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Beyin sisi; diisiince siireclerinde zorlanma, odaklanma giicliigii, isteksizlik,
yorgunluk ve unutkanhk gibi belirtilerle kendini gostermektedir. Kisa siirebilecegi
gibi kronik hale de gelebilen beyin sisi, bilissel ve fiziksel fonksiyonlara zarar
vermektedir. Bu baglamda antrenmanlarda ve miisabakalarda siirekli yogun
tempolara maruz kaldiklar: icin stres, yorgunluk, uykusuzluk ve konsantrasyon
kaybi gibi durumlar1 yasayabilen sporcularin beyin sisine maruz kalmalari olasi bir
durumdur.

Bu baglamda bu arastirmanin amaci sporcularin beyin sisi diizeylerinin
incelenmesidir. Arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden betimsel model tercih
edilmistir. Amaca yonelik goniillilliik esasina dayal olarak kartopu yontemiyle
Tiirkiye’nin yedi bolgesinde bulunan 542 erkek sporcu, 258 kadin sporcu olmak
iizere toplamda 800 sporcuya Atik ve Manav (2023) tarafindan gelistirilen “Beyin
Sisi Olcegi” uygulanmistir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS program
kullanilarak analiz edilmistir.

Arastirmanin bulgularina gore cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu,
spor yii ve diizenli zihinsel antrenman yapma degiskenlerine gore istatistiksel
olarak anlamh fark bulunmustur. Bunun aksine brans degiskenine gore beyin sisi
diizeylerinde ise istatistiksel olarak anlamh fark bulunamamstir. Sonu¢ olarak
bakildiginda cinsiyetin, yasin, medeni durumun, egitim durumunun, sporculuk
yilinin ve diizenli zihinsel antrenman yapip yapmamanin sporcularda beyin sisi
diizeylerine etki ettigi ancak spor branslar1 arasinda ise beyin sisi diizeylerinde
herhangi bir fark olmadig: ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Beyin, Beyin Sisi, Spor, Bilissel Beceriler
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Brain fog manifests through symptoms such as difficulties in thought
processes, concentration issues, lack of motivation, fatigue, and forgetfulness. This
phenomenon can be transient or become chronic, negatively impacting cognitive and
physical functions. Given that athletes are continually exposed to high-intensity
training and competitions, it is likely that they experience brain fog due to factors
such as stress, fatigue, insomnia, and loss of concentration.

In this context, the aim of this study is to investigate the levels of brain fog
among athletes. A descriptive model from quantitative research methods was
preferred for the study. Utilizing voluntary participation through a snowball
sampling method, the “Brain Fog Scale” developed by Atik and Manav (2023) was
administered to a total of 800 athletes, comprising 542 male and 258 female
participants from all seven regions of Turkey. The data obtained were analyzed
using the SPSS software.

According to the findings of the research, statistically significant differences
were found based on variables such as gender, age, marital status, education level,
years of athletic experience, and whether the athletes engaged in regular mental
training. In contrast, no statistically significant differences in brain fog levels were
detected based on the sport discipline variable. Consequently, it was determined that
gender, age, marital status, education level, years of athletic experience, and the
practice of regular mental training significantly affect the levels of brain fog among
athletes, while no differences were found among various sports disciplines.

Key Words: Brain, Brain Fog, Sports, Cognitive Skills
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1. GIRIS

Tarihte insan beyni {izerine ¢ok kez diisliniilmiis ve arastirilmistir, bu sayede
fazlasiyla yol kat edilse de beyin hakkindaki bilgiler hala tartisma konusu olabilmektedir.
Beyin; kafatasimizin iginde yaklasik bir trilyon hiicreden olusan, bu hiicrelerin
birbirlerine sinyaller aktarmasiyla c¢evredeki olaylar1 kavramamizi saglayan, giinliik
yasantimiza yon veren, davranislarimiza, duygularimiza ve hayal giiclimiize kadar etkisi
bulunan kisacasi bedenimizde ger¢eklesen tiim hareketlerin koordine edilmesinden
sorumlu olan karmasik bir organdir (Carter, 2023). Bedenin hayatta kalmasini saglayan
beyin; kalp atisini, nefes alimini, kan basincini diizende tutan, uyku, aglik giidiileri gibi
cesitli yagsamsal fonksiyonlar1 yoneten ve sinapslar sayesinde birbirleriyle iletisim kuran
noronlardan olugsmaktadir. Yagamimizda biiyiik 6nem arz eden beynimizdeki bu noronlar,
yasamsal fonksiyonlar1 diizgiin bir bicimde yerine getirebilmek i¢in saglikli bir hayat
tarzina ihtiya¢ duymaktadir ancak beynimiz bazi nedenlerden dolayr bulanik bir hale
gelebilmekte yani beyin sisi denilen durum meydana gelebilmektedir (Rothstein, 2005;

Eagleman, 2016).

Beyin sisini, diger bir ifadeyle zihin bulanikliginin tanimi; kiside olusan
odaklanma zorlugunu, zihindeki karisiklig1, diisiince yavasligini, dikkat ve konsantrasyon
eksikligi ile kisa veya uzun siireli hafiza sorunlarini ifade etmektedir. Ayrica beyin sisinin
vitamin eksikligi; demir eksikligi, depresyon, anksiyete, stres, yorgunluk, uykusuzluk,
hormonal dengesizlikler, hamilelik, hava kirliligine maruz kalmak, Covid-19 pandemisi
ve teknoloji bagimliligr gibi birgok farkli nedenleri bulunmasinin yani sira her yasta
goriilebildigi bilinmektedir (Do vd., 2021; Atik ve Manav, 2022). Cogu insan
yasamlarinda bu semptomlarin hepsini olmasa da bazilarin1 deneyimlemis veya farkinda
olmadan hala deneyimliyor olabilmektedir. Bu durum kisilerde 6zgiiven eksikligi, mutsuz
bir iligki, okulda veya iste olusan sorunlar gibi birgok sorunu da beraberinde
getirebilmektedir. Tiim bu sorunlar hayati ¢ekilmez hale getirmekte, kiside her konuya
kars1 bir isteksizlik problemi yaratmaktadir. Bu baglamda ozellikle 2020 yilinda
karsilagtigimiz Covid-19  pandemisinde evlerden ¢ikamamamiz  dolayisiyla
aktivitelerdeki azalmalarin etkisiyle daha da yayginlasan beyin sisinden uzaklasabilmek,
etkin diislinebilmek, hizli kararlar alip verebilmek adina zihinsel ve fiziksel
antrenmanlara 6nem verilmesi gerekmektedir (Wilson, 2008; Brennan, 2021; Do vd.,

2021).



Giinliik hayatta problem yaratan, sagliksiz iletisimlere ve davranislara yol acan
beyin sisinin, kisinin hayat kalitesini olumsuz etkiledigi bilinmekle birlikte 6zellikle
sporcularda stres seviyesinin kontrol altinda tutulmasi gereken anlarda ve miisabaka i¢in
zihinsel olarak hazir olunmasi gereken durumlarda sporcuya engel teskil etmesi
muhtemel bir durumdur (Baker vd., 2017). Bu durumun bir nedeni olarak sporcularin
normalden daha fazla stres seviyesine maruz kalmasi, miisabakalarda yasadiklari baskilar
sebebiyle {iizlintii, sinir ve kaygi gibi duygular1 da en iist seviyede yasamalari
gosterilebilmektedir. Bu duygu durumlarini, stres ve anksiyete gibi faktorleri kontrol
edememe hali kroniklesip Oniine gecilemez bir sekle biiriinlirse ayn1 zamanda net
diistinememek, karar verememek gibi faktorler de devreye girecek ve tiim bunlar beyin
sisini olusturacaktir (Van Cutsem vd., 2017). Sporcunun hayatin igerisinde genel olarak
isteksiz olmasi, net diisiinememe haline biirlinmesi, iletisim bozuklugu yasamasi, kendine
olan giliveninin azalmasi gibi mental bir ¢okiis i¢ine girmesi, diger bir deyimle beyin
sisine hapsolmasiyla performans diisiikliigli yagsamasi ¢ok biiyiik bir ihtimaldir (Meeusen

vd., 2021).

Sporda anda olabilmek ve hizli karar alip verebilme durumlar1 sporcunun
basarisinda dnemli bir rol oynadigindan dolay1 sporcunun dncelikle zihinsel olarak giiglii
olmasi, bilin¢li farkindaliginin gelismis olmasi, olasi her duruma hazirlikli olmasi, karar
mekanizmasini etkin kullanabilmesi ve bedenini ding hissetmesi i¢in beyin sisinden uzak
olmas1 gerekmektedir (Sakar ve Metin; 2023; Ekmekgi, 2024). Bu zihin bulanikligindan
arinmak, depresyondan korunmak ve stirekli olarak halsizlik hissetmemek adina diizenli
egzersiz yapmak listenin basinda olsa da tek basna yeterli olmayip bunun yaninda
beslenmeye dikkat edilmesinin yani sira yine diizenli meditasyonlar yapilarak zihnin ve
bedenin dinlenmesine, kaliteli uykuya ve elektronik cihazlara bakma siiresinin
azaltilmasina Onem verilmesinin kisiye yarar sagladigir bilinmektedir. Sporcular ve
antrendrleri bu faktorleri onemseyip dikkat ederse basarili performans: siirdiiriilebilir hale

getirebileceklerdir. (Jammu, 2022).

Insanlara farkindalik yaratmasi ve hayatlarimi saglikli bir sekilde siirdiirebilmeleri
adina beyin sisinin nedenlerinin anlatildigr ayrica insanlarin beyin sisinden nasil
korunabileceklerinin agiklandig1 c¢esitli c¢alismalar mevcuttur. Bu alanda yapilan
caligmalarda fiziksel ve zihinsel antrenmanlarin, acik hava yiiriiyiislerinin, kaliteli
uykunun ve diizenli meditasyonun 6nemi de vurgulanmaktadir fakat spora yonelik

caligmalarin kisith oldugu goriilmektedir. Fiziksel ve zihinsel antrenmanin 6zellikle



sporcularin hayatinda biiyiik bir yer kapladig aciktir. Stres diizeyini koruyabilmek, zinde
olmak, anda kalabilmek ve konsantrasyonu saglayabilmek sporcunun diistiin bir
performans gosterebilmesi bakimindan gerekli unsurlardir. Bu baglamda sporcularda
beyin sisi diizeylerinin incelenmesinin bu alana katki saglayacak énemli bir konu oldugu

distiniilmektedir.



BIiRINCi BOLUM
GENEL BILGILER
1.1. Beyin ve Tarihgesi

Beynimizin 6nemi eski zamanlarda bilinememistir, kimse bu organimiz hakkinda
yeterince digiinmemistir ve kullanigsiz gormiislerdir (Cobb, 2020). Daha sonra beyin
nedir, ne is yapar, nasil ¢alisir? gibi sorular ilk olarak eski Yunanlar tarafindan ele alinip
bilimsel bir ¢er¢evede incelenmistir; Aristoteles, Platon, Galen, Rene Descartes, Luigi
Galvani gibi bir¢ok diisiiniiriin incelemesi bir hayli zor olan bu organ hakkinda farkl
yorumlar1 olmustur ve birgok noktada fikir ayriligi yasamislardir (Swanson, 2011). 19.
yiizyila gelindiginde ise insanin Olimiinden sonra beyninin ¢ikartilmasiyla birlikte
yapisina dair bazi bilgiler elde edilip nérolojinin temelleri atilmistir. Asil giiniimiizde
bilimin ve teknolojinin ilerlemesiyle birlikte beynin detaylica goriintiillenmesini saglayan

cihazlar ortaya ¢ikmis, bu sayede beynin daha iyi anlasilmasi saglanmistir (Carter, 2023).

Insan beynini kabaca tanimlayacak olursak; 1,5 kg agirhginda kivrimli, yumusak
dokulu, sekli karnabahara benzeyen bir et parcasi olmakla beraber ayni1 zamanda %80
kadar1 sudan olusan, viicudun yonetiminden ve onu hayatta tutmaktan sorumlu, karmagik
ancak c¢ok degerli bir organimizdir (Carter, 2023). Bu organimiz viicudumuzu hayatta
tutmaya calistig1 gibi kendisini de darbelerden koruyan ¢esitli korunma bigimlerine
sahiptir. Bunlar; zar katmanlari, kalin ve kemikli kafatasi, ventrikiil isimli bogluklarda
iretilip her giin 4-5 kez yenilenen beyin omurilik sivisidir (BOS) (Carter, 2023). Bu s1viy1
beyni fiziksel darbelerden korudugu, beynin ihtiyaci olan besin maddelerinin taginmasina
yardimcr oldugu ve ndronlar arasindaki iletisimi kolaylagtirdigi i¢in merkezi sinir

sisteminin (MSS) ana bileseni olarak adlandirmak miimkiindiir (Giizey, 2020).

Beynimizin neler yaptigi, arastirmalar ve goriintiileme cihazlar1 sayesinde
giiniimiizde daha detayli bilinmektedir. Noronlar arasi bilgiler sinapslar sayesinde
iletilmekte ve duyu organlarimizdaki veriler omurilik boyunca ilerleyerek beyne
gonderilmektedir. Sinir sistemi bu yoniiyle viicudumuzun iletisim agini olusturmaktadir,
bu iletisim duyu organlarindan beyne ve beyinden duyu organlarina olacak sekilde
binlerce ndron aglarinin aktarimiyla saglanmaktadir (Marshall ve Magoun, 2013; Carter,
2023). Sinir sistemi bir biitiin olmasina ragmen ii¢ alt boliime ayrilmistir; bu boliimler
bedenin koordinasyonundan sorumlu olan, beyin ve omuriligi iceren Merkezi Sinir

Sistemi (MSS), bedeni saran karmasik sinirlerden olusup beden ve beyin arasinda bilgi



aktarimi gergeklestiren yani Afferent (mesajlarin beyne gonderildigi) ve Efferent
(mesajlar1 beyinden bedene tasiyan) boliimlerinden olusan Periferik Sinir Sistemi (PSS),
kalp atis1, kan basinci, sindirim, solunum gibi istem dis1 ¢alisan fonksiyonlarin otomatik
kontroliinden ve yasamin siirdiiriilmesinden sorumlu Otonom Sinir Sistemi’dir (OSS)
(Carter, 2023). Kisaca belirtmek gerekirse bu sinir sistemlerimizin gorevi, birlikte

calisarak viicudun islevselligini ve i¢ dengesini saglamaktir.

Insan beyninin tiim bu gorevleri yerine getirirken hi¢ durmayan, daima fazlasim
alabilen ve gelisebilen bir yapida oldugu agiga cikarilmig, beynin bu esneklik ve
adaptasyon yetenegine de noroplastisite denmistir (Costandi, 2016). Noroplastisite,
beyindeki ndronlarin yeni sinaptik baglantilar saglamasi, var olan baglantilar
giiclendirmesi veya zayiflatmasi gibi siirecleri icermektedir. Bu durum beynin kendisini
stirekli yenileyebilmesini, yeni bir seyi kolayca 6grenme yetenegini, gerceklesen gelisim

ve degisimlerin bir sonunun olmayacagini bizlere gostermektedir (Kapuoglu, 2023).
1.2. Beyin Sisi Kavram

Beyin sisi; diisiincedeki karmasayla, unutkanlikla, odaklanma problemiyle, kronik
yorgunlukla ve isteksizlikle iliskilendirilmektedir. Bireylerin bilissel anlamda yasadigi bu
zorluklar beyin sisi olarak ifade edilmektedir (McWhirter vd., 2023). Giinliik hayatin hizi,
is yogunluklar1, duygusal gelgitler gibi stres yaratan ve insan viicuduna, 6zellikle de zihne

olumsuz etkileri olan birgok unsur bulunmaktadir.

