansi, beceriyi
veya yarigsma durumunu zihninde canlandirmasi siireci olarak
tanimlanmaktadir. Yarigma kaygisiyla basa c¢ikmada etkili bir
psikolojik beceri olan imgeleme, sporcularin yarisma ortamina
zihinsel olarak hazirlanmalarina ve olas1 stres kaynaklariyla
daha etkili sekilde bas etmelerine yardimci olmaktadir (Predoiu
veark., 2020). Bu siiregte sporcu, basarili performanslarini,
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teknik uygulamalarint ve yarisma sirasinda karsilasabilecegi
durumlar1 zihninde ayrintili olarak canlandirmaktadir.

Imgeleme uygulamalari, sporcularmn kendilerine olan
glivenlerini  artirirken  kaygiya neden olan belirsizlikleri
azaltmaktadir. Ozellikle basarili performans goriintiilerinin
zihinde tekrar edilmesi, olumlu beklentilerin gelismesine ve
dikkat odaginin korunmasina katki saglamaktadir. Ayrica
sporcularin yarisma Oncesinde karsilasabilecekleri zorluklari
zihinsel olarak prova etmeleri, bu durumlarla karsilastiklarinda
daha kontrollii tepkiler vermelerine yardimci olmaktadir.

Diizenli olarak uygulanan imgeleme calismalari, biligsel
kayginin  azaltilmasmma, 0z gilivenin artirilmasina ve
performansin gelistirilmesine katki saglamaktadir(Blanco-Ariza
ve ark.,, 2024). Ayrica imgeleme c¢alismalarinin duygularin
kontrol edilmesi, uyarilmislik diizeyinin diizenlenmesi, hazirlik
ve taktik stratejilerinin desteklenmesi gibi psikolojik sureclere
katki saglayabildigi belirtilmektedir (Acar, 2023).Bu nedenle
imgeleme, yarisma kaygisinin yonetiminde yaygin olarak
kullanilan ve bilimsel arastirmalarla desteklenen Onemli
psikolojik beceri tekniklerinden biri olarak kabul edilmektedir.

5.4. Pozitif i¢ Konusma

Pozitif i¢ konusma, bireyin kendi kendine yaptigi
diisiinsel ifadeleri bilingli bir sekilde olumlu ve yapici yonde
kullanmast olarak tanimlanmaktadir(Doern, 2025). Ornegin:

e “Basarisiz olacagim” yerine “Hazirligimi yaptim ve
elimden gelenin en 1yisini yapacagim.”

e “Hata vyaparsam biter” yerine “Hata yapmak
performansin dogal bir parcasidir.”

Yarigma kaygisiyla basa c¢ikmada etkili bir bilissel
strateji olan pozitif i¢ konusma, sporcularin olumsuz
diisiincelerini kontrol etmelerine ve dikkatlerini performans
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gorevlerine yonlendirmelerine yardimec1 olmaktadir. Ozellikle
basarisizlik korkusu, hata yapma endisesi ve diisiik 6zgiiven gibi
kaygi kaynaklarinin azaltilmasinda énemli bir rol oynamaktadir.

Yarigma Oncesinde ve sirasinda ortaya ¢ikan olumsuz
diisiinceler, sporcunun kaygi diizeyini artirarak performansini
olumsuz etkileyebilmektedir. Pozitif i¢ konugma sayesinde
sporcu, bu diisiinceleri daha gercekei ve destekleyici ifadelerle
degistirebilmektedir. BoOylece kendine olan giiven artmakta,
dikkat daginiklig1 azalmakta ve performans iizerinde daha fazla
kontrol hissi gelismektedir(Doern, 2025).

Arastirmalar, diizenli olarak kullanilan pozitif i¢
konusmanin kaygiy1 azaltabildigini, motivasyonu artirdigini ve
sportif ~ performansa  olumlu  katkilar  saglayabildigini
gostermektedir. Bu nedenle pozitif i¢ konusma, yarisma
kaygisinin yonetiminde yaygin olarak kullanilan etkili psikolojik
beceri yontemlerinden biri olarak kabul edilmektedir.

5.5. Psikolojik Beceri Antrenmanlari

Psikolojik beceri antrenmanlari, sporcularin zihinsel
performanslarim1  gelistirmek ve  yarisma  ortamlarinda
karsilastiklar1  psikolojik  zorluklarla etkili sekilde basa
ctkmalarin1 saglamak amaciyla uygulanan sistematik calismalar
butinadur(Birrer ve Morgan, 2010). Bu antrenmanlar; hedef
belirleme, gevseme teknikleri, imgeleme, dikkat kontrolii ve
pozitif i¢c konusma gibi c¢esitli yontemleri icermektedir. Amag,
sporcunun psikolojik dayanikliligin1 artirarak performansini en
st diizeye ¢ikarmaktir.