Beyin sist kavrami 6zellikle Covid-19 pandemisiyle giindeme gelmis olup bir¢cok
kiside goriilmesiyle dnem kazanmistir. O donemde evlerinden ¢ikamayan insanlarda
hareketsizligin getirdigi fiziksel degisimlerle beraber agia ¢ikan diisiince tembelligi,
zihinsel yorgunluk, karar almadaki zorluk ve duygusal ¢okiisler daha fazla goriilmiistiir.
Giliniimiizde de bunun etkileri devam etmekte olup beyin sisine sebep olan diger birgcok
faktore rastlanmaktadir. Bu faktorlerin basinda hareketsiz bir yasam, sagliksiz beslenme
ve uyku Kkalitesizligi gelmektedir (Celik ve Yenal, 2020; Asadi-Pooya vd., 2022).
Duraganlig1 sevmeyen beynin sagligini siirdiirebilmesi i¢in hareketlilige, net ve mantikli
diisiinebilmesi icin kaliteli uykuya, zihnini daima ding tutabilmesi adma da zihinsel

antrenmana olduk¢a 6nem verilmelidir (Baek, 2016).



1.3. Spor ve Beyin Iliskisi

Milyonlarca y1l boyunca avcilik ve toplayicilik yapan insanligin fizyolojisi geregi
fiziksel aktiviteden mahrum kalmasi diisiinlilememektedir. Bu baglamda insanin beden
fonksiyonlarmin saglikli ¢alismayi siirdiirebilmesi i¢in fiziksel aktiviteye ihtiyaci vardir,
ayrica yapilan spor aktivitelerinin serotonin hormonunu artirdigi, melatonin {iretimine
olumlu etki ederek daha kaliteli bir uyku sagladigi ve pozitif bir ruh haline erismeye
yardime1 oldugu sdylenebilmektedir (Wallace vd., 2018; Kilingarslan, 2019). Bu yoniiyle
spor, kalp atis hizini1 artirarak beynin oksijen iiretimini desteklemekle beraber tiim zihin
stireclerine katki saglamakta, zihinde beliren anlamsiz giiriiltiilerin 6niine ge¢gmektedir

(Krizman vd., 2020).

Yapilan herhangi bir spor aktivitesi; beynin ¢esitli boliimlerini harekete gegirerek
zinde kalmaya, dalginliklarin 6niinii kesmeye, diisiinceleri daha net hale getirmeye, giin
boyu hem zihinsel hem de bedensel olarak daha iyi hissetmeye ve sinir hiicresi
esnekligine yardimci olmaktadir. Bu ifadelere bakilarak spor yapmanin beyindeki sinaps
sayilarinda artisa neden oldugu ve noroplastisiteyi giliclendirdigi sdylenebilmektedir
(Roberta vd., 2020). Beynin yeni sinir baglantilar1 olusturarak gliclenmesi anlamina gelen
noroplastisite, gilinliikk davraniglarimizda kolaylik saglayabilecek bir yetenektir. Bu
sayede kisiler adaptasyon siiresinde artis yasayacak, yeni bir seyler 6grenmekte zorluk

yasamayacak ve rutinlerden ¢ikacaklardir (Demarin ve Morovi¢, 2014).
1.3.1. Sporda Bilissel Beceriler

Sporcularin genel olarak fiziksel kuvvet, ¢eviklik ve hiz gibi 6zellikleri 6nemli
goriiliip bunlara sahip olmalarinin beklenmesi elbette dogru bir beklentidir ancak
sporcularin saha icerisinde anda kalabilmeleri, odaklanma siirelerini uzun tutabilmeleri
ve baski altinda dogru karar verebilme becerisine sahip olmalar1 hususu da goz ardi
edilmemelidir. Bir sporcunun bu sekilde algisal ve bilissel becerilere sahip olmasi, onun
miisabaka esnasinda rakibinin hareketini 6ngoriip daha erken hareket etmesini ve oyunu
okuyabilmesini saglayacaktir (Williams, 2002; Can ve Bayrakdaroglu, 2023). Bu
baglamda bir antrendr sporcularinin biligsel becerilerine 6nem vermeli, zihinsel
dayanikliliklarim1 saglamak icin odaklanma ve zihinde canlandirma (imgeleme)
caligmalarin1 uygulatmali ve sporcularin bu farkindaliga erismelerini saglamasi

gerekmektedir (Amasiatu, 2013).



1.3.1.1. Dikkat ve Konsantrasyon

Beynimizde iki farkli ag mevcuttur, bunlardan birisi DMN (Default Mode
Network) yani Varsayillan Mod agidir. Bu ag kisinin dikkatinin mevcut olmadig
durumlarda, rahat halde, dinlenme halinde, rutin iglerle ugrasirken, ge¢misi ve gelecegi
diistinme halindeyken aktiftir. TPN (Task Positive Network), Gorev Pozitif ag, ise bir
seye yogunlasildiginda, konsantrasyon saglandiginda aktive olan bir agdir ve bu agin
devreye girmesiyle kisi yeni bir seyler 6grenmeye baslamaktadir (D1 ve Biswal, 2014).
Bu baglamda dikkatini toplamakta zorlanan kisilerin varsayillan moddan tam olarak
cikmakta zorluk yasadig1 sdylenebilmektedir, bu sebeple bu agi kontrol altina alabilmek
oldukca 6nemlidir. Nefes egzersizi yaparak, meditasyon yaparak, dikkat dagitici unsurlari
ortadan kaldirarak, seveceginiz ve kendinizi kaptiracaginiz bir hobi bularak TPN’yi aktif

edebilmek miimkiindiir (Uddin vd., 2008).

Giinlik hayatimizda dikkat sliremizin ne seviyede oldugunun bazen farkinda
olmayisimiz bu denli 6nemli bir biligsel becerimizin kdrelmesine yol acabilmekte,
unutkanligin artmasina sebep olabilmekte ve yasami zorlastirabilmektedir (Moran vd.,
2018). Ayn1 sekilde bir sporcu fiziksel olarak giiglii ve ¢evik olsa da zihinsel anlamda
dikkatini toplayip oyunda kalamiyorsa uzun vadede bir basari beklenmemelidir. Bu
nedenle antrendr esliginde veya bireysel olarak konsantrasyonu gelistirme c¢aligsmalari
yapilmalidir, fiziksel antrenmanin yaninda zihinsel egzersizler de antrenman planlarina

eklenmelidir (Moran, 2012).
1.3.1.2. Hizh Diisiinme ve Hizh Karar Verme

Gilinlimiizde baz1 spor branglarindaki kurallarin degisiklik gostermesiyle birlikte
artik miicadeleler ¢ok daha hizli ve agresif bir hale gelmistir. Bunun yani sira olusan
baskilar ve oyunu istenen akista silirdiirebilmek adina ani kararlar verilmesi
gerekmektedir. Verilen ani kararlarin zamaninda verilmesi ve dogru olmasi da oyunun
gidisatin1 olumlu yone ¢ekecektir. Bu durum bazen istenen sekilde gergeklesememekte,
sporcuda olusan basar1 baskis1 karar vermedeki stratejik davraniglar1 koreltebilmektedir
(Can ve Bayrakdaroglu, 2023). Bu baglamda yasanabilecek baski hallerinde deneyimli
sporcular deneyimsizlere gore daha rahat olabilmekte, kendinden emin hareket
edebilmekte, bu sayede miicadelelerdeki hizli ve dogru karar verme ihtimali daha ytliksek

olabilmektedir (Stevenson, 2013).



Sporda hizli diistliniip hizli karar vermenin, sporcuyu rakibinden daha avantajl bir
konuma getirdigi bir gergektir. Rakibin hareketlerini dnceden okuyabilmek ve ona gore
harekete gegmek sahadaki {istiinliigli ele almay1 saglamaktadir (Sharma vd., 2022). Bu
durumda bir sporcunun hem hizli hem de dogru karar verebilmesi i¢in fiziksel ve biligsel
becerilerinin kuvvetli olmasinin yani sira bu becerilerini ayn1 anda kullanabilme
yetenegine sahip olmasi gerekmektedir. Bu becerilerini gelistiren sporcular her
hareketinde kendinden emin, sahada ne yapacagini bilen bir kisilige sahip olmaktadir ve
bu durum ayni zamanda sporcunun 6zgiiven gelisimini desteklemektedir (Sanchez vd.,

2009).
1.3.1.3. Bilissel (Kognitif) Esneklik

Biligsel esneklik; etrafta olup biten durum degisikliklerine, olaylara uyum
saglama, zihinsel ac¢idan hazir olma, diisiince veya bakis acisini degistirebilme
yetenegidir (Rahman ve Husain, 2022). Bilissel esneklige sahip olan kisiler, stresli
durumlar esnasinda daha etkin diisiinebilmekte, daha rahat ¢6ziim yollar1 bulabilmekte ve

ogrenme diizeyi diger kisilere gore daha hizli olabilmektedir (Ayal, 2023).

Giinliik hayatta yasanan duygusal gelgitlerle basa ¢ikmakta zorlanan kisilerin
biligsel performansi olumsuz etkilenmektedir. Bir sporcunun yasadigi stres, sinir ve
saldirganlik gibi duygusal gelgitleri ise performansi dolayisiyla daha fazla olabilmektedir,
bu ylizden biligsel esneklige sahip olunmasi takim arkadaslari ile iyi anlagsmak, anda
kalabilmek ve hizli toparlanmak agisindan 6nemlidir (Yazict ve Mergan 2022). Biligsel
esnekligi az olan sporcularin bu olumsuz siireclerden siyrilmasi zor olmakla birlikte
biligsel esnekligi daha fazla olan sporcu, diisiince seklini yonetip olaylara bakis acisini
degistirebilmekte, olusan degisikliklere kars1 adaptasyon saglayabilmekte ve dikkatini
cok rahat bir sekilde toplayabilmektedir. Bunun yani sira biligsel esneklikle birlikte
yaraticiligl artan sporcunun performansinin da artmasi muhtemeldir (Ionescu, 2012;

Rahman ve Husain, 2022).
1.1. Sporcularda Beyin Sisine Neden Olan Faktorler

Beyin sisine neden olan faktorler literatiirde belirli bagliklara ayrilmamis olsa da
bahsedilen faktorleri fiziksel, zihinsel ve g¢evresel olarak kategorize etmek miimkiindiir.
Her bireyde goriilebilen bu unsurlar 6zellikle sporcularin fiziksel ve zihinsel sagligi
lizerine disiliniildiiglinde performanslar1 agisindan {istiinde durulmasi1 gereken bir

konudur.



1.1.1. Fiziksel Faktorler

Beyin sisine sebep olabilen bazi faktorleri fiziksel faktor olarak ele almak
miimkiindiir. Sporcular diisiiniilerek 6zellikle onlarin performansina yonelik fiziksel
faktorlere bakilirsa bunlara yetersiz uyku, yetersiz egzersiz, dengesiz beslenme, vitamin
eksikligi, dehidrasyon ve fiziksel yorgunluk gibi kavramlar 6rnek gosterilebilmektedir

(McWhirter vd., 2023; King, 2023).
1.1.1.1. Yetersiz Uyku

Yetersiz uyku; duygu degisimi, beyin fonksiyon bozuklugu, psikomotor geriligi
ve metabolik diizensizlik olusumlarina sebebiyet verebilmektedir (Dai vd., 2018). Bunun
yaninda yetersiz ve kalitesiz uykunun bagisiklik sistemini dengesiz hale getirdigi, yiiksek
tansiyon, kalp hastaliklar1 ve obeziteye yol agabildigi de goriilmektedir. Bu sebeple uyku
hormonunun yani melatonin hormonunun yiiksek seviyede olmasi olduk¢a dnemlidir

(Yiiksel, 2016).

Yetersiz uyku, sporculart kronik yorgunluga itip onlarin kas gelisimlerini
engellemekte, performanslarini diisiirmekte ve zihinsel bulanikligi olusturmaktadir.
Olusan zihinsel bulaniklik sporcunun mental sagligina zarar verdiginden ve basarisindaki
stirdiiriilebilirlige engel oldugundan dolay1 yeterli uykuya, hatta uyku kalitesine 6nem

verilmelidir (Krueger vd., 2008; Bird, 2013; Flurie vd., 2024).

Sporcularin uyku kalitesinin 1yi olmasi; performansi, toparlanmayr olumlu
etkileyen, fiziksel yenilenmeyi, bagisiklik sistemini giiglendiren, bedene oldugu kadar ruh
haline de etki eden 6nemli bir unsur olmasinin yani sira ayni zamanda sporcunun mental
olarak zinde hissetmesini saglamakta ve uyku problemini ortadan kaldirmaktadir (Giilsen

vd., 2023).
1.1.1.2. Yetersiz Egzersiz

Fiziksel egzersizin her yastan kisiye 1y1 geldigi bilinmekle birlikte, aktif yasamin
kardiyovaskiiler, bagisiklik, metabolik sistemleri diizenledigi gibi 06zellikle beyin
saglhigint ileri yaslara kadar gotlirdiigii gozlemlenmistir. Egzersiz yapilmaya
baslandiginda beyne akan kan, néronlara ekstra olarak oksijen ve besin tasimaktadir. Bu
durumun bir kanit1 olarak, diizenli egzersiz yapan yetiskin kisilerin, hafiza testlerinde
daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmiis ve biligsel fonksiyonlarinda gerileme riskinin daha

az oldugu saptanmistir (Vecchio vd., 2018).
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Egzersiz yapilmamasinin, kisilerin bu aktiviteleri hayatlarina dahil etmemesinin
sagliksiz bir bedene sebep oldugu, biligsel fonksiyonlarinin etkilenmesinin akabinde
beyin sisine yol actig1 bilinmektedir. Ayn1 zamanda sporcularin yaptiklar1 egzersizlerin
yetersiz olmasi, antrenmanlardaki verimsizlikler, antrenman eksiklikleri gibi unsurlar
onlar1 kondisyon diisiikliigli ve kas giiclindeki azalmalar gibi hem fiziksel hem de mental
¢oklis ile zihinsel olarak zayif duruma diisiirecek ve toparlanmalarini yavaslatacaktir

(Dow, 2015).
1.1.1.3. Malniitrisyon

Yetersiz beslenme olarak bilinen malniitrisyon sonucu insan viicudunun harcadigi
enerji alimi zorlasmaktadir. Enerji alimini gergeklestiremeyen beden ise beyin sagligina
olumsuz etki ettigi icin bu durum o&zellikle daha iyi bir performansa erismek adina
hayatlarin1 saglikli yasamaya adamis olan sporcularda beyin sisi gibi ciddi problemler

yaratmaktadir (Demircioglu ve Yabanci, 2003; Meeusen, 2014; Spielman vd., 2018).