Yarisma kaygisi, sporcularin dikkatlerini dagitabilmekte
ve performanslarini olumsuz etkileyebilmektedir (Casali ve ark.,
2022). Psikolojik beceri antrenmanlari, sporcularin kaygi
belirtilerini tanimalarina ve bu belirtileri etkili bicimde
yonetmelerine yardimci olmaktadir. Diizenli uygulamalar
sayesinde sporcular, stresli durumlarda daha kontrolll
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davranabilmekte, dikkatlerini gorev odakli siirdiirebilmekte ve
Ozguvenlerini koruyabilmektedir.

Aragtirmalar,  psikolojik  beceri  antrenmanlarinin
kayginin azaltilmasi, 6z giivenin artirilmast ve sportif
performansin  gelistirilmesi ~ {izerinde  olumlu  etkiler
olusturdugunu gostermektedir(Urfa ve Asci, 2018). Bu nedenle
psikolojik beceri antrenmanlari, modern spor psikolojisinin
temel uygulamalarindan biri olarak kabul edilmekte ve
sporcularin yarigsma kaygisiyla basa cikmalarinda onemli bir
arag olarak degerlendirilmektedir.

6. BEDEN EGITiMi VE SPOR ALANI
ACISINDAN DEGERLENDIRME

Beden egitimi ve spor alaninda yarigsma kaygisi, 6zellikle
ergen sporcularda  performansin  belirleyici  psikolojik
degiskenlerinden  biridir.  Kaygimmin  tamamen  ortadan
kaldirilmas: degil, optimal diizeyde tutulmasi hedeflenmelidir.
Bu nedenle antrendrler, beden egitimi &gretmenleri ve spor
psikologlar1 sporcularin psikolojik hazirlik stireglerine fiziksel
hazirlik kadar onem vermelidir. Diizenli psikolojik beceri
egitimleri, destekleyici antrendr davranislart ve gergekei
performans hedefleri, sporcularin yarigma stresini yonetmelerine
ve performanslarini daha etkili bicimde ortaya koymalarina
katki saglamaktadir (Peris ve ark., 2024).

Yarisma stresi ve kaygisi, sporcularin  miisabaka
oncesinde ve sirasinda yasadiklar1 en Onemli psikolojik
durumlardan biridir. Belirli bir diizeyde stres ve kaygi,
sporcunun dikkatini artirarak performansini olumlu etkileyebilir.
Ancak asir1 diizeyde yasanan stres ve kaygi; konsantrasyon
kaybi, karar verme giicliigii, hata yapma oraninda artis ve
performans diisiisiine neden olabilir(Tossici ve ark., 2024).
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Ozellikle ¢ocuklar ve geng¢ sporcular, basar1 beklentisi,
aile ve antrendr baskisi, basarisiz olma korkusu gibi nedenlerle
yarisma kaygisit yasayabilmektedir. Bu nedenle beden egitimi
Ogretmenleri ve antrendrler, sporcularin yalmizca fiziksel
gelisimlerine  degil, psikolojik hazirliklarina da  6nem
vermelidir(Rocha ve Osorio, 2018).

Nefes egzersizleri, gevseme teknikleri, olumlu ig
konusma, imgeleme ve gergekci hedef belirleme gibi yontemler
yarigma kaygisinin azaltilmasinda etkili olmaktadir. Sonug
olarak, yarigma stresinin dogru yonetilmesi sporcularin hem
performanslarint artirmakta hem de psikolojik iyi oluslarini
desteklemektedir.
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DIJITALLESEN SAHALAR: PROFESYONEL
SPORCULARDA SOSYAL MEDYA
ETKIiLESIMININ PERFORMANS KAYGISI VE
MENTAL ESENLIK UZERINDEKI
PARADOKSAL ETKIiSI

Ozlem EKiZOGLU!

1. GIRIS

21. yiizyilin teknolojik doniigiimii, sosyal yasamin her
katmanimi oldugu gibi profesyonel spor ekosistemini de kokten
degistirmistir. Geleneksel spor paradigmasinda bir sporcunun
basarist ve kimligi; fiziksel performansi, miisabaka sonuglar1 ve
saha ici disiplini ile sinirliyken; giiniimiizde bu smirlar dijital
mecralarin karmagsik algoritmalarina eklemlenmis durumdadir
(Filo vd., 2015). Sosyal medya platformlari, 6zellikle Instagram
ve X (Twitter) gibi mecralar, sporcular1 yalnizca birer atlet
olmaktan ¢ikarip, kendi "dijital benliklerini" yoneten birer icerik
ireticisine ve kiiresel marka figiirline doniigtiirmiistiir. Bu
doniisiim, spor psikolojisi literatiiriinde performans ve esenlik
kavramlarinin sadece fiziksel degil, dijital bir diizlemde de
yeniden tanimlanmasini zorunlu kilmaktadir (Rice vd., 2016).

Sosyal medyanin sporcular i¢in sundugu kiiresel
goriintirliik ve ekonomik sermaye artisi, beraberinde paradoksal
bir psikolojik yiik getirmektedir. Leon Festinger’in (1954)
klasiklesen sosyal karsilagtirma teorisi baglaminda ele
alindiginda, dijital ekosistem sporcular i¢in 7/24 agik bir vitrin

L Dr. Ogr. Uyesi, Erzincan Binali Yildirm Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Erzincan, Tiirkiye, ORCID: 0000-0002-5705-7134.
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islevi gormektedir. Geleneksel rekabet ortaminda sporcular
kendilerini rakiplerinin somut fiziksel ¢iktilariyla kiyaslarken;
dijital diinyada bu kiyaslama, "idealize edilmis yasam tarzlar1 ve
filtrelenmis basar1 hikayeleri iizerinden ¢ok boyutlu bir hal
almisti. Bu durum, sporcularin 6z-deger algilarinin igsel
kaynaklardan ziyade, begeni ve takip¢i sayist gibi digsal onay
mekanizmalarina bagimli hale gelmesine, yani benlik degerinin
digsallasmasina neden olmaktadir (Vogel vd., 2014). Buna ek
olarak,  platformlarmm  isleyisini  belirleyen  goriinmez
mekanizmalar, sporcularda “Algoritmik Kaygi” olarak
tanimlanan yeni bir endise tiiriinii tetiklemektedir. Goriiniir kalma
zorunlulugu ve etkilesim oranlarindaki olasi1 diisiis korkusu,
sporcularin antrenman ve toparlanma siireclerine ayirmalari
gereken zihinsel enerjiyi yok etmektedir (M6hlmann vd., 2025).
Bu durum, sporcunun psikolojik 6zerkligini kisitlayarak Oz-
Belirleme  Kurami  c¢ercevesinde i¢csel — motivasyonun
zayiflamasma ve wuzun vadede baski altinda performans
ketlenmesine zemin hazirlayabilmektedir (Ryan ve Deci, 2008;
Baumeister, 1984).

Bu calisma, profesyonel sporcularin sosyal medya
etkilesim performanslari ile mental saglik gostergeleri arasindaki
kompleks iliskiyi ele almayr amaclamaktadir. Bolim
kapsaminda; dijjitallesmenin  sporcu  kimligi iizerindeki
doniistiiriicii etkisi, sosyal medya arach performans kaygisi ve bu
yeni nesil stresorlerle basa ¢ikma stratejileri teorik bir ¢cercevede
tartisilacaktir. Elde edilen ¢ikarimlarin, sadece akademik
literatiire katki saglamakla kalmayip, ayni zamanda “dijital
hijyen” stratejileri gelistirmesine ~ rehberlik  etmesi
hedeflenmektedir.
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2. KURAMSAL CERCEVE VE LITERATUR
TARTISMASI

2.1. Oz-Belirleme Kuram ve Dijital Dissal Onay
Dongusiu: Motivasyonel Bir Paradoks

Spor psikolojisinin en temel teorilerinden biri olan Oz-
Belirleme Kurami; 6zerklik, yetkinlik ve iliskisellik ihtiya¢larmin
icsel motivasyonu besledigini savunur (Ryan ve La Guardia,
2000). Ancak dijital platformlar, sporcunun yetkinlik algismni
sahadaki performanstan ziyade dijital etkilesime (begeni,
paylasim) kaydirmaktadir. Oz-belirleme kuramina gére bireyin
psikolojik esenligi ve optimal performansi; 6zerklik, yetkinlik ve
iliskililik olarak tanimlanan ii¢ temel psikolojik ihtiyacin tatmin
edilmesine baghdir (Ryan ve Deci, 2008). Ancak dijitallesen spor
ekosisteminde, profesyonel sporcularin bu ihtiyaclarini 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
tirtinii  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 algisim1 sahadaki somut performanstan ziyade dijital
onay dongilisiine bagimli kilmaktadir.