Insan beyni; yapis1 ve isleyisi geregi vitamin - mineral gibi besin maddelerine ek
olarak omega-3 yag asitlerine ihtiyag duymaktadir. Bu yoniiyle demir, ¢inko ve iyot gibi
mineraller biligsel gelisim i¢in olduk¢a mithimdir (Demircioglu ve Yabanci, 2003). Bu
ihtiyaglarin eksiksiz sekilde karsilanmasi durumunda beyin, islevlerini daha saglikli
yerine getirecek, sisten arinacak ve bu sayede kisinin ruh saglhigi olumlu yonde
etkilenecektir (Kiiglik, 2023). Kisacas1 sporcu optimal beslenme ile hastalik, sakatlanma
gibi sorunlardan uzaklasacak, cabuk toparlanacak ve yorgunluk hali en aza inecektir, bu
sayede sporcu daha uzun siire antrenman yapabilir hale gelip kondisyonunu

koruyabilecektir (Bilgi¢ vd., 2011).
1.1.1.4. Dehidrasyon

Dehidrasyon, viicuttan sivi ¢ikisinin alimi astigi durumdur ve bu %5 oranini
gecerse siddetli olarak goriilmektedir. Ek olarak dehidrasyonun motor korteks ve
prefrontal korteks gibi beynin bazi bdliimlerindeki kan akislarinda degisikliklere neden
oldugu tespit edilmekle birlikte ayn1 zamanda kortizol seviyesinde artisa yol agtigi
bilinmektedir. Bu sebeple viicut susuz kaldiginda psikomotor gorevlerdeki performans
gerilemekte, stres artig1 yasanmakta, dikkat ve motivasyonda azalmalar goriilebilmektedir

(Adan, 2012).
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Dehidrasyon, sporcularda daha cok antrenman veya miisabaka esnasinda
goriilebilmektedir. Viicudun kaybettigi suyu yeterli miktarda alamamak sporcularin
fiziksel performanslarini ve buna bagli olarak da zihinsel performanslarini diisiirmektedir
(Demirkan vd., 2010). Hava kosullarinin da etkisinin oldugu dehidrasyonun asiri
goriilmesi durumunda sporcularin biligsel islevlerinde gerilemeler goriilmektedir. Biligsel
olarak etkilenen sporcularin hareketlerinde reaksiyon siiresinin azalmasi, dikkati
toplayamama hali olugsmas1 ve duygusal degisiklikler goriilebilmektedir. Bu baglamda bir
kisinin hem fiziksel hem zihinsel gorevleri diizgiin ve saglikli bir sekilde gerceklestirmesi

icin yeterli hidrasyona yani su alimina ihtiyact vardir (Pross, 2017).
1.1.1.5. Fiziksel Yorgunluk

Fiziksel yorgunluk; viicudun yapilan hareketler sonucu bitkin diismesiyle
aktiviteye devam edememe halini ve bu sebeple performansta yasanan diisiisii

anlatmaktadir (Coutts vd., 2007).

Sporcularin yaptig1 egzersizlerin, antrenman programlarinin onlarin fiziksel ve
zihinsel acidan giiclii olmalarin1 sagladigi bilinmektedir fakat iist {iste yapilan
antrenmanlar, agir egzersizler enerji depolarinda azalmaya sebep olmakta, kas agrilarini
tetiklemekte ve bedeni yormaktadir. Sporcuda fiziksel yorgunluk sonucu olusan
isteksizlik, yorgunlugun kronik hale gelmesiyle bu isteksizlik halinin 6niine gecilmesini

zorlagtirmaktadir (Phillips, 2015).

Antrenmanda veya maglarda yapilan kosma, atlama ve sprint gibi hareketler
fiziksel tahribata neden olmakta, halsizligi aciga ¢ikarmakta ve yaralanma riskini
arttirmaktadir (Dambroz vd., 2022). Yorulan beden bazen hizli toparlanamamakta, buna
bagli olarak endiselenen sporcuyu psikolojik agidan da etkilemektedir. Bu durum
sporcunun biligsel performans disiikligli sebebiyle farkindaliginin azalmasina, net
diistinememesine ve sonug olarak zihinsel buhrana girmesine neden olabilmektedir. Bu

sebeple sporcularin en verimli sekilde dinlenebilmesi gerekmektedir (Balk vd., 2021).
1.1.2. Zihinsel Faktorler

Beyin sisi olusumuna etki eden zihinsel faktorler stres, depresyon, dikkat
eksikligi, ozgiiven problemi ve zihinsel yorgunluk olarak gosterilebilmektedir. Bu
faktorlerin beyin sisi olusumuna sebep olmasinin yaninda beyin sisinin bir sonucu olarak

da ortaya ¢iktig1 goriilmekte ve boylece bir dongii haline biiriindiigli soylenebilmektedir.
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1.1.2.1. Stres

Stres; kisacasi insan viicudunun etraftaki uyaranlara verdigi otomatik tepki olarak
adlandirilabilmektedir. Stres esnasinda kortizol seviyesinin yiikselmesiyle, hatta buna
uzun siire maruz kalinmasiyla beraber kisi fizyolojik ve psikolojik olarak olumsuz
etkilenip beynindeki hipokampiis, amigdala ve prefrontal korteks bolgelerinde negatif
etkiler olusarak ndrolojik agidan hasar gorebilmektedir (Dal ve Demirkol, 2024).

Stres asir1 bir sekilde goriildiigiinde kisinin giinliik hayattaki islerine varana kadar
engel olabilmektedir; ruh halinin degismesi, diisiince biitiinliigiiniin bozulmasi gibi beyin
sisinin etkileri fazlasiyla belirgin hale gelebilmekte ve bazen kontrol edilmesi zor bir
duruma déniisiip kisiyi yipratabilmektedir (Pasa, 2007). Ozellikle rekabet ortamlarinda
goriilebilen stres unsuru, sporcularin giinlilk yasamlarindaki ugraslarinin yaninda hem
antrenmanlardaki hem de miisabakalardaki performanslari bakimindan ¢ogunlukla basa
cikmalar1 gereken bir unsurdur ciinkii stres seviyesindeki artis, mantikli diisiinmeyi
engelleyip konsantrasyona da etki edecegi i¢in beyin sisini olusturacak ve sporcunun

verimini diistirecektir (Stults-Kolehmainen ve Sinha, 2014; Weber, 2022).
1.1.2.2. Depresyon

Depresyonun seyri kisiye gore degisiklik gosterse de kisiyi hem ruhsal olarak
¢okertmekte hem de fiziksel olarak halsizlige siiriiklemekte oldugu bir gergektir. Ustelik
depresyon bunu yaparken de oldukga sinsi davranmaktadir. Bunun yani sira genetik
faktorlerin kiside depresyon riskini artirdigi, bazi ¢evresel etkenlerin de buna yol actigi

bilinmektedir (Ainsworth, 2009).

Depresyon yasayan kisilerde aktivitelere kars1 isteksizlik, enerji kayb1, mutsuzluk,
istah durumunda degisiklik olusmasi gibi faktorlerin yaninda bilissel olarak da unutkanlik
ve karar verme giicliigii gibi beyin sisini olusturan semptomlar goriilebilmektedir (Taube,
2023). Sporcular agisindan bakildiginda; miisabakada yeterince iyi performans
gosterememe, sakatlik, asir1 antrenmana maruz kalma, takim arkadaslari veya
antrenOriiyle arasinda olusan anlasmazliklar, aile problemleri gibi depresyonu
olusturabilecek bir¢cok etken bulunmaktadir. Bu sebeple sporcularin zihin bulaniklig

yasayabilme ihtimali artabilmektedir (Baron vd., 2013).
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1.1.2.3. Ozgiiven Problemi

Sporda 6zgiivenin 6nemi oldukca fazladir ¢linkii 6zgiiven sporcuya basarabilecegi
inancim1 vermektedir, kendine glivenmesini ve hedefi yolunda yilmadan ilerlemesini
saglamaktadir. Ozgiiven probleminin yasanmasinda ise sporcuda stres gibi bilissel

sorunlar olusabilmektedir (Giines ve Yetim, 2023).

Sporcuda olusan 6zgliven eksikliginin sebepleri arasinda yeterince iyi performans
gosterememek, antrendrii veya arkadaslariyla olan iliskileri ya da sakatlik sonrasi yavas
toparlanma ile kendisini eski formundan uzakta gérmek gibi faktorler
gosterilebilmektedir. Dolayisiyla sporcu bu durumlar1 yasadiginda kendisini biligsel
olarak disa kapatacak, strese girecek, net diisiinemeyecek, karar vermede sorun
yasayacaktir (Hanton vd., 2004; Nikolaiev vd., 2021). Ozgiiveni yiiksek olan sporcu ise
stresli durumlar olsa bile kendine olan giiveni sayesinde zor anlardan rahatlikla
kurtulabilmektedir. Performanslarda sik sik gerceklesen inis ¢ikislarda sporcunun zihinsel
olarak yiiksek seviyede olup bu anlardan siyrilmayi bilmesi diizenli olarak yapilan

zihinsel antrenman ¢alismalaria baglidir (Cinibulak ve Ozdilek, 2023).
1.1.2.4. Dikkat Dagimikhg

Glinliik hayatta her canli ¢ok sayida uyaranla kars1 karsiya kalmaktadir ancak biz
insanlarin duyu organlarinin algilama kapasitesi belirli bir sinirda oldugu i¢in her uyarani
fark edebilmemiz miimkiin olamamaktadir. Bu yiizden ihtiyacimiz olan bir uyarani se¢ip
dikkatimizi vermemiz gerekmektedir ancak bazen bu durum iyi bir sekilde

sonu¢lanmamaktadir, yani dikkat daginikligi olugsmaktadir (Sahin, 2013).

Dikkat dagmiklig1 glinlimiizde teknolojinin de etkisiyle yayginlagsmakta, kisinin
odak siiresini azaltmakta ve ilerleyen siirecte kiside beyin sisi olusturmaktadir. Buna ek
olarak beyin sisine sahip olmak da dikkat daginikligina yol acacagindan dolay: her iki

durum da birbirini etkilemektedir (Petracek ve Rowe, 2024).

Sporcularda olusan dikkat dagmikligi ise yine giinliik hayattaki islere
odaklanamama, gorevleri tamamlayamama, antrenman ve miisabakada anda kalamama,
takim arkadaslarina veya antrendriine dikkatini verememe gibi olumsuz etkilere neden

olmakla birlikte planlama yapmay1 da zorlastirabilmektedir (Pujalte vd., 2023).
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1.1.2.5. Olumsuz Diisiinceler

Sporcuda olusan olumsuz diisiinceler sporcunun kendisi tarafindan
engellenemiyorsa ve kronik bir hal aldiysa bu durumun stres de dahil olmak iizere diger
beyin sisi semptomlarint agiga ¢ikarmast muhtemeldir. Bu olumsuz diisiinceler zihne
negatif etki etmekte, sporcuyu mental olarak ¢okertmekte, sporcunun kendine olan
inancini yitirmesine sebep olmakta ve basarisizlik korkusunu tetiklemektedir (Kara vd.,

2022; Vasconcelos-Raposo vd., 2024).

Pozitif diislince bu noktada olduk¢a 6nemlidir ¢ilinkii olaylara olumlu bakabilmek
zorluklar kolaylikla asmay1 saglamakta, en onemlisi de beyin giiciinii artirmaktadir
(Sahinler vd., 2020). Bunun yani sira yapilan i¢gsel konusmalarin, 6zellikle sporcular
tizerindeki etkisinin olduk¢a 6nemli oldugu goriilmektedir. Yani bir sporcunun miisabaka
esnasinda kendisine olan gilivenini kaybedip istemsizce olumsuz i¢ konusmalar yapmast,
sporcunun performansinmi diislirece8i gibi stres yaratarak bilissel olarak zayifliga yol
acmaktadir ancak bunun yerine olumlu igsel konusmalar yapmay1 basarabilen sporcu,
saha icerisinde anda kalmay siirdiirmeyi, 0zglivenini arttirmayi ve stresini azaltmay1
basarmaktadir. Bu baglamda bilissel olumlamanin 6nemi kanitlanan spor psikolojisinde

i¢csel konugma calismalar1 glinden giine artmaktadir (Hatzigeorgiadis ve Biddle, 2008).
1.1.2.6. Zihinsel Yorgunluk

Zihinsel yorgunluk; biligsel aktivitelerin uzun siirmesi sonucu olusan ve giinliik

hayatta herkesin yasayabilecegi bir durumdur (Tiirkmen ve Geng, 2023).

Sporcular; takim antrenmanlari, bireysel antrenmanlar ve miisabakalardan olusan
yogun tempolu bir hayat i¢inde oldugu i¢in ¢ogu zaman enerji diisiikliigli s6z konusu
olabilmektedir. Bu bakimdan bazen yogun tempoyu siirdiirebilmek bir hayli zor hale

gelebilmekte ve sporcuda bilissel ylik olusturabilmektedir (Sun vd., 2021).

Zihinsel yorgunlugun biligsel kontrolii etkiledigi gibi ayni1 zamanda kaslarin
giiclinli azalttig1 bilgisinden yola ¢ikarak zihinsel yorgunlugun sporcuyu isteksiz hale
getirdigi, net disiinmesini engelledigi, bilissel donukluga neden oldugu ve motor
becerilerini etkiledigi i¢in buna baglh olarak da yasam kalitesini bozdugu
sOylenebilmektedir (Perrey ve Besson, 2018). Bu baglamda sporcunun mental
yorgunlugunun farkinda olup bunu diizeltmek adina harekete geg¢mesi; mantikli

diistinmek, onemli kararlar vermek, anda kalmak, konsantre olmak gibi zihinsel becerileri
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stirdiirebilmesi adina ©Onemli olup aksi takdirde gorevlerden ka¢inma halleri

goriilebilmektedir (Pageaux ve Lepers, 2018).
1.1.3. Cevresel Faktorler

Insan beyninin gelisiminde ¢evrenin etkisi oldukca fazladir, 6zellikle zengin bir
cevre ve o ¢evreyle yapilan etkilesimler, aktif bir yagsam kiside yeni sinir hiicrelerinin
olugsmasini saglayip pozitif bir hayat siirmesini saglamaktadir (Akillioglu vd., 2009). Bu
olumlu etkinin disinda kisiye mental olarak zarar veren bazi olumsuz ¢evre faktorleri de
vardir. Bu faktorler rahatsiz edici boyuta erisirse kiside dikkat problemi, isteksizlik ve
yorgunluk gibi beyin sisini olugturan durumlar s6z konusu olabilmektedir. Sporcunun da
sosyal cevresindeki aktifliginin, spor ortaminin sagladigr iyi yonlerin disinda maruz
kaldig1 diger dis etkenlerin bedende ve zihinde yarattigi bazi problemlerden s6z

edilebilmektedir (Tost vd., 2015).
1.1.3.1. Giiriiltii

Fazla giiriiltilye maruz kalmanin biligsel bozukluklara ve uyku bozukluguna yol
actig1 bilinmektedir. Bu durum dikkat ve diisiinme siireglerini temsil eden Beta beyin
dalgalarmin giiciinii azaltmaktadir. Beta dalgalarindaki bu azalma kisinin odaklanma

problemi yasadigini géstermektedir (Jafari vd., 2019).