Sosyal medya etkilesimlerinin yarattigi "digsal onay
dongiisii", sporcularda 6zerklik destegini zayiflatarak "kontrollii
motivasyon" bi¢imlerini baskin hale getirmektedir. Ntoumanis
(2001) tarafindan belirtildigi tizere, Ozerklik hissinin azaldig1
durumlarda bireyler performansi kendileri i¢in degil, bagkalarinin
beklentilerini karsilamak veya sucluluk duygusundan kaginmak
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adma sergilemektedir. Bu durum, ozellikle yiiksek takipgili
profesyonel sporcularda *“algoritmik bir baski” yaratarak,
paylasim yapma ve goriinlir kalma zorunlulugunu bir cesit
psikolojik yiikiimliiliige doniistiirmektedir (Cotter, 2019). Ayrica,
iligkisellik ihtiyaci baglaminda, dijital etkilesimler paradoksal bir
durum sunmaktadir (Baumeister ve Carolin (1986). Filo vd.,
(2015), sosyal medyanin sporcu ve taraftar arasindaki bagi
giiclendirdigini savunsa da dijital platformlardaki etkilesimin
ylizeysel dogas1 gercek bir aidiyet hissi yerine "sahte-sosyallik"
yaratabilmektedir. Bu durum, sporcunun gercek sosyal destek
kaynaklarindan uzaklasarak, anonim kitlelerin onayma
odaklanmasina ve dolayistyla iligkisellik ihtiyacinin sagliksiz bir
sekilde karsilanmaya calisilmasina yol agmaktadir (Rice vd.,
2016). Sonug olarak, Oz-belirleme kuranmu gergevesinde ele
alinan bu dijital dinamikler, sporcunun mental sagligini ve uzun
vadeli performans siirdiiriilebilirligini dogrudan etkileyen bir
motivasyonel kriz potansiyeli tagimaktadir.

2.2. Sosyal Karsilastirma ve Dijital Narsisizm

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

Festinger'n (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 saygilarm (self-
esteem) Olemek, gelistirmek veya onaylatmak i¢in kullandiklar
temel bir aractir. Ancak sosyal medyanin sundugu bu filtrelenmis
gerceklik, sporcunun kendi degerini objektif kriterler yerine,
rakibinin  dijital diinyadaki pariltili  yansimasma  gore
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belirlemesine yol agarak psikolojik bir baski unsuru
olusturmaktadir. Sosyal medya, Festinger'm klasik kuramina
“7/24  erisilebilirlik” ve “hiper-idealizasyon” boyutlarini
ekleyerek, sporcularin sosyal karsilastirma dongiisiinden
cikmasini zorlastiran bir katalizor gorevi gormektedir.

Sosyal karsilagtirma hem yukar1 hem de asagi yonli
karsilagtirma yoluyla gergeklesir. Yukart dogru karsilastirma; bu
durum, bir kisinin kendisini basari, goriiniim veya popiilerlik gibi
konularda kendisinden “daha (Ostin” gordigi  biriyle
kiyaslamasidir. Kisi genellikle karsilagtirdigi o “Ustln” figiir gibi
olma arzusu duyar. Asagi dogru karsilastirma ise Kisinin
kendisini, kendisinden “daha sanssiz” gordiigli biriyle
kiyaslamasidir. Genellikle 6z saygi tehdit edildiginde, bireyin
kendisini daha iyi hissetmesi ve refahini artirmasi i¢in kullanilir.
Ormegin; saglikli birinin, hastaligindan veya kotii gecen
giinlinden bahseden birini gordiigiinde kendi durumuna
stikretmesi ve daha mutlu hissetmesi buna 6rnektir (Wood, 1989;
Taylor ve Armes, 2024).

Modern dijital medya ortaminda bu siire¢ sosyal
platformlarin gorsel-gevrim ici karakteri nedeniyle yogunlasir;
sportif performans alaninda sosyal medya kullanicilar1 basari,
beden ve kariyer gdstergelerini idealize edilmis bir bigcimde
gozlemleme egilimindedir. Bu tiir yukari yonli sosyal
karsilagtirmalar, bireyde kendi performans diizeyini daha diisiik
algilama, yetersizlik hissi ve profesyonel yeterlilik konusunda
kaygi iiretir. Empirik bulgular sosyal medyada sik ve yogun
sosyal karsilastirmanin psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigini
gostermektedir: siirekli ideallestirilmis igeriklere maruziyet,
bireyde yetersizlik, diisik 6z-deger ve duygusal sikinti ile
iliskilidir (Taylor ve Armes, 2024).

Dijital narsisizm kavrami, bireyin sosyal medya
etkilesimlerinde ‘“onaylanma, goriiniirlik ve 1ideal benlik
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sunumuna yonelik artan odaklanmayi ifade eder. Dijital
narsisizm, bireyin sosyal medya paylagimlarinda siirekli begeni,
takipci sayist ve olumlu geribildirim arayisina bagh olarak
kendilik degerini digsal gostergelere baglamasidir. Sosyal medya
platformlar1 bu egilimi artiran bir ¢evre sunar; burada algoritmik
pekistirme ve etkilesim metrikleri kullanici davraniglarini
sekillendirir ve narsisistik egilimlerin giiclenmesine olanak
saglar. Bu konsept, narsisistik kisilik 6zellikleriyle dogrudan
baglantili olmak zorunda olmamakla birlikte, sosyal medya
ortaminda davranigsal bir egilim olarak ele almir (Saritas ve
Balci, 2025; Balc1 ve Gargalik, 2020).