Sporcular giinliik hayatlarinda, 6zellikle antrenman ve miisabaka anlarinda fazla
glirtiltiilii bir ortama maruz kalabilmekte, bu durum sporcuda adaptasyonu zorlastirmakta,
psikolojik olarak olumsuz etkileyebilmektedir (Domingos vd., 2021). Spor alanlarinda
giriiltii kirliliginin normalden daha fazla olmasi dolayisiyla sporcularda davranig
bozukluklari, 6tke halindeki artis, isteksizlik, asir1 tepki verme vb. rahatsizliklarin
olugmasi ve bunlarin kronik bir hale gelip beyin sisine doniismesi ka¢inilmazdir (Arslan

vd., 2002).
1.1.3.2. Hava Kosullar

Cevresel faktorlerin beyin sagligina olan etkileri olduk¢a ©Onemlidir. Hava
kosullari, 6zellikle de hava kirliligi genel olarak insanlarin ruh halini etkilemekte, zihinsel
islev degisikliklerine neden olabilmektedir (Pilcher vd., 2002). A¢ik hava sporlarinda
sporcularin antrenman giinlerinde veya miisabaka anlarinda maruz kalabildikleri bazi
olumsuz hava kosullari, ¢cok sicak ortamda veya asir1 soguk ortamda ¢alismalar1 duygu

durumlarin1 anlik olarak degistirebilmekte, isteksizlik yaratabilmekte ve mental olarak
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kotii hissetmelerine sebep olabilmektedir (Brocherie vd., 2015; Schmidt, 2019). Lambert
ve arkadaslarinin 2002°de yaptiklart “Giines Isig1 ve Mevsimlerin Beyindeki Serotonin
Doniisiimiine Etkisi” adli calismasinda beynimizdeki serotonin iiretim hizinin giines 1181
siiresi ile dogrudan iligkili oldugu tespit edilmis ve gilines 1s18min parlakhigi arttikca
serotonin iiretiminin de ayni oranda arttig1 goriilmistiir. Glines 151gmnin D vitamini
iretimini arttirmasi beyindeki serotonin reseptdrlerini etkileyip ruh sagligina iyi geldigi
i¢cin sporcunun mevsimsel ve diger hava kosullarini géz 6niinde bulundurarak kendisini
beyin sisinin etkilerinden koruyacak olan serotonin seviyesine ulastirmasi, enerji ve

motivasyon artisinda etkisi olacaktir (Humble, 2010; Braziene vd., 2022).
1.1.3.3. Antrenman Ortami

Sporcularin antrenman ortaminin kaliteli olmasi, fiziksel olarak rahat hareket
edebilmelerini saglayip zihinsel ag¢idan da daha iyi adapte olabilmelerine yardimci
olmaktadir ¢linkii sporcularin antrenman ortami, onlarin hayatlarinda en ¢ok vakit
gecirdigi yerlerdendir. (Xiang vd., 2024). Malzemelerin tam olmasi, sahanin sorunsuz
olmasi, kisisel alanlarin temiz olmasi ve ortama uyan takim arkadaslarinin olmasi kii¢iik
goriinen ama oldukca 6nemli detaylardir. Ancak sporcularin antrenman ortamlart ¢ogu
kez degisebilmekte, degisik hava kosullar1 ve sahalarin zemini sporcular iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilmekte, malzemelerde problem ¢ikabilmekte veya takimdaki bazi
kisilerden kaynakli ortamin dinamigi etkilenebilmektedir. Tiim bu faktorler de kalitesiz
antrenmana sebebiyet verip bu durumlara ¢ok fazla maruz kalan sporcularin uzun dénem

fiziksel ve zihinsel performanslarini azaltabilmektedir (Aslan ve Eyiiboglu, 2016).

Sporcularin bu negatif spor ortaminin iginde siirekli bir sekilde bulunmasi, iyi bir
antrenman ¢ikaramayip fiziksel olarak hazir olunamamasina ve sakatlanmalara sebebiyet
verecektir. Ayni1 zamanda boyle bir ortamda bulunmak sporcunun psikolojisine de iyi
gelmeyeceginden dolayr aslinda zihnen orada olmayacaktir. Tiim bunlar da sporcunun
kafasini antrenmana verememesi, isteksizligi, oyun igerisindeki yaraticiliginin azalmasi
gibi beyin sisi faktorlerini uzun donemde agiga ¢ikaracaktir (Baena-Extremera vd., 2021;

Guimaraes vd., 2021).
1.1.3.4. Sosyal Cevre

Sporcularin sosyal c¢evrelerinin sporcuya herhangi bir engel olusturmamasi
zihinsel motivasyonlarint korumalari, performanslarini iyi bir sekilde siirdiirebilmeleri

i¢in mithimdir ¢ilinkii sosyal ¢evrenin biz farkinda olmadan olumlu veya olumsuz etkileri
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hayatimiza ve psikolojimize yansimakta olup bu etkilerin siireklilik gosterebilme ihtimali
de yiiksektir (Bin Zainuddin vd., 2023). Sporcunun ailesi, takim arkadasliklar1, antrenorii
veya diger sosyal cevresi arasinda goriilebilen verimsiz ve sagliksiz bir ortam zihinsel
performansi diistiriip sporcuda mutsuzluga sebep olabilmektedir. Bu durum, beyin sisinin
gostergeleri olan isteksizlik halini, gorev ihmalini, tiikenmisligi ve depresyon gibi
faktorleri dogurabilmektedir (Gauvain, 2001). Tiim bu sonuglar sosyal ¢evrenin kisilerin
zihnine nasil girdigini, ruh saghgini ne denli etkiledigini ve kisinin ¢evresiyle olusan
sorunlarinin yeme aligkanliklarina kadar ne sekilde degistirip bozdugunu agikca
gostermektedir. Kisacasi ¢evrenin olusturabilecegi olumsuz etkiler goz ardi
edilmemelidir. Bu baglamda sporcu ¢evresini iyi belirlemelidir ¢iinkii stres kaynaklarini
arttiracak her etken biligsel becerileri etkileyecektir. Sporcular bu noktada beyin sisinin

etkilerinden korunmak adina sosyal destek alabilecegi bir ¢cevre edinmelidir (Toyokawa

vd., 2012; Simbolon vd., 2020).
1.1.3.5. Elektromanyetik Alan ve Elektronik Cihaz Kullanimi

Manyetik alanlarla ilgili gectigimiz donemlerde ¢esitli calismalar yapilmistir, bu
calismalarda radyofrekans radyasyonun beyin {iizerinde ¢ok fazla biyokimyasal
degisikliklere yol agtig1 tespit edilmistir. Ek olarak, ABD ve Danimarka’da yapilan
calismalarda cep telefonu kullaniminin beyin tiimorii olusturma riskini arttirdigi
sonucuna ulasimustir (Ozer, 2013). Elektromanyetik alanlar merkezi sinir sistemini ve
periferik sinir sistemini etkilemektedir. Bu sebeple elektromanyetik alanlara maruz
kalmak sindirim sistemi bozukluguna sebep oldugu gibi beyin dokusunu da etkiledigi i¢in
biligsel islevlere zarar vermektedir. Bircok viicut islevini etkileyen EMA’nin dikkat
dagiikligini arttirmada, stres seviyesini yiikseltmede ve diisiinme becerilerini azaltmada

ciddi etkileri bulunmaktadir (Williams, 2012; Kaplan vd., 2016).

Elektronik cihazlar giinliik hayatta iletisim icin faydali olmasina ragmen bu
cthazlarin yogun kullaniminin beyne bir¢cok zarari oldugu bilinmekle birlikte aym
zamanda kiside sosyal zekaya da zarar vermesinin sonucunda beyin sisine yol agmasi s6z
konusudur (Small vd., 2020). Sporcularda elektronik cihazlarin 6zellikle uyku 6ncesinde
kullanilmast durumunda cihazdan gelen 151k yogunlugu melatonin {iretimini
etkileyeceginden dolayr uykuya dalmayi giiclendirmekte, uyku kalitesini bozmakta, bas

agrisini arttirmakta, bir sonraki giin yapilacak olan antrenmanin verimliligini azaltmakta
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ve bu durumu kronik hale getirip kisideki diisiinme yetenegini koreltip beyindeki sis

olusumuna sebebiyet vermektedir (Dunican vd., 2017).
1.5. Sporcularda Beyin Sisi Belirtileri

Beyin sisi belirtileri herkes i¢in genel itibariyle benzer olsa da ve literatiirde “spor”
adi altinda ayr1 bir sekilde ele alindigina rastlanmasa da sporcularda beyin sisi belirtilerini
gosteren, bu yoniiyle ayrilabilen belli basli unsurlardan s6z edilebilmektedir. Performans
diisiikligli, konsantrasyon zorlugu, motivasyon diisiikliigii, dikkat ve konsantrasyon
eksikligi, duygusal dalgalanmalar, iletisim giicliigii gibi faktorler spora 6zgii bir sekilde

ele alinabilmekte ve sporcularda beyin sisi belirtileri olarak gosterilebilmektedir.
1.5.1. Performans Diisiikliigii

Sporcularda gerceklesen performans diislikliigliniin  antrenman  eksikligi,
kondisyon diistikliigii, asir1 antrenman yapilmasi sonucu yorgunluk olusumu, gecirilmis
sakatliklar, ¢cevre veya antrenoriiniin baskisina maruz kalmasi, beslenme sekli, yas alma
gibi bir¢ok sebebi olabilmektedir (Bicer, 2018; Samur, 2018). Bu sebeplere; zihinsel
yorgunluk, odaklanmama, net diistinememe, unutkanlik yasama, kisileri anlamada zorluk
yasama ve stres gibi biligsel islev bozukluklar1 da dahil edilebilmektedir. Bilissel olarak
yasanan bu olumsuz durumlar, sporcunun analiz etme yeteneginin azalmasina ve karar
almada zorluk yasamasina sebep olup performansini etkileyebilmektedir. Sporcularda
performans diisiikliigii oldugu zaman bu belirtilerden bir ya da birden fazlasinin goriilme
thtimali oldukg¢a fazla oldugundan dolay1 bu noktada zihinsel bulaniklik durumunun da

olma ihtimali g6z oniinde bulundurulmalidir (Bali, 2015; Wu vd., 2024).

Bir sporcunun performans diisiikliigii spor hayat1 boyunca mutlaka yasayacagi bir
olaydir ancak dnemli olan kendisinin ve antrendriiniin bu sikintili siiregte bedeni dogru
bir sekilde analiz edebilmesidir, yani sporcu hem fiziksel hem zihinsel siirecine tam
olarak hakim olabilirse performans disiikliigiiniin asil sebebine ulagip performansini
arttirmak i¢in harekete gecebilecek, diizenli performans degerlendirmeleri yaparak
tyilesmeyi saglayacak ve i¢csel motivasyonu yakalayabilecektir (Fukuda, 2019). Bu siire¢
bazen kisa bazen de uzun olabilmektedir, siirecin uzamasi veya sik sik tekrar etmesi
durumunda sporcu zihinsel olarak ciddi yorgunluk yasayacagi i¢in beyin sisinin
olusumundan s6z edilebilmesi miimkiindiir. Sporcu ve antrendrii bu noktada beyin sisinin
etkilerini azaltmak, psikolojik ve duygusal refaha erismek i¢in gerekli fiziksel ve zihinsel

stiregleri izlemelidir (Erdogan vd., 2014; Seven, 2022).
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1.5.2. Motivasyon Diisiikligii

Sporcularda fiziksel gii¢, zihinsel gii¢, yiiksek performans ve motivasyon 6nemli
Ozelliklerdir. Bu 6zellikleri siirekli olarak {ist seviyede tutmak zor olmakta, sporcunun
kendisini diisiik ve tiikenmis hissettigi anlar da olmaktadir (Gustafsson vd., 2018).
Motivasyon diistikliigii, takim arkadaslar1 veya antrenorle yasanilan anlasmazliklar gibi
dis etkenlerden kaynaklanabilmekte, basarisizlik korkusundan dolay1 olabilmekte, bunun
yani sira sporcunun miisabaka sonrasi veya agir antrenman sonrasi bedeninin geg
toparlanmas1 gibi durumlarda da goriilebilmektedir. Yorgunlukla baslayan bu siireg
uzayabilmekte, olusan bu tiilkenmiglik, motivasyon disiikliigiiyle sporcu kendisini

yetersiz ve isteksiz hissedebilmektedir (Lemyre vd., 2007).

Sporcunun motivasyonunu saglayamadigi zaman yasayacagi olumsuz etkiler,
beslenmesinden uyku diizenine kadar tesir edecektir, olusan bu domino etkisi ile bedensel
ve zihinsel faktorler ister istemez birbirinden etkilenecektir (Karabulut, 2023).
Motivasyon diistikliigii ileri seviyelere tasinirsa, yani bu siire¢ uzarsa, sporcuda
unutkanlik, isteksizlik, yorgunluk, kafa karisikligi ve zihinsel bulaniklik gibi biligsel
zayifliklarin goriilme ihtimali de artacaktir. Boylelikle net ve saglikli diisiincelerin oniinii
kapayan bu negatif etkilerin beyin sisini ¢agristirmasi olasidir, diger taraftan beyin sisi
olusumu da motivasyonu diisiirebilmektedir. Kisacas1 motivasyon diisiikliigii ve beyin
sisi durumlar1 birbirini etkileyebilmektedir, yani her iki durum da birbirinin nedeni

olabilmektedir (Sheehan vd., 2018).

Motivasyon siirecinde dopamin saliniminin rolii olduk¢a 6nemlidir. Dopamin
noronlar1 6diil ve beklenti ile iligkilendirilmektedir, yani bir kisi olumlu bir hareketi
dolayisiyla 6diillendirilirse kiside iyi hissetme hali agiga ¢cikmaktadir ve kisi bu asamadan
sonrasini diisiinerek motivasyonunun artmasini saglamaktadir (Love, 2014; Berke, 2018).
Motivasyon diisiikliigii yasayan kisilerin, 6zellikle bunu siklikla yasayabilen sporcularin,
beyinlerinde dopamin salinimini gergeklestirecek olan noronlarin aktif edilmesiyle
birlikte noropsikiyatrik semptom olan beyin sisinin etkilerinden korunabilecekleri

diisiiniilebilmektedir (Donmez ve Keskin, 2024).
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1.5.3. Dikkat ve Konsantrasyon Eksikligi

Dikkat, yasamimizda oldukg¢a 6nemli bir biligsel islevdir ve bu kavram ilk kez yiiz
yildan fazla siire 6nce William James tarafindan ortaya ¢ikarilmistir. Dikkatin birden ¢ok
tanimi olmakla birlikte kisaca agiklanacak olursa; sinir sisteminin uyarilmasiyla baslayan
dikkat siireci, bir ag sistemi ile ger¢eklestirilmektedir. Bu ag sistemleri bulunduklari beyin
bolgeleriyle harekete gegmektedir. Bu bolgeler; talamus ve korteks bolgelerini kapsayan
uyarici ag, frontal lobun arkasinda bulunan yonlendirici ag ve son olarak yliriitme agidir.
Bu ii¢ beyin ag1 ve bolgeler, birbirleriyle etkilesime girerek dikkatin agiga ¢ikarilmasini

saglamaktadir (Onal vd., 2024).