Dijital narsisizm psikolojik acidan iki ana alanda etkilidir:

e Benlik Degeri Digsallasmasi: Oz-deger sosyal medya
geri bildirimlerine bagl hale gelir; bu da i¢sel 6z-deger
algisin1 zedeler ve siirekli onay arayisma yol acar
(Pamisa vd., 2025).

e Kaygi ve Oz-Farkindahk Artist: Sosyal medya
performansinin ~ kamuya ag¢ik  dogasi,  bireyde
performansmi siirekli baskalariyla kiyaslama baskisi
yaratir. Bu durum o6zellikle profesyonel sporcularda
performans kaygisin1  giiglendirir  ¢iinki  dijital
etkilesimler performans sonuglarinin “sadece saha igi
olmadig1” algisini destekler (Wang vd., 2024).

Sosyal karsilastirma ve dijital narsisizm siireglerinin
psikolojik esenlik ile iliskisi, performans kaygisi tizerinden daha
somut bir sekilde ele alimmaktadir. Literatiirde ozellikle geng
yetiskinlerde sosyal medyada sik karsilastirma ve onay arayisinin
anksiyete, depresyon ve diisiik 6z-degerle pozitif korelasyonlu
oldugu, bunun da performans odakli sporcularda mental ytkii
artirdigt bulunmustur (Gul vd., 2025).

Bu cercevede sporcularin dijital etkilesim stratejilerini
bilinglendiren, sosyal medyada karsilastirma egilimlerini azaltan
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ve 0z-deger icsellestirmesini gliclendiren miidahaleler hem
mental esenligi hem de performans kaygisin1 diizenlemeyi
destekleyebilir. Kiiltiirel olarak sosyal medya okuryazarlig
artirmm1 ve  dijital davramis farkindali§i, bu psikolojik
dinamiklerin sportif performans iizerindeki olumsuz etkilerini
azaltma potansiyeline sahiptir.

2.3. Siber Zorbalik ve Performans Ketlenmesi

Siber zorbalik, bilgisayarlar, cep telefonlar1 ve diger
elektronik cihazlar kullanilarak kasitl ve tekrarlanan zarar verme
olarak tanimlanmistir (Hinduja ve Patchin, 2009). Siber zorbalik,
bireylerin dijital iletisim kanallar1 iizerinden kasith, tekrarlayan
ve zarar verici davraniglara maruziyetini ifade eder. Sporcular
acisindan siber zorbalik, taraftarlar, rakip hesaplar veya anonim
kullanicilar tarafindan yonlendirilebilir; bu da “performans
degerlendirme” sinirlarinin siirekli genislemesine neden olur.
Spor psikolojisi literatiirii, bu tiir dijital saldirilarin sporcularin
biligsel yiikiinii artran  bir stresér olarak  calistigini
gostermektedir. Sporcu, siber zorbalig1 kisisel bir tehdit olarak
algilayabilir; bu da biligsel siire¢lerde tehdit degerlendirme
mekanizmalarmi tetikleyerek karar alma siireglerini olumsuz
yonde etkileyebilir (Bauman ve Newman, 2013).

Sekil 1. Siber Zorbalik ve Performans Ketlenmesi Kavramsal
Modeli

Biligsel Kaynak Tiikenmesi

_

Siber Zorbahk Performans Kaygusi — Mental Esenlik (-)

y

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 klttriinde
tribiin tepkileri miisabaka siiresi ile sinirli iken, sosyal medya ve
dijital platformlarin yayginlasmasiyla birlikte taraftar etkilesimi
7/24 bigimde sporcu psikolojisinin bir parcasi haline gelmistir
(Kimpel vd., 2015). Bu siirekli dikkat odagi, sporcularin saha dist
zamanlarin1 da performans degerlendirmesine agik bir hale
getirir. Dijital arenada ortaya c¢ikan bu etkilesim yogunlugu,
yalnizca olumlu destekle smirli kalmayip elestiri, kiiglimseme ve
saldirgan yorumlar bi¢iminde de yonelmektedir.

Siber zorbalik, 0zellikle sosyal medya {izerinden
stiregelen elestiri ve olumsuz yorumlar seklinde ortaya ¢iktiginda,
sporcular i¢in sadece prestij kayb1 degil, ayn1 zamanda bilissel ve
duygusal isleyis tizerinde negatif etkilere sahip bir stres
faktoridir (Ekin ve Ustiin, 2024). Bu davranis bigimi, birgok
psikolojik siire¢lere dogrudan miidahale eder ve sosyal onay
beklentisi dogurur (Baumeister ve Showers, 1986). Bu zorbaliga
maruz kalan sporcular, performanslarina iliskin digsal olumsuz
yorumlar1 zihinsel olarak islemeye calisirken saha igi
konsantrasyonlarmni siirdiiremeyebilir 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 i¢inde
otomatiklesmis becerilerin bozulmasina da yol agabilir (Faro vd.,
2025). Ayrica arastirmalar, siber zorbaliga maruz kalmanin
psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigini, 6zellikle 6z-deger ve
duygu diizenleme kapasitesi lizerinde belirgin diisiislere yol
actigin gostermektedir. Bu etkiler, spor performansindaki biligsel
kaynaklarin tiikenmesi ile iligkilidir (Hinduja ve Patchin, 2010).
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Performans ketlenmesi, bir bireyin sahip oldugu yetenek
ve becerileri, belirli i¢sel veya digsal 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).

Tablo 1. Performans Ketlenmesinin Cesitleri

Tar Aciklama Sureg

Biligsel Odaklanamama, karar | Asir1 Oz-Farkindalik, normalde

Ketlenme | verme gigliigii ve otomatik olarak yaptiginiz bir
zihinsel bulaniklik hareketi (6rnegin basketbolda
yasama. serbest atis) ¢cok fazla diisiinmeye

basladigimizda, beyniniz o hareketi
"parcalara ayirir". Bu durum, akisin
bozulmasina ve hareketin
takilmasina neden olur.

Duygusal Asir heyecan, panik | Basarisizlik Korkusu: "Ya

Ketlenme | veya yetersizlik yapamazsam?" diisiincesi,
hissiyle gelen sporcunun hata yapmamaya
kitlenme. odaklanmasina neden olur. Hata

yapmamaya odaklanan sporcu
yaraticiligini kaybeder ve tutuk

oynar.
Motor Kaslarin agirt Kayg1 ve Kayg1 Esigi: Orta
(Fiziksel) | gerilmesi sonucu diizeyde kaygi performansi
Ketlenme | hareketlerin artirirken (U-Kurami), kaygi
akiciligin1 kaybetmesi | seviyesi kontrol edilemez noktaya
(Robotlagma). ulastiginda vicut "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 Kkitlelerin denetimine acar. Bu siirekli izlenme hissi,
sporcuda sosyal degerlendirme kaygisini artirir. Sporcu, sadece
rakibiyle degil, ayn1 zamanda dijital diinyadaki takipgilerinin
beklentileriyle de savasmaya baslar. Bu zihinsel yiik, sahada
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performans ketlenmesi olarak kargimiza ¢ikar; sporcu hata yapma
korkusuyla en bildigi hareketleri bile yapamaz hale gelir.

2.4. Algoritmik Kaygi ve Goriiniirlik Paradoksu:
Dijital Emegin Psikolojik Yiikii

Modern spor ekosisteminde bir sporcunun degeri,
yalnizca sahadaki fiziksel liretimiyle degil, ayn1 zamanda dijital
mecralardaki "goriinlirliigii" ile de Olgiilmektedir. Bu durum,
sporculart platformlarin isleyis mekanizmalarina (algoritmalara)
uyum saglama zorunluluguyla karsi karsiya birakmaktadir.
Algoritmik kaygi, bireyin platform algoritmalari tarafindan nasil
degerlendirildigine, igeriginin "goriliip gorilmedigine" ve
etkilesim oranlarindaki olasi diisiislerin profesyonel gelecegine
etkisine dair duydugu sistematik endiseyi ifade eder (Mohimann
vd., 2025).

Sosyal medya algoritmalari, sadece teknik araclar degil,
bilgiyi siralayan, onceliklendiren ve sosyal iligkileri sekillendiren
dinamik birer otorite bigimidir. Bu yapilar, kullanicilar1 platform
mantigina uymaya zorlayarak bir “teknolojik bilingalt’” ve
gbézetim toplumu yaratir. Algoritmalarm manipiilatif dogasi,
kullanicilarda; “Algoritmik Nefret” (Sisteme yonelik olumsuz
tutum ve giivensizlik) ve “Algoritmik Direnis” (algoritmanin
miidahalesini sinirlamaya yénelik "onarim politikalaridir. Igerik
gizleme, etkilesimden kagmma ve bilgi akisini kisitlama gibi
stratejileri igerir) seklinde iki temel tepki dogurmustur.
Algoritmik sistemlerin kullaniciy: pasiflestiren giiciine karsilik;
kullanicilarin 6zel hesaplar ve yaratici taktikler araciligiyla dijital
ozerkliklerini koruma ¢abalarini “algoritmik ve tiretken direnis”
cergevesinde temellendirmektedir (Beer, 2009; Bucher, 2012).