Dikkat, sporcularin algilarini diizgiin bir sekilde yonlendirmesine yardimci olup
performansina olumlu etkisi olan bir unsurdur ancak bu durum her seferinde dogru bir
bicimde isleyememektedir. Yani bir sporcunun dikkat eksikligi yasadigi zamanlar da
olabilmektedir ve bu dikkat eksikligi biligsel beceri zayifligindan kaynaklanabilmektedir
yani stres, anksiyete, depresyon, asir1 diisiinme gibi psikolojik faktdrlerin {istesinden
gelememe ve bu durumlara hapsolma halinin bir sonucu olarak agiga ¢ikabilmektedir
(Petracek ve Rowe, 2023; Onal vd., 2024). Sporcularin miisabaka aninda veya dncesinde
yasadig1 stres seviyesini kontrol altinda tutamama, bazi diisiincelerden ¢ikamama ve
dikkat dagitici unsurlardan siyrilamama gibi durumlarda anda kalmakta
zorlanilabilmesiyle birlikte, bu semptomlarin siklig1, sporcuda beyin sisinin varligim
desteklemektedir ve Onlem alinmazsa kronik beyin sisi olusumunun ihtimalini
arttiracaktir. Bu baglamda sporcularin biligsel beceri gelisimine onem verilmeli ve

diizenli olarak anda kalma, odak, ¢alismalar1 yapilmalidir (Birrer vd., 2012).
1.5.4. Duygusal Dalgalanmalar

Beynimizin sag kismindaki yapilarin duygular iizerinde oOnemli etkileri
bulunmaktadir ancak sag beyni kontrol eden de sol beynimizdir. Ayn1 zamanda serotonin,
bir diger deyisle mutluluk hormonu, seviyesi duygusal dengeyi etkiledigi i¢in en ufak bir
hasarda akil ve duygu siirecleri olumsuz etkilenip duygusal dalgalanmalar

olusturabilmektedir (Tan, 2021).

Duygusal dalgalanma; kisinin duygularini kontrol edememesi sonucu ani ve sert
duygu degisimleri yasamasidir. Bu durum kisinin genel olarak hayatinda ve insan

iliskilerinde problemler yasamasina sebep olmaktadir (Liu vd., 2018).
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Giinliik hayatta insanlarin duygu degisiklikleri yasamalar1 normaldir, ayni sekilde
sporcularin miisabaka dncesinde, sirasinda veya sonrasinda yasadiklar1 duygu degisimleri
de elbette beklenebilir bir davranistir ¢iinkii sporcularin belirli bir performans hedefleri
oldugu ic¢in ¢ogu zaman {izerlerinde baski hissedebilmektedir fakat ani duygu
dalgalanmalarinin olmasi ve bunun siireklilik gdstermesi sporcuyu psikolojik acidan
negatif olarak etkilemektedir (Calmeiro ve Tenenbaum, 2007; Lopez-Laval vd., 2022).
Ozellikle takim sporlarinda etkisini daha fazla gdsterebilen duygu durumlari, sporcunun
takim arkadaslariyla ve antrenoriiyle olan iliskisinin yaninda basarisim1 da etkileyecek
derecede miithimdir (Biiker ve Uslu, 2023). Bu duygusal dalgalanmalar hormonal
degisimlerden kaynaklanabilmekle birlikte stres, kaygi, sinirlilik ve isteksizlik gibi
biligsel faktorlerin sporcuda siireklilik gostermesi, duygusal dalgalanmayi aciga ¢ikararak
bir beyin sisi belirtisi olarak goriilebilmektedir (Aghajani Mir, 2024). Beyin sisinin
belirtilerinden birisi olabilen bu duygusal gelgitler ve duygu durumuyla basa ¢gikamama
hali, sporcunun duygusal zekasinin da olumsuz etkilendigini gostermektedir. Duygusal
zekas1 olumsuz etkilenen sporcu uyum saglamada, duygularimi kontrol etmede ve

tyimserlikte zorlanacaktir (Adilogullar1 ve Gorgiili, 2015).
1.5.5. Tletisim Giicliigii

Sporcularin zaman zaman iletisim siirecinde yasadiklar1 engeller olabilmektedir
(Aznan vd., 2022). Bir sporcunun iletisim giicliigii ¢ekmesi miisabaka disinda saglikli
insan iligkiler kuramamasina, miisabaka esnasinda da takim arkadaslariyla 1yi bir iletisim
olusturamamasina ve bunun sonucunda da arkadaslarinin davraniglarini tam olarak
okuyamaz hale gelip performans diisiikliigli yasamasina neden olabilmektedir (Ulukan,
2012). Sporda iletisimin dnemi 6zellikle takim sporlarinda bu yoniiyle oldukga fazladir
¢linkii bir sporcunun takim arkadaslartyla kuracagi bag, birbirlerinin beden dilini
anlamada olduk¢a Onemli bir faktdrdiir, bu saglanirsa iletisim giligliigli de ortadan

kalkacaktir ve bu sayede takimin potansiyeli agiga ¢ikacaktir (LeCouteur ve Feo, 2011).

Sporcularin yasadigi iletisim gilicliigiiniin nedenleri arasinda karsi taraftan bir
elestiri geri doniitli almak gelebilmektedir, bunun yaninda fiziksel, kiiltiirel ve
psikososyal engeller (ruh sagligi, stres diizeyi) etkili olabilmektedir. Bu baglamda
iletisimlerinde psikososyal engel yasayan sporcularin iletisim gii¢liigii, yani kendini ifade

etmedeki zorluk, kelimeleri ve olay orglisiinii bir araya getirmede yasanan giigliikler bir
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beyin sisi belirtileri olarak karsimiza ¢ikabilmektedir (Aznan vd., 2022; Shigematsu vd.,
2024).

fletisimin giiclii olabilmesi ve bu tiir sorunlarla karsilasilmamasi i¢in dzellikle
sporda takimlarin birlik ve beraberlik icerisinde olmasi, sporcularin birbirleriyle
kurduklari iletisimin monotondan uzak olmasi 6nemlidir, bu sebeple sporcular arasinda
buzlar1 kirmak (ice-break), yani kisiler samimiyet kurmak adina bazi etkinliklerin
yapilmast Onerilmektedir (Oktrina vd., 2024). Cesitli yemek bulugmalari, oyun
aktiviteleri ve sporculara dayanisma i¢inde yapilabilecekleri belirli gérevlerin verilmesi
sporcularin birbirlerini daha yakindan tanimasina yardimei olup birbirleriyle kurduklari

iletisimi daha gii¢lii kilacaktir (Rumbough, 2000).
1.6. Sporcularda Beyin Sisi ile Basa Cikma Yontemleri
1.6.1. Yeterli Uyku ve Dinlenme

Uykunun 6nemli bir viicut siireci oldugu, insanlarin hayatlarinin tgte birlik
kismini uykuda gecirmesinden anlagilmaktadir (Kumar, 2008). Uyku ve dinlenme insan
yasaminda temel ihtiyaglardandir; viicut direncini saglamak, metabolizmayi giiglii tutmak
icin bu temel ihtiyaclarin diizenli ve kaliteli bir sekilde karsilanmasi bu sebeple oldukca
onemlidir (Chandrasekaran vd., 2020). Melatonin hormonu insan viicudunda birgok
fizyolojik ve biyolojik diizenlemeleri saglayan bir ndrotransmiter olup viicudun biyolojik
saatini korumak birincil gorevidir ve bunun yaninda bagisiklik sistemine de katkilar
olmaktadir. Melatonin salinimi karanlikta artisa ge¢cmektedir, 6zellikle 23:00-05:00
araliginda melatonin salgis1 zirveye ulasmaktadir. Aksam 21:00-22:00 saatlerinde
artmaya baslayan bu salinim, 02:00-04:00 saatlerinde en iist diizeye gelmektedir ve sabah
05:00-07:00 saatlerinde ise diisiise gegmektedir (Dewald-Kaufmann vd., 2013; Caglayan,
2019). Bagisiklik sistemini giiglii tutan ve direkt olan performans: etkileyen melatonin
salinimini kagirmamak adina uyku saatlerine dikkat edilmesi ¢ok mithimdir (Andrade vd.,
2016). Uykunun nérolojik ve psikolojik saglik i¢in gerekli olmasinin yani sira ayrica
beynin olgunlagsmasinda, yasam boyu 6grenme siireglerinde dnemli bir yer edindigi
goriilmektedir (Dang-Vu vd., 2006). Bu baglamda 6zellikle sporcularin fiziksel ve biligsel
performanslar1 i¢in miisabakalara hazirlik siireclerinde uyku kalitesine dikkat etmeleri,
uyku siirelerini arttirmalar1 ve her antrenman sonrasi dinlenme siireglerini en iyi sekilde
gerceklestirmeleri gerekmektedir (Halson ve Juliff, 2017). Uyku eksikliginin veya yeterli

dinlenememe halinin olmas1 durumunda sporcu yaralanmalarinin yani sira hipokampal
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biitiinliik tehlikeye girebilmektedir, yani kisacasi kiginin norolojik, ndropsikolojik ve
psikolojik saglig1 zarara ugrayabilmektedir (Meerlo vd., 2009). Bunun sonucu olarak bir
biligsel islev bozuklugu olan beyin sisi olusumu gerceklesebilmektedir. Bu olumsuz
durumdan uzaklasmak veya etkisini azaltmak adina bedeni kaliteli uyku ile dinlendirmek

gerekmektedir (Caglayan, 2019).

Hareketin beyin sisini azalttig1 bilinmekle birlikte bu durumun fazlasi da beyin
sisini arttirmaktadir, yani sporcularda beyin sisi ¢ok fazla hareketin, agir antrenman ve
miisabakalarin getirdigi yorgunluk ile de agiga cikabilmektedir. Bu nedenle beden ve
zihnin dinlenme, toparlanma siireglerine dnem vermek, kaliteli uyku i¢in gerekli ortami
yaratmak ve uyku siiresine dikkat etmek bir sporcunun viicudunu normal hale

getirebilmesi i¢in gereklidir (Orunbayev, 2023).
1.6.2. Yasam Tarzinda Degisiklik

Bir¢ok insanin yasaminda istemsizce olumlu veya olumsuz degisiklikler meydana
gelmektedir, 6zellikle Covid-19 salgminin etkisiyle bir¢ogumuzun yasami genellikle
olumsuz etkilenmistir. Bu durum sporcular1 da sarsmis ve hali hazirdaki yasam tarzlar
sekteye ugramistir (Giingdr vd., 2022). Isteksizlik hali, yorgunluun artmasi, net
diisiincelerin azalmasi, unutkanlik, kilo alma, kas kiitlesindeki azalma gibi unsurlardan
birini veya birden fazlasin1 yasamis olan sporcuda olusan stres, biligsel performansini da

diistirmustiir (Brown vd., 2023).

Sporcularin  biligsel islevlerinde olusan negatif etkiler beyin sisine dair
semptomlar1 agiga ¢ikartyorsa bu durumun ¢esitli nedenleri vardir ve bundan kurtulmak
veya etkilerini azaltmak i¢in de birtakim yollar mevcuttur. Bu yollardan birisi de
sporcunun yasam tarzinda yapacagi bilingli degisikliklerdir (Masley vd., 2017). Uyku
diizenini yoluna koyma, sosyal iliskileri diizenleme, beslenme aligkanligini degistirme,
kitap okuma aligkanligi kazanma, ekrana bakma siiresini azaltma ve meditasyonu
hayatinin bir parcasi haline getirme gibi davranislar siirekli hale getirmek, sporcunun
refah seviyesini arttirmasiyla hem bedenine hem de zihnine iyi gelecek olan
degisikliklerdendir (Halson ve Lastella, 2017; Burns vd., 2022). Sporcunun kisisel
farkindaliga erisip kendisinde eksik gordiigii, performansina engel teskil ettigini
diisiindiigii veya yasaminda memnun olmadig1 bazi aliskanliklarini degistirmesi, yani bir

diger deyisle yasam tarzinda yapacagi olumlu degisiklikler, ruh haline iyi gelecek,
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performans seviyesini arttiracak ve zihinde olusan bulanikliklarin 6niine gegecektir, bu

konuda sporcuya rehberlik edilmesi sarttir (Stoewen, 2017).
1.6.3. Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman; imgeleme, nefes, meditasyon, konsantrasyon yontemleri ile
zihni sakinlestirip gelistirme ve biligsel acidan giiclii duruma gelme olarak ifade
edilebilmektedir. Zihinsel antrenman kavrami, sporcularin performansini {ist seviyelere
cikarmakta etkin bir rol oynadig1 i¢in dnemi anlasilmis ve artik giiniimiizde daha fazla

uygulanmaya baslanmistir (Besler, 2021; Ekmekg¢i, 2024).

Zihinsel antrenmanin ilk kez 1950’lerde Sovyet Rusya’da sporcu ve antrenorler
tizerinde yapildigr bilinmekle birlikte bu kavram, motor becerilerin zihinde
canlandirilmasiyla sporcunun o ani i¢inde hissetmesini, yasamasini saglayarak miisabaka
aninda olacak olumlu veya olumsuz olaylara karsi hazirlikli olmasini anlatmaktadir
(Vealey, 2007). Sporcu bu zihinsel an1 biitiin organlarinda hissederek gergeklestirmelidir,
yani zihninde canlandirdigi olayr bes duyu organinda hissetmesi gerekmektedir. Bir
hareketin zihinde canlandirilmasiyla, ilgili kaslarda o hareketin gergekte yapildigi gibi
benzer elektrik akimlarinin meydana geldiginin goriilmesi, performansi arttirmak igin
miisabaka dncesinde zihinsel antrenman yapilmasinin faydasini agik¢a kanitlamaktadir
(Akandere vd., 2018). Sporcularin performanslar1 agisindan 6nemli olan zihinsel
antrenman; Ozellikle bilissel performansta etkili olup stresle basa ¢ikabilme, duygu ve
diistinceleri kontrol etme, odaklanmayi arttirma, giiven artis1 gibi kazanimlar
saglamaktadir. Bu sayede sporcular beyin sisinden korunabilmekte veya var olan sisin
olumsuz etkilerinden arinabilmektedir. Bu baglamda sporcular, zihinsel antrenman
yontemlerini programlarina ekleyerek yasamlarinin bir parcasi haline getirmeli ve her giin

veya giin asir1 olacak sekilde uygulamalidir (Altintas ve Akalan, 2007).
1.6.4. Bilissel Davranisci Terapi (BDT)

BDT, zihinsel islevlerinde sorun olan insanlar1 tedavi etme amach yapilan bir
konusma terapisi olarak ortaya ¢ikmistir. Bilissel islevsizligi olan, yani diger adiyla beyin
sisine sahip olan kisiler, hafiza ve dikkat problemleri yasamaktadir. Bir kiside beyin sisi
olusumu depresyon ve anksiyete gibi psikolojik faktorler ile iligkiliyse biligsel davranigct
terapi, bu bulaniklifin azalmasina yardimci olabilen bir yontem olmakla birlikte ayni

zamanda insanlarin yasam kalitesinde 6nemli bir iyilesme saglamaktadir (Yilmaz, 2021).
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BDT; kisilere diisiince kaliplarin1 degistirmeyi, yani diistincelerindeki sorun
yaratan etkenleri fark etmeyi, korkulardan kagmak yerine onlarla yilizlesmeyi, viicudu

rahatlatmayi ve zihni sakinlestirmeyi 6gretmektedir (Beck, 2011).

BDT sonrasinda beyin sisine sahip olan kisiler sorunlarla daha iyi bas etme
yollarin1 bulabilmektedir. Bu yoniiyle BDT nin, psikolojik etkenlerle daha fazla basa
¢ikmak zorunda kalan sporcularin da aym sekilde zihinsel islevlerinde olumlu sonuglara
yol agmasi goz oniinde bulundurulup sporcunun kaygilarin1 azaltmada ve motivasyonunu
geri kazandirmakta 6nemli bir rol oynayacagi diisiiniilerek bu yontemin de ele alinmasi

gerekmektedir (Gustafsson vd., 2017).
1.6.5. Neurofeedback ve Biofeedback Calismalari

Norolojik geri bildirim, yani Neurofeedback ¢alismalar1 1960’larin basinda Dr.
Joe Kamiya ve Dr. Barry Sterman’nin c¢aligmalariyla ortaya cikmistir, bu sayede
insanlarin beyin aktivitelerinin degistirilebilecegi kesfedilmistir (Hammond, 2011). Bir
Alman psikiyatrist olan Hans Berger, “Berger Dalgas1” olarak da bilinen alfa dalgasini
bulan ve tarihteki ilk EEG (Elektroensefalografi) kaydini gergeklestiren bilim insam
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Cinar ve Karaaziz, 2024). Norofeedback, kisilerin beyin
dalgalarin1 bilingli bir sekilde yoOnetmelerini saglayan bir yontem olmakla beraber
kisilerde farkindalik olusturarak bu sayede beyin fonksiyonlarinin iyilestirilmesinde
onemli bir rolii bulunmaktadir. Uygulama esnasinda kafa derisine yerlestirilen sensorler
ile beyin aktivitesi takip edilerek anlik olarak geri bildirim saglanmaktadir (Marzbani vd.,

2016).

EEG kayitlarindaki dalgalarin isimleri; gama, beta, alfa, teta ve deltadir. Olgiimler
saniyede belirmekte olan HZ (Hertz) frekans birimi seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu beyin
dalgalarindan kisaca bahsedecek olursak, Gama beyin dalgasi beynimizdeki farkl
bilgileri bir araya getiren ve dikkatimizin yogunlasmasini saglayan bir dalgadir. Delta
beyin dalgasi, derin uykuda ortaya ¢ikmakta olup dikkatinin olmadig1 ve kisinin asir
rahat oldugu dalgadir. Teta dalgasi, uyku ve uyaniklik arasinda olma durumunu ifade
etmektedir. Alfa dalgasi, en ¢ok bilinen ve ¢alisma yapilan dalga olmakla birlikte bu
dalgada gozler kapalidir. Yani birey rahatlamaya gectiginde beliren bir dalga olup kisi
huzurlu oldugu anlan diisiindiigiinde artisa gegmektedir. Son olarak Beta dalgasinda ise
kisi uyanik bir haldedir, diisiinme siirecinde ve dikkat verildiginde beliren bir dalgadir

(Cimar ve Karaaziz, 2024).
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Yapilan caligmalarda Neurofeedback’in dikkat eksikligi, uykusuzluk, 6fke hali
gibi kisinin hayatini zorlagtiran negatif unsurlardan kurtulmasinda yardimci olabildigi
saptanmistir ¢linkii Neurofeedback egitimi alan kisiler iletilen dalgalar1 goriip
tanimlayarak onlar1 kontrol etmeyi 6grenmektedir. Boylelikle beyin sisine neden olan
durumlar (stres, dikkat eksikligi, unutkanlik vb.) tespit edilerek yapilacak olan
caligmalarla beyin dalgalarinin istenen frekansa getirilip kalicilig1 saglanarak beyni sisten

arindirmak miimkiindiir (Cam, 2019; Masuko ve Sasai-Masuko, 2024).

Biofeedback (BFB) ise bireylerin fizyolojik fonksiyonlarini yani kalp atis hiz1 ve
nefes alimlar1 gibi birden fazla bedensel degeri Ol¢iip bedenlerini kontrol altinda
tutmalarini hedefleyen bir calismadir. Ayrica bu calisma sporcular {izerinde de
uygulanabilmekte ve performanslarini arttirmak hedeflenmektedir (Pusenjak vd., 2015).
Sporcunun viicuduna baglanan sensdrlerle geri bildirim alinip antrenman programlariin
bu verilere gore olusturulmasiyla sporcunun gelisimi daha diizgiin ve bilingli
ilerlemektedir. BFB, sporcularda stresi ve kaygiyr kontrol etmeyi, konsantrasyonu

gelistirmeyi, iyilesmeyi kolaylastirmay1 saglamaktadir (Pagaduan vd., 2020).
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IKINCIi BOLUM
YONTEM ve BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin konusu ve amaci, 6nemi ve gerekgesi,
hipotezleri, arastirmanin yontemi; modeli, evren ve drneklemi, veri toplama araci, veri
toplama aracinin giivenilirlik diizeyi, aragtirma siireci, verilerin analizi ve sinirliliklardan

bahsedilmistir.
2.1. Arastirmanin Konusu ve Amaci

Beyin sisi, 6zellikle pandemi siirecinde dijitallesmenin de etkisiyle ortaya ¢ikmis
bir kavram olmakla birlikte diisiince siireclerindeki zorluklari, konsantrasyon sorunlarini,
ayni zamanda fiziksel bitkinligi ve psikolojik sikintilart ifade etmektedir. Sporda da
biligsel becerilerin iist diizeyde olmasi gerektigi goz Oniinde bulunduruldugunda,
sporcularin beyin sisi diizeylerinin arastirilmasinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu
baglamda bu arastirmanin amaci, sporcularin cesitli degiskenlere gore beyin sisi

diizeylerinin incelenmesidir
2.2. Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Bu arastirma sporcularin zihinsel siirecini anlaylp beyin sisi diizeylerini
belirlemek agisindan 6nemlidir. Literatiirde beyin sisine yonelik ¢esitli ¢alismalar olsa da
beyin sisini spor kavrami ile ele alan g¢aligsmalarin kisithh oldugu goriilmektedir. Bu
baglamda aragtirmada sporcularin beyin sisi diizeylerinin incelenecek olmasi bu

arastirmayi spora ve literatiire katki saglamasi bakimindan 6nemli kilmaktadir.
2.3. Hipotezler
Hi. Cinsiyet degiskeni ile beyin sisi diizeyi arasinda anlamli bir fark vardir.
Ha: Yas degiskeni ile beyin sisi diizeyi arasinda anlamli bir fark vardir.
Hs. Egitim durumu degiskeni ile beyin sisi diizeyi arasinda anlamli bir fark vardir.
Ha4. Medeni durum degiskeni ile beyin sisi diizeyi arasinda anlamli bir fark vardir.
Hs. Spor brang1 degiskeni ile beyin sisi diizeyi arasinda anlamli bir fark vardir.

Hée. Spor yapma yil1 degiskeni ile beyin sisi diizeyi arasinda anlamli bir fark vardir.
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H7. Diizenli zihinsel antrenman yapma durumu ile beyin sisi diizeyi arasinda
anlamli bir fark vardir.
Hs. Alt boyutlarda cinsiyet degiskeni ile anlamli bir farklilik vardir.
Ho. Alt boyutlarda yas degiskeni ile anlamli bir farklilik vardir.
Hio: Alt boyutlarda egitim degiskeni ile anlamli bir farklilik vardir.
Hi1. Alt boyutlarda medeni durum degiskeni ile anlamli bir fark vardir.
Hi2: Alt boyutlarda spor brangi degiskeniyle anlamli bir farklilik vardir.
His. Alt boyutlarda spor yapma yili degiskeniyle anlamli bir fark vardir.

His. Alt boyutlarda diizenli zihinsel antrenman yapma degiskeniyle anlamli bir

fark vardir.
2.4. Yontem

Bu baslik igerisinde arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama
araglari, veri toplama yoOntemi, verilerin analizi, varsayimlar ve sirliliklar yer

almaktadir.
2.4.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirmada Nicel arastirma yontemlerinden betimsel model tercih edilmistir.
2.4.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni Tiirkiye’deki aktif lisansli olan futbol, basketbol, voleybol,
tackwondo, kickboks-muay thai, atletizm, yilizme, tenis ve espor branglarindaki
sporculardan olusmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise futbol, basketbol, voleybol,
tackwondo, kickboks-muay thai, atletizm, ylizme, tenis ve espor branslariyla ilgilenen,
Tiirkiye’nin yedi bolgesinden 542 erkek ve 258 kadin olmak tizere toplam 800 sporcu
olusturmaktadir (Yazicioglu ve Erdogan, 2004). Bu branglarin se¢ilmesinin temel nedeni,
arastirmaci tarafindan ulagilabilirligin daha rahat olmasidir. Arastirmanin 6rneklemi,
amaca yonelik goniilliilik esasina dayali kartopu oOrnekleme yontemi kullanilarak
olusturulmustur. Yani kuliiplerdeki antrenérlerin, sporcularin gevresi ve baglantilar ile

etkilesim kurulmustur.
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2.4.3. Veri Toplama Araci
2.4.3.1. Beyin Sisi Olcegi

Aragtirmada Atik ve Manav (2023) tarafindan gelistirilen Beyin Sisi Olgegi
kullanilmistir. Beyin Sisi Olgegi 3 alt boyut ve 30 maddeden olusan 5°li likert tipinde bir
dlgektir. Beyin Sisi Olgegini olusturan alt boyutlar su sekildedir:

e Biligsel Semptomlar: Biligsel belirtilerin ele alindig1 maddeler.
e Fiziksel Semptomlar: Fizyolojik belirtilerin ele alindig1 maddeler.

e Psikolojik Semptomlar: Psikolojik belirtilerin ele alindigi maddeler.

Beyin Sisi Olgegi 30 maddeden ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt
boyutlari; biligsel semptomlar (1-17 araligindaki maddeler), fiziksel semptomlar (18-25
araligindaki maddeler), psikolojik semptomlar (26-30 aralifindaki maddeler) olarak
belirlenmistir. 5°li likert tipinde olan 6l¢egin cevaplari 1 (hi¢bir zaman) ile 5 (her zaman)
arasinda bir secim yapilacak sekilde olusturulmustur. Beyin Sisi Olgegi’nde alt
boyutlardan ve 6l¢egin tamamindan alinan deger ne kadar yiiksekse beyin sisi diizeyinin
fazla oldugu kabul edilmektedir. Olgegin alt boyutlari igin belirlenen Cronbach Alpha
katsayist biligsel semptomlar alt boyutu 0.89, fiziksel semptomlar alt boyutu 0.83 ve
psikolojik semptomlar alt boyutu ise 0.83 olarak bulunmustur.

2.5. Veri Toplama Siireci

Arastirmanin verileri 1 Ekim 2024 tarihinde Google Form iizerinden toplanmaya

baslanmistir ve 1 Subat 2025 tarihinde sona ermistir.
2.6. Verilerin Analizi

Veriler SPSS (Statistical Package For Social Science) 26 paket programina analiz
edilmistir. Verilerin analizinde Oncelikle hangi testlerin (parametrik/nonparametrik
testler) uygulanacagina karar vermek adina karsilanmasi gereken varsayimlar test
edilmistir. Basiklik-¢arpiklik katsayilariin (£1.5) arasinda olmasindan dolay1 verilerin
normal dagilmasi sonucu nonparametrik testler tercih edilmistir (Tabachnick ve Fidell,
2013). Elde edilen verilerin anlaml1 olup olmamasinin yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik

diizeyi 6lciit olarak kullanilmistr.
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2.7. Sayiltilar

Arastirmaya katilan sporcularin “Kisisel Bilgi Formu” ve “Beyin Sisi Olgegini”

samimi ve icten bir sekilde yanitladiklar1 varsayilmaktadir.
2.8. Arastirmanin Siirhhiklarn

Bu arastirma Tiirkiye’de bulunan sporcular ile sinirlidir. Bu arastirma 18 yas tlizeri
amator ve profesyonel sporcular ile sinirhidir. Ayrica bu arastirma Atik ve Manav (2023)

tarafindan gelistirilen “Beyin Sisi” 6l¢egiyle sinirlidir.



2.9. BULGULAR

2.9.1. Kisisel Bilgi Formu

31

Arastirmada katilimcilarin cinsiyetini, yaslarini, medeni hallerini, egitim

seviyelerini, spor branglarim1 ve diizenli zihinsel antrenman yapip yapmadiklarini

o0grenmek adina “Kisisel Bilgi Formu” olusturulmustur (Tablo 1).

Tablo 1. Sporcularin Kisisel Bilgi Formuna iliskin Dagilim

Degiskenler N %
Erkek 542 67.8
Cinsiyet Kadmn 258 32.2
Toplam 800 100.0
18-24 473 59.1
35 ve lizeri 173 21.6
Toplam 800 100.0
Bekar 632 79
Medeni Durum Evli 168 21
Toplam 800 100.0
Lise 209 26.1
Lisans 489 61.1
Egitim Durumu Lisans Ustii 102 12.8
Toplam 800 100.0
1-5 yil 283 353
Spor Yili 6-10 yll 246 30.8
11 y1l ve tizeri 271 339
Toplam 800 100.0
Futbol 82 10.2
Basketbol 85 10.6
Voleybol 87 10.9
Taekwondo 86 10.8
Brang Kickboks-Muay Thai 117 14.6
Atletizm 81 10.1
Yiizme 95 11.9
Tenis 86 10.8
Espor 81 10.1
Toplam 800 100.0
Diizenli Zihinsel Evet 330 41.2
Antrenman Hayir 470 58.8
Toplam 800 100.0

Demografik bilgilere bakildiginda; katilimcilarin %67.8°1 erkek sporculardan
olugmaktadir, katilimcilarin %59.1°1 18-24 yas araligindadir, %79’u bekardir, %61.1°1

lisans mezunudur, %35.3°1 1-5 y1l aras1 sporcudur, %14.6°s1 kickboks-muay thai
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sporcularindan olusmaktadir ve katilimcilarin %58.8°1 diizenli olarak zihinsel antrenman

yapmamaktadir.
2.9.2. Olcek/ Alt Boyutlarimin Giivenilirligine Iliskin Bulgular

Arastirmada kullanilan Beyin Sisi 6l¢eginin giivenilirligini test etmek amaciyla
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik testi yapilmistir. Cronbach Alpha katsayis1 degerinin en az
0,70 ve iizeri olmasi genel kabul olarak goriilmektedir (Kilig, 2016). Olgege ve alt
boyutlara ait Cronbach Alpha katsayilar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Cronbach Alpha Katsayilari

Olcek/Alt Boyutlar Cronbach Alpha
Beyin Sisi Ol¢egi .94
Biligsel Semptom 91
Fiziksel Semptom .86
Psikolojik Semptom 84

Olgegin biitiiniiniin Cronbach Alpha katsayis1 =.94 bulunmustur. Alt boyutlara
bakildiginda ise; biligsel semptomlar alt boyutunda =91 fiziksel semptomlar alt
boyutunda =.86 psikolojik semptomlar alt boyutunda =.84 sonucuna ulasilmistir.

2.9.3. Olcegin Normalligine iliskin Bulgular

Aragstirma verilerinin degerlendirilmesinde hangi testlerin kullanilacagina karar
vermek adma verilerin normal dagilima uygun olup olmadigina bakilmistir. Yapilan
analizlerde verilerin normal dagildig: (£1.5) sonucuna ulasilmis ve uygun parametrik
testler yapilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Basiklik ve Carpiklik degerleri Tablo 3°te

gosterilmistir.
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Olcek/Alt Boyutlar Carpikhk Basiklik
Beyin Sisi Ol¢egi ,483 -,133
Bilissel Semptom ,540 -,032
Fiziksel Semptom ,531 -,309
Psikolojik Semptom ,698 -, 156

Sporcularin cinsiyetine gore T testi sonucu Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Cinsiyete Gore T Testi Sonucu

Cinsiyet N Ort. Ss t p
Kadin 258 2,24 ,672
2,899 ,004
Erkek 542 2,09 715
(p<0.05)

Sporcularin cinsiyeti ve beyin sisi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir (p<<0.05). Bu sonuca gore kadin sporcularin

beyin sisi diizeyi erkek sporculara gore daha yiiksek ¢cikmustir.