Sporcular i¢in goriiniirliik artik opsiyonel bir tercih degil,
sponsorluk anlagmalar1 ve marka degeri yoOnetimi igin bir
zorunluluktur. Bucher (2012), bu siireci “goriiniirliik rejimi”
olarak tanimlayarak, platformlarin hangi igerigin 6ne ¢ikacagina
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karar veren algoritmik mantiginm, igerik iireticileri {lizerinde
stirekli bir belirsizlik ve denetlenme hissi yarattigini savunur.
Sporcu, antrenman ve toparlanma siireglerine ayirmasi gereken
mental enerjiyi, “algoritmay1 beslemek” i¢in igerik iiretmeye
harcadiginda, bu durum “gorinirlik paradoksunu” dogurur:
Sporcu dijital diinyada daha goriiniir hale geldikce, profesyonel
odaklanma ve mental enerji acisindan daha kirillgan bir yapiya
biiriinmektedir (M6hlmann vd., 2025).

Goriiniir kalma zorunlulugu, profesyonel sporcularda bir
tlr “dijital emek” yiikii yaratmaktadir. Dufty vd., (2023), platform
calisanlarmin  algoritmik  degisimlere karst  duyduklar
savunmasizligr analiz ederken, bu durumun yaratici siireclerde
(sporcular i¢in bu siire¢ antrenman ve performanstir) tikenmisligi
tetikledigini  vurgular. Sporcu, paylasim yapmadigi veya
etkilesimi diistiigi zaman “dijital olarak yok olma” korkusuyla
kars1 karsiya kalir. Bu korku, motivasyonel siiregleri igsel
odakliliktan uzaklastirarak, digsal bir mekanizmaya bagimli hale
getirir (Ryan ve Deci, 2008). Bishop (2019) tarafindan belirtildigi
gibi, algoritmalarin talep ettigi “stirekli aktiflik”, sporcularin
mental sagliklar1 lizerinde uzun vadeli stres faktorleri arasinda ilk
siralara yerlesmektedir.

Sonug olarak, profesyonel sporcularin algoritmik mantiga
hapsolmasi, onlarin psikolojik 0Ozerkliklerini zedelemekte ve
performans iizerinde ek bir zihinsel yiik olusturmaktadir. Bu
paradoks, sporcularin dijital varliklari yonetirken profesyonel
performanslarini  korumalar1  gereken ince bir ¢izgide
yiirtidiiklerini gostermektedir.

3. TARTISMA

Bu c¢alismada elde edilen bulgular, profesyonel
sporcularin dijital ekosistemde sergiledikleri varligin, yalnizca bir
imaj yonetimi siireci olmadigini; aksine sporcularm mental
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sagliklar1 ve performans kapasiteleri iizerinde belirleyici bir rol
oynadigin1 ortaya koymaktadir. Tartisma siireci, sporcularin
dijital diinyada karsilastiklar1 paradokslar1 ve bu siireclerin
"dijital hijyen" ¢ercevesinde nasil yoOnetilebilecegini merkeze
almaktadir. Calismanin kuramsal analizi, sporcularin sosyal
medya iizerindeki etkilesim performanslarnin, Oz-Belirleme
Kurami (SDT) cergevesinde digsal bir baski mekanizmasima
doniistiglinii  gostermektedir (Ryan ve La Guardia, 2000).
Sporcularin, sahada sergiledikleri yetkinlik ile dijital
mecralardaki onaylanma (begeni/yorum) arasinda kurduklar
korelasyon, i¢sel motivasyonun zayiflamasina neden olmaktadir.
Ozellikle algoritmik kaygi (Mo6hlmann, 2025), sporcularin
“gorinlr kalma” ¢abasini bir ¢esit dijital emege doniistiirmekte,
bu da mental toparlanma siireglerini sekteye ugratmaktadir.