Sporcularin yaslarina gére Anova testi sonucu Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Yasa Gore Anova Testi Sonucu

Yas N Ort. Ss p Anlamh
Fark
18-24 (a) 473 2,18 ,693 ,000 a>c
25-34 (b) 154 2,23 ,729 ,000 b>c
35 ve tizeri (c) 173 1,93 ,680
(p<0.05)

Sporcularin yaslar1 ve beyin sisi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir

fark bulunmustur (p<0.05). 35 ve ilizeri yas araligindaki sporcularin hem 18-24 yas

(p=,000) hem de 25-34 yas araligindaki sporcularla arasinda anlaml bir farklilik oldugu

sonucuna ulasilmigtir (p=,000). 18-24 ile 25-34 yas arasinda ise anlamli bir fark
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bulunmamustir (p=,724). Bu sonuca gore 35 yas ve lizeri sporcularin beyin sisi diizeyleri
diger iki yas kategorisine gore daha diistik ¢cikmustir.

Sporcularin egitim durumlarina gore Anova testi sonucu Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Egitim Durumuna Gére Anova Testi Sonucu

Egitim N Ort. Ss p Anlamh
Fark
Lise (a) 209 2,07 , 737 ,048 b>a
Lisans (b) 489 2,20 ,688 ,006 b>c
Lisans Ustii (c) 102 1,97 ,679
(p<0.05)

Egitim durumu ile beyin sisi diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Sonuca gore lisans diizeyindeki sporcularin hem lise diizeyindeki
sporcularla (p=,048) hem de lisans iistii sporcularla aralarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur (p=,006). Lise ve lisans iistii sporcular arasinda ise anlamli bir fark
bulunmamaistir (p=,467). Buna gore lisans seviyesindeki sporcularin beyin sisi diizeyleri

diger iki egitim durumuna gore daha yiiksek ¢ikmistir.
Sporcularin medeni durumlarina gore T Testi Sonucu Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Medeni Duruma Gore T Testi Sonucu

Medeni Durum N Ort. Ss t p
Bekar 632 2,18 ,705
3,400 ,001
Evli 168 1,97 ,682
(p<0.05)

Sporcularin medeni durumlari ile beyin sisi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu sonuca gore bekar sporcularin beyin sisi

diizeylerinin evli sporculara gore daha yiiksek oldugu sdylenebilmektedir.
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Sporcularin spor branglarina gore Anova testi sonucu Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Spor Branslarina Gore Anova Testi Sonucu

Spor Bransi N Ort. Ss p
Futbol 82 2,10 ,691
Basketbol 85 2,13 ,656 1,000
Voleybol 87 2,23 ,676 ,943
Taekwondo 86 2,31 ,750 ,569
Kickboks-Muay Thai 117 2,04 ,718 1,000
Atletizm 81 2,12 ,716 1,000
Yiizme 95 2,10 ,705 1,000
Tenis 86 2,09 ,638 1,000
Espor 81 2,15 172 1,000
(p<0.05)

Sporcularin yaptiklari branslarla beyin sisi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

gorilmemistir (p>0.05). Bu sonuca gore beyin sisi diizeyinin branslar {izerinde bir etkisi

olmadig1 sdylenebilmektedir.

Sporcularin yaptiklar1 spor yillarina gére Anova testi sonuglart Tablo 9°da

verilmistir.

Tablo 9. Spor Yilina Gore Anova Testi Sonucu

Spor Yih N Ort. Ss p Anlamh

Fark
1-5 y1l (a) 283 2,17 ,697 ,018 a>c
6-10 y1l (b) 246 2,25 ,728 ,000 b>c
11 y1l ve {izeri (c) 271 2,01 ,672

(p<0.05)
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Elde edilen bu sonuglara gore 1-5 yil spor yil1 ile 6-10 yil aras1 spor yili arasinda
anlamli bir fark bulunmamstir (p=,397). 1-5 yil ile 11 y1l ve iizeri spor yillar1 arasinda
ise anlamli bir fark gézlemlenmistir (p=,018). Yani 1-5 yil aras1 spor yilina sahip olan
sporcularin 11 yil ve {izeri spor yapmis veya hala yapmakta olan sporculara gore beyin
sisi diizeyleri daha fazla ¢ikmistir. 6-10 yil ile 11 yil ve iizeri spor yillar1 arasinda da
anlamli bir fark bulunmustur (p=,000). Buna gore 6-10 y1l spor yilina sahip sporcularin
beyin sisi dilizeyleri, 11 yil ve iizeri spor yilina sahip sporculara gore daha yiiksektir.

Bakildiginda, 11 yil ve {izeri spor yapan sporcularin beyin sisi diizeyleri en azdir.

Sporcularin diizenli zihinsel antrenman yapma durumlarina gore T testi sonuglari

Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Diizenli Zihinsel Antrenman Yapma Durumuna Gore T Testi Sonucu

Zihinsel Antrenman N Ort. Ss t p
Evet 330 1,91 ,661
-8,087 ,000
Hayir 470 2,30 ,689
(p<0.05)

Sporcularin diizenli zihinsel antrenman yapma durumu ile beyin sisi diizeyi
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiir (p<0.05). Diizenli olarak zihinsel
antrenman yapmayan sporcularin beyin sisi diizeyi, yapan sporculara gére daha yliksek

cikmustir.
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Olgegin alt boyutlarinin cinsiyete gore T testi sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Alt Boyutlarin Cinsiyete Gore T Testi Sonucu

Alt Degisken N Ort. Ss p
Boyutlar/Cinsiyet
Kadin 258 2,19 662 3,448
Biligsel Semptom Erkek 542 2,01 ,705 ,001
Fiziksel Semptom Kadin 258 2,37 860 1,784
P Erkek 542 225 904 075
Psikolojik Semptom Kadin 258 221,938 1,688 092
Erkek 542 2,00 914

(p<0.05)

Alt boyutlara bakildiginda “Biligsel Semptomlar” alt boyutunun cinsiyet

degiskeniyle arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu

sonuca bakildiginda, kadin sporcular erkek sporculara gore diisiince siireclerinde daha

fazla zorluk ¢ekmektedir. Dikkat daginikligi, konsantrasyon zorlugu, 6grenme zorlugu ve

unutkanlik gibi olumsuz biligsel unsurlar1 daha fazla yasamaktadir. Fiziksel ve psikolojik

semptomlar alt boyutlarina bakildiginda ise her iki alt boyutun da cinsiyetle aralarinda

anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Olgegin alt boyutlarinin yasa gore Anova testi sonuglari Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12. Alt Boyutlarin Yasa Gore Anova Testi Sonucu

Alt Boyutlar/Yas Degisken N Ort. Ss p Anlamh
Fark
18-24 (a) 473 2,09 ,667 019 a>c
Biligsel Semptom 25-34 (b) 154 2,15 762,009  b>c
35 veiizeri(c) 173 1,92 ,698
18-24 (a) 473 2,38 910,000 a>c
Fiziksel Semptom 25-34 (b) 154 2,39 ,877 1,000 b>c
35 ve lizeri (¢) 173 1,98 , 782
18-24 (a) 473 2,19 ,939 1,000 a>c
Psikolojik Semptom
25-34 (b) 154 2,25 942,001 b>c
35 ve lizeri (¢c) 173 1,88 814

(p<0.05)
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Alt boyutlarin yasa gore Anova testi sonucuna bakildiginda, “Biligsel
Semptomlar” alt boyutunda 18-24 yas araligindaki sporcularla 35 yas ve iizeri sporcularin
arasinda anlaml bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,019). 25-34 yas ile 35 ve lizeri yas
arasinda da anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,009). Sonug olarak, 18-24 yas
ve 25-34 yas araligindaki sporcularin 35 yas ve lizeri sporculara gore dikkat daginikligi,
o6grenme zorlugu, unutkanlik, kararsizlik, diisiince yavasligi gibi olumsuz faktorleri daha

fazla yasadiklar1 soylenebilmektedir.

“Fiziksel Semptomlar” alt boyutuna bakildiginda 18-24 yas araligindaki
sporcularla 35 yas ve lizeri sporcularin arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir
(p=,000). Ayn1 sekilde 25-34 yas ile 35 yas ve iizeri sporcularin da aralarinda anlamli bir
farklilik ortaya c¢ikmistir (p=,000). Bu durumda 18-24 yas ve 25-34 yas araligindaki
sporcularin 35 yas ve Tlzeri sporculara gore daha fazla yorgunluk yasadiklar

sOylenebilmektedir.

“Psikolojik Semptomlar” alt boyutuna bakildiginda 18-24 yas araligindaki
sporcularla 35 yas ve iizeri sporcular arasinda anlamli bir farklilik ¢ikmistir (p=,000). 25-
34 ile 35 yas ve lizeri sporcular arasinda da anlamli bir fark goriilmiistiir (p=,001). Elde
edilen bulguya gore hem 18-24 yas hem de 25-34 yas araligindaki sporcularin psikolojik
semptom ortalamalar1 35 yas ve lizeri sporculara gore daha yiiksek seviyede goriilmiistiir.
Bu durumda 18-24 yas ve 25-34 yas araligindaki sporcularin duygularini kontrol
edememe, ¢evreden kopuk hissetme ve iletisimsizlik gibi psikolojik sorunlar1 35 yas ve

tizeri sporculara gore daha fazla yasadiklar1 soylenebilmektedir.
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Olgegin alt boyutlarinin egitim durumuna gore Anova testi sonuglar1 Tablo 13’te

verilmigtir.

Tablo 13. Alt Boyutlarin Egitim Durumuna Goére Anova Testi Sonucu

Alt Boyutlar/Egitim Degisken N Ort. Ss p Anlamh
Fark

Lise (a) 209 2,00 730 112

Biligsel Semptom Lisans (b) 489 2,12 ,671 925
Lisans Ustii (c) 102 1,97 728,128
Lise (a) 209 2,24 ,906

Fiziksel Semptom Lisans (b) 489 2,37 ,900 ,002 b>c
Lisans Ustii (c) 102 2,04 , 764

o Lise (a) 209 2,01 ,950 ,007 b>a

Psikolojik Semptom Lisans (b) 489 224 921,000  b>c

Lisans Ustii (c) 102 1,84 777
(p<0.05)

Alt boyutlara bakildiginda, “Biligsel Semptomlar” alt boyutu ile egitim arasinda
anlamli bir farklilik gériillmemektedir (p>0.05).

“Fiziksel Semptomlar” alt boyutuna gore lisans ve lisans {istii arasinda anlamli bir
farklilik vardir (p=,002). Lisans diizeyindeki sporcular, fiziksel semptomlarin igeriginde
bulunan yorgunluk, uykusuzluk, isteksizlik ve enerji diisiikliigii gibi unsurlari lisans tistii
sporculara gore daha fazla yasamaktadir. Bunun yani sira lise ve lisans diizeyleri arasinda
anlaml bir farklilik olmadig goriilmistiir (p=,207), lise ve lisans iistii arasinda da anlamli

bir farklilik olmadig1 goriilmistiir (p=,144).

“Psikolojik Semptomlar” alt boyutuna gore, lise ve lisans diizeyi sporcular
arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,007). Ayn1 sekilde lisans ve lisans
iistli diizeyi sporcularin arasinda da anlamli bir farklilik goriilmistiir (p=,000). Bu
durumda lisans diizeyindeki sporcularin beyin sisinin psikolojik semptomlarini hem lise
diizeyindeki hem de lisans iistii diizeyindeki sporculara gore daha fazla yasadiklari

sOylenebilmektedir.
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Olgegin alt boyutlarinin medeni duruma gore T testi sonucu Tablo 14’te

verilmigtir.

Tablo 14. Alt Boyutlarin Medeni Duruma Goére T Testi Sonucu

Alt Boyutlar/ Degisken N Ort. Ss t p
Medeni Durum
Bekar 632 2,10 ,095 2,638
Biligsel Semptom Evli 168 1,94 ,688 ,009
Fiziksel Semptom Bekar 632 2,36 901 3,843 ,000
P Evli 168 2,06 814
Psikolojik Semptom Bekar 632 2,18 ,933 2,865 ,004
Evli 168 1,95 ,862

(p<0.05)

Medeni duruma dair “Biligsel Semptomlar” alt boyutu incelendiginde, evli ve

bekar sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir

(p<0.05). Bu sonuca gore bekar sporcular, unutkanlik, dikkat daginikligi, 6grenme ve

hatirlama zorlugu gibi biligsel problemleri evli sporculara gore daha fazla yasamaktadir.

“Fiziksel Semptomlar” incelendiginde bekar ve evli sporcular arasinda anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0.05). Bekar sporcularin, yorgunluk ve enerji diisiikliigii gibi

semptomlar1 daha fazla yasadigi sonucuna varilmistir.

“Psikolojik Semptomlar” incelendiginde bekar ve evli sporcular arasinda yine

anlamli bir farklilik ortaya cikmustir (p<0.05). Bu sonuca gore bekar sporcularin

psikolojik semptomlar1 daha fazla gosterdigi, yani duygu durumlarini kontrol etmekte

zorlandiklar1 sdylenebilmektedir.
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Olgegin alt boyutlarinin branglara gére Anova testi sonucu Tablo 15’te verilmistir.

Tablo 15. Alt Boyutlarin Bransa Goére Anova Testi Sonucu

Alt Boyutlar/ Degisken N Ort. Ss p
Spor Bransi
Futbol 82 1,99 ,633
Basketbol 85 2,06 ,644 ,999
Voleybol 87 2,19 ,603 ,646
Taekwondo 86 2,21 ,758 ,506
Bilissel Semptom Kickboks-Muay Thai 117 1,96 ,702 1,000
Atletizm 81 2,11 , 729 ,975
Yiizme 95 2,04 ,680 1,000
Tenis 86 2,05 ,635 1,000
Espor 81 2,04 , 798 1,000
Futbol 82 2,30 ,966
Basketbol 85 2,24 817 1,000
Voleybol 87 2,39 ,880 ,999
Taekwondo 86 2,54 951 ,693
Fiziksel Semptom Kickboks-Muay Thai 117 2,22 ,865 ,999
Atletizm 81 2,14 ,855 ,960
Yiizme 95 2,28 ,914 1,000
Tenis 86 2,19 ,780 ,996
Espor 81 2,37 ,954 1,000
Futbol 82 2,14 1,01
Basketbol 85 2,21 ,965 1,000
) B Voleybol 87 2,14 911 1,000
Psikolojik Semptom 1, 1/ ondo 8 228  ,909 988
Kickboks-Muay Thai 117 2,01 ,939 ,988
Atletizm 81 2,13 ,876 1,000
Yiizme 95 2,03 ,869 ,997
Tenis 86 2,10 ,876 1,000
Espor 81 2,20 ,950 1,000
(p<0.05)

Alt boyutlarda bakildiginda, yapilan analizler sonucunda spor bransi {lizerinde

anlamli bir farklilik gériillmemektedir (p>0.05).
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Olgegin alt boyutlarinin spor yilina gére Anova testi sonucu Tablo 16’da

verilmigtir.

Tablo 16. Alt Boyutlarin Spor Yilina Goére Anova Testi Sonucu

Alt Boyutlar/ Degisken N Ort. Ss p Anlamh
Spor Yili Fark
1-5 (a) 283 2,11 , 701,006 a>c
Biligsel Semptom 6-10 (b) 246 2,17 , 707,000 b>c
11 ve iizeri (c) 271 1,93 ,662
1-5 (a) 283 2,31 ,899
Fiziksel Semptom 6-10 (b) 246 2,42 919 ,003 b>c
11 ve tizeri (c) 271 2,16 ,842
1-5 (a) 283 2,14 ,881
Psikolojik Semptom 6-10 (b) 246 2,25 ,984 ,013 b>c
11 ve iizeri (c¢) 271 2,02 ,897

(p<0.05)

Spor yilina iligkin alt boyut bilgilerine bakildiginda, “Biligsel Semptomlar™ alt
boyutunda 1-5 yil arasi sporcularla 11 yil ve iizeri sporcu olanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik vardir (p=,006). 6-10 y1l aras1 sporcu olanlarla 11 y1l ve tizeri
sporcu olanlar arasinda da anlamli bir farklilik vardir (p=,000). Bu bulgulara gore, 11 yil
ve lizeri sporcu olanlarin beyin sisine dair biligsel semptomlar1 digerlerine gore daha

azdir.

Spor yilina dair “Fiziksel Semptomlar” alt boyutuna bakildiginda 6-10 yil aras1
sporcu olanlarla 11 yil ve iizeri sporcu olanlarin aralarinda anlamh bir farklilik oldugu
sonucuna ulasilmistir (p=,003). Bu sonuca gore 6-10 yi1l arasinda sporcu olanlarin 11 yil
ve lzeri sporcu olanlara gore daha fazla olumsuz fiziksel semptomlar gosterdikleri
anlasilmistir. Yani uykusuzluk, yorgunluk ve isteksizlik gibi beyin sisi unsurlarint daha

fazla yagamaktadirlar.

“Psikolojik Semptomlar” alt boyutuna bakildiginda 6-10 yil arasi spor yapan
sporcularla 11 yil ve iizeri spor yapan sporcular arasinda anlamli bir fark oldugu
anlasilmistir (p=,013). 6-10 yil aras1 sporcu olanlarin beyin sisine dair psikolojik
semptomlar1 11 y1l ve iizeri sporcu olanlardan daha yiiksek ¢ikmistir. Duygularini kontrol
edememek, asosyallige yatkin olmak, keyifsiz ve endiseli olmak gibi psikolojik

semptomlar1 daha fazla gostermektedir.
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Olgegin alt boyutlarinin diizenli zihinsel antrenman yapma durumuna gére T testi

sonucu Tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17. Alt Boyutlarin Diizenli Zihinsel Antrenman Yapma Durumuna Gore T Testi

Sonucu
Alt Boyutlar/ Degisken N Ort. Ss t p
Zihinsel Antrenman
Evet 330 1,84  ,642 -7,942
Biligsel Semptom Hayir 470 222,690 ,000
el Evet 330 2,06 846 -6,439
Fiziksel Semptom Hayir 470 246 885 000
Psikolojik Semptom Evet 330 189,849 -6,480 ,000
Hayir 470 230 934
(p<0.05)

Alt boyutlara gore diizenli antrenman yapma durumuna bakildiginda tiim alt
boyutlarda anlamli bir fark goriilmektedir (p=,000). Bu bulgulara gore diizenli olarak
zihinsel antrenman yapmayan sporcular, diizenli olarak zihinsel antrenman yapan
sporculara gore bilissel, fiziksel ve psikolojik semptomlarin hepsinde daha yiiksek bir

ortalamaya sahiptir, yani beyin sisi diizeyleri daha fazladir.
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UCUNCU BOLUM
TARTISMA ve SONUC, ONERILER

3.1. Tartisma ve Sonug¢

Aragtirmaya katilan 800 sporcunun cinsiyetlerine iliskin dagilimlarina

bakildiginda; %67.8’inin erkeklerden ve %32.2’sinin kadinlardan olustugu goriilmiistiir.

Yas durumuna bakildiginda, katilimcilarin biiyilk ¢ogunlugunun 18-24 yas

araliginda oldugu ve bunlarin %79 unun bekar oldugu belirlenmistir.

Sporcularin  %26.1°1 lise, %61.1°1 lisans, %12.8’1 ise lisans dstli egitim
diizeyindedir. Spor yilina bakildiginda ise %35.3’iiniin 1-5 yil, %30.8’inin 6-10 yil ve

%33.9’unun 11 yil ve iizeri spor yapmis veya yapmakta oldugu goézlemlenmistir.

Sporcularin diizenli zihinsel antrenman yapma durumu incelendiginde; %41.2’si

diizenli zihinsel antrenman yapiyorken, %58.8’inin ise yapmadigi sonucuna ulasilmistir.

Arastirma sonuglarina gére Hipotez 1,2,3,4,6 ve 7 dogrulanmistir. Hipotez 1°deki
ifade dogrulanmistir ve cinsiyet ile beyin sisi diizeyi arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir
(p<0.05). Kadin sporcularin beyin sisi diizeyleri erkek sporculara gore daha fazla
¢ikmistir. Bu bulgu kadin sporcularin hormonal farkliliklarindan kaynaklanabilmektedir,
yani kadinlarin duygularini daha yogun yasamalar1 sebebiyle stres faktoriiyle de cogu kez
kars1 karsiya kalmalari, depresyon vb. unsurlarin etkisinde kalip o etkiden ¢ikmakta
zorlanmalar1 gibi etkenler kadin sporcularin beyin sisi diizeylerinin daha ytiksek ¢ikma
sebepleri arasinda gosterilebilmektedir (Lam vd., 2023; Rea, 2024). Johnson ve Ogden’in
(2024) “Biyolojik Bir Fenomenin Otesinde: Kadinlarm Ureme Yolculuklari Boyunca
Beyin Sisi Deneyimlerine Dair Nitel Bir Calisma” ve Altinsoy ve Dikmen’in (2025)
“Beyin Bulaniklig1 Belirtileri Beslenme, Uyku, Ruh Hali ve Gastrointestinal Saglik ile

Nasil Iliskilidir?”” adl1 calismalarmin bu sonug ile benzer sonuglar1 oldugu goriilmiistiir.

Hipotez 2 dogrulanmistir ve yas degiskeni ile beyin sisi diizeyleri arasinda anlaml
bir farklilik oldugu goriilmistiir (p<<0.05). 18-24 ve 25-34 yas gruplarinin beyin sisi
diizeyleri 35 yas ve listli sporculara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Turner ve arkadaglarinin
(2022) “Baslangi¢ Seviyesinden Orta Seviyeye Kadar Olan Tenisgilerde Tenis Deneyimi
ve Bilissel Islev Arasindaki Iliskide Yas ve Olgunlasmanin Roliiniin Arastirilmas1” adli
caligmasinin sonucu ile bu sonug arasinda benzerlikler bulunmustur, yani yas ve deneyim

ile biligsel islevlerin de gelistigine deginilmistir. Bu baglamda 35 yas ve iizeri sporcularin
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yillarin getirdigi deneyimlerden kaynakli biligsel islevlerde deneyimsiz sporculara gore
daha yetenekli olmalar1, olgunlukla birlikte zihinsel dayanikliliklarinin daha iyi olmasi
dolayisiyla stres ile kolayca bas edebilmeyi 6grendikleri i¢in beyin sisi diizeylerinin diger

yas gruplarindan daha diisiik ¢iktig1 soylenebilmektedir (Peke, 2020; Logan vd., 2023).

Hipotez 3 ifadesi dogrulanmistir ve sporcularin egitim durumuna gore elde edilen
sonuca bakildiginda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Lisans diizeyi
sporcularin beyin sisi diizeyleri diger iki egitim durumuna gore daha yiiksek ¢cikmistir. Bu
sonuca gore; lisans diizeyi sporcularin beyin sisi diizeylerinin daha yiiksek olmasinin
nedeni, ergenlik doneminden ¢ikis ve yetiskinlige gegis evresi, yani geng yetiskinlik
doneminde yasanan psikolojik siireglere baglanabilmektedir (Ogurlu, 2021). Kisilerin
gelecek kaygisinin daha fazla oldugu bu donemde kariyerle ilgili stres olusumu
goriilebilmektedir, sorumluluklarin artmasiyla birlikte biiylime korkusu olabilmektedir.
Bu nedenle bilissel olarak inisler ve ¢ikiglar yasanabilmektedir (Das¢1, 2022; Giiler vd.,
2023). Suvisaari ve arkadaslariin (2009) “Geng Eriskinlikte Ruhsal Bozukluklar” adli
calismasinin sonucunda genc¢ erigkinlikte ruhsal bozukluklarin yaygin oldugundan
bahsedilmektedir. Bu baglamda Suvisaari ve arkadaslarinin ¢alismasinin bu bulguyu

destekledigi goriilmektedir.

Hipotez 4 dogrulanmistir, buna gore medeni hale bakildiginda anlamli bir farklilik
cikmistir (p<<0.05). Bekar sporcularin beyin sisi diizeyleri evlilere gore daha yiiksek
cikmistir. Bu duruma bakildiginda calismadaki bekar sporcu sayisinin evli sporculara
gore fazla olmasi nedeniyle istatistiksel olarak bdyle bir sonucla karsilasilmis olmasi
miimkiindiir. Bir diger neden ise bekar sporcularla evli sporcular arasinda yas farki
olabilme ihtimalinden dolay1 deneyim faktorii 6n plana ¢ikmaktadir, bunun yani sira
bekar sporcularin sosyal yasamda daha fazla aktif olma durumu goz Oniinde
bulunduruldugunda diizenli uyku halini bozabilecek davranislarin ortaya ¢ikmasi sonucu
uyku siiresindeki azligin beyin sisini tetiklemesi miimkiindiir (Baghel vd., 2012). Ayrica
evli sporcularin partnerlerinden duygusal destek alabilmeleri sayesinde stres gibi olumsuz
faktorlerden daha hizli siyrilabilme avantajini da ele almak gerekmektedir. Bu sayede

beyin sisi ile miicadele kolay hale gelebilmektedir (Konter, 2005).

Hipotez 5 dogrulanamamistir. Arastirmanin basinda branglar arasi farkliliklar

olabilecegi diisiiniilmiistiir. Ancak aragtirmanin sonuglar1 bu hipotezi dogrulamamastir.
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Hipotez 6 dogrulanmistir ve spor yili sonuglarina bakildiginda anlamli bir farklilik
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Sonuclar incelendiginde 11 yil ve iizeri spor yapan
sporcularin beyin sisi diizeyleri diger yillara gore daha diisiik ¢ikmistir. Buna sebep
olarak, her gegen yilda yasanan deneyimlerle beraber bedene ve zihne daha iyi hakim
olunmas1 gosterilebilmektedir (Kozak vd., 2021). Sporcunun yasadig1 deneyimlerle her
gecen y1l karakterini, bedenini ve diisiince bigimini daha iyi tantyip, farkindalik seviyesini
arttirip stres, olumsuz diisiince, dikkat daginikligi, yorgunluk, uykusuzluk gibi olumsuz
olan fiziksel ve bilissel islevleri kontrol altina alabilmeyi 6grendigi sdylenebilmektedir
(Bulgay vd., 2022). Scharfen ve Memmert’in (2019) “Uzmanlarda ve Elit Sporcularda
Bilissel Islevlerin Ol¢iimii: Meta-Analitik Bir inceleme” adli ¢alismasimin da bu sonugla

benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

Hipotez 7 dogrulanmistir, buna goére sporcularin diizenli zihinsel antrenman
yapma bulgulari incelendiginde yine beyin sisi diizeyiyle arasinda anlamli bir farklilik
oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0.05). Bu bulgulara gore diizenli zihinsel antrenman
yapmayan sporcularin beyin sisi diizeyleri daha yiliksek bulunmustur. Weber’in (2022)
“Stres Kaynakli Beyin Sisinin Ustesinden Gelmek: Odaklanmayr Bulmanin, Hafizay
Gelistirmenin ve Topraklanmis Hissetmenin 10 Basit Yolu” adli kitabinda belirtildigi
lizere zihinsel antrenman diizenli olarak yapildiginda biligsel fonksiyonlarda iyilesme
saglamaktadir. Kisinin zihinsel olarak daha gii¢lii olmasini, sisten arindirip ayn1 zamanda
bedensel olarak da daha i1yi hissetmesini saglamaktadir (Papadelis vd., 2007). Bu
baglamda zihinsel antrenmani yasamlarina dahil etmeyen sporcularin beyin sisine

kapilma olasiligiin daha yiiksek oldugu sdylenebilmektedir (Altintag ve Akalan, 2008).

Alt boyutlar incelendiginde ise Hipotez 8,9,10,11,13 ve 14 dogrulanmistir, bu
bulguya gore cinsiyet degiskeninde “Biligsel Semptomlar” alt boyutunda istatistiksel
olarak anlaml1 bir fark bulunmustur. Bu bulguya goére kadin sporcular biligsel semptomlar
alt boyutunun icerdigi unutkanlik, diisiince siirecindeki yavaslik, dikkat daginikligi,
o0grenme zorlugu, planlama yapma zorlugu gibi unsurlar1 erkek sporculara gore daha fazla
yasamaktadir. Kadinlarin hormonal farkliliklarindan kaynakli donemsel olarak inis ¢ikisl
duygular yasamalar1 bu sonuglarin nedenleri arasinda gosterilebilmektedir (Ucdag, 2011;
Lebrun vd., 2013). Ayn1 zamanda agir antrenman temposu ile geleneksel rollerinin
(evdeki gorevler, anne-es olarak gorevler) birbirine karigabilmesi kadin sporcularin
biligsel agidan yorgunluk yasamalarina neden olabilmektedir (Yaprak ve Amman, 2009).

Kadin sporcularin duygusal ihtiyaglar1 erkek sporculara gore daha farklidir, yani kadinlar
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daha yogun duygular yasayabildikleri i¢in bu duygularla basa ¢ikmakta
zorlanabilmektedir. Ornegin utang ve sucluluk duygularini erkeklere gore daha fazla
yasayan kadimlarin zihinsel sagliklarinda problemler yasanabilmektedir (Gummelt,
2017). Bunun yam sira kadinlarin erkek egemen spor kiiltiiriinde daha fazla baski ve
ayrimcilik hissetmeleri dolayisiyla stres, isteksizlik, odaklanamama, iletisim kuramama
gibi beyin sisi faktdrlerine maruz kalabildikleri sdylenebilmektedir (Oztiirk ve Koca

Aritan, 2021).

Torres ve arkadaslarinin (2006) “Bilissel Islevlerde Cinsiyet Farkliliklar1 ve
Cinsiyet Hormonlarinin Etkisi” adli ¢aligmasinda ise kadinlarin algisal hiz ve sozlii
o0grenmede daha iyi performans gosterdigi, erkeklerin ise matematiksel problem ve gorsel
hafizada daha iyi oldugu sonucuna ulagilmistir. Dikkat ve caligsma belleginde ise cinsiyete
bagli herhangi bir farklilik gériillmemistir. Kisacasi Torres ve arkadaslarinin ¢alismasinda
bu bulguya benzer sekilde bilissel islevlerde cinsiyete gore bazi farkliliklar oldugu ve

hormonlarin da biligsel performansi etkiledigi belirtilmistir.

Li’nin (2014) “Kadinlar Neden Erkeklerin Gordiigiinden Farkli Goriiyor? Bilis ve
Sporda Cinsiyet Farkliliklarinin Gozden Gegirilmesi” adli ¢alismasinin sonucunda da
kadin ve erkek arasindaki 6grenme ve biligsel farkliliklardan s6z edilmektedir