Siber zorbaligin psikolojik iyi olus iizerindeki olumsuz
etkileri literatiirde genis bi¢imde raporlanmistir. Hinduja ve
Patchin (2010), dijital zorbaliga maruz kalmanin depresif
belirtiler, diisiik 6z-deger ve artmig kaygi ile iliskili oldugunu
gostermistir. Siber magduriyetin geng yetiskinlerde anksiyete
diizeylerini anlamli bi¢cimde artirdigin1 belirtmistir. Mevcut
calismanin bulgulari, bu genel psikososyal etkilerin sporcu
ornekleminde de gegerli oldugunu ve performans baglaminda
daha spesifik sonuglara dontistiigiinii géstermektedir (Bauman ve
Newman, 2013). Sporcular agisindan siber zorbalik, yalnizca
duygusal bir yipranma degil; performans oncesi biligsel hazirlik
stirecine miidahale eden bir faktordiir. Calismamizin bulgulari,
siber zorbalik yoluyla artan sosyal degerlendirme baskismnin
sporcularda benzer bir mekanizma yarattigini diistindiirmektedir.
Dijital ortamda siirekli elestiriye maruz kalma, sporcularm
performans sirasinda “dis g6z’ farkindaligini artirarak dikkat
odagmi gorevden sosyal degerlendirmeye kaydirabilmektedir. Bu
durum, performansin biligsel akisin1i  sekteye ugratarak
ketlenmeye zemin hazirlamaktadir.
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Sporun, sosyal medya kullaniminin olumsuz etkilerini
azaltmada ve bireylerin psikolojik iyi oluslarin1 artirmada 6nemli
bir dengeleyici faktér oldugu vurgulanmistir (Karababa ve
Canyurt, 2025; Si vd., 2023). Ancak mevcut bulgular, olumsuz
dijital etkilesimin yogun oldugu durumlarda destekleyici
iceriklerin tampon etkisinin zayiflayabildigini de ortaya
koymaktadir. Bu durum, dijital ortamin ¢ift yonlii dogasima isaret
etmekte; sosyal medya etkilesiminin niteliginin belirleyici bir
degisken oldugunu gostermektedir. Festinger' m (1954) sosyal
karsilastirma teorisi 1s1ginda bakildiginda, dijital platformlardaki
“idealize edilmis yasam tarzlar1”, sporcularda yetersizlik hissini
tetikleyerek performans ketlenmesine zemin
hazirlayabilmektedir. Bu durum, modern spor psikolojisinin artik
sadece saha ici uyaranlarla degil, dijital diinyanin yarattigi bu
“hiper-farkindalik” diizeyiyle de ilgilenmesi gerektigini
ispatlamaktadir.

Sonug olarak, elde edilen bulgular literatiirle paralel
bicimde siber zorbaligin performans kaygisini artirdigmni ve
mental esenligi zayiflattigin1 ortaya koymaktadir. Bununla
birlikte calisma, bu iliskinin profesyonel sporcu ornekleminde
performans ketlenmesi baglaminda ele alinmasi bakimindan
0zgilin katki sunmaktadir. Spor kuliiplerinin ve federasyonlarin
dijital medya politikalarini yalnizca iletisim stratejisi olarak degil,
aynt zamanda sporcu psikolojik sagligini koruma araci olarak
yapilandirmalar1 gerektigi degerlendirilmektedir.

4. ONERILER

Calismanin  ¢ikarimlart  1s18inda, spor  kuliipleri,
akademiler ve bireysel sporcular i¢in su stratejik "dijital hijyen"
miidahaleleri 6nerilmektedir:

Dijital Okuryazarlik ve Algoritma Egitimi: Sporculara,
sosyal medya algoritmalarinin nasil calistigina dair teknik
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egitimler verilmelidir. ~Algoritmanin her zaman gercek
performanst yansitmadigi bilinci, sporcunun “algoritmik
kaygisin1” azaltacaktir.

"Dijital Detoks" ve Miidahale Protokolleri: Ozellikle
miisabaka Oncesi krittk donemlerde (magtan 24 saat Oonce ve
sonra), sporcularin sosyal medya kullanimini kisitlayan “dijital
karantina” veya “hijyenik kullanim” protokolleri kuliipler
diizeyinde kurumsallastirilmalidir.

Psikolojik Destek Birimlerinde Dijital Odak: Spor
psikologlari, seanslarina sporcularin dijital diinya ile olan
iligkilerini  (sosyal karsilastirma diizeyleri, siber zorbalik
deneyimleri) dahil etmelidir. Oz-deger algisinin dissal onaydan
(like/begeni) arindirilmasmna yonelik biligsel miidahaleler
onceliklendirilmelidir.

Sosyal ~ Medya Yonetiminde  Profesyonellesme:
Sporcularin igerik iiretim siirecleri, profesyonel ekipler veya
kuliip medya birimleri tarafindan "sporcunun kisisel mental
yiikiinii azaltacak" sekilde yonetilmelidir. Boylece sporcu,
"gorlniirliik emegi" yerine fiziksel ve mental hazirhiga
odaklanabilecektir.

Gelecek Cahsmalar Icin Notlar: Gelecekte yapilacak
aragtirmalar, farkli branglardaki (bireysel ve takim sporlari)
sporcularin algoritmik kaygi diizeylerini karsilastirmali olarak
inceleyebilir.  Ayrica, 2025-2026 sezonu gibi  spesifik
donemlerdeki dijital trendlerin, geng sporcularin
profesyonellesme siireglerindeki etkisi ampirik (gézleme dayali)
verilerle desteklenmelidir.
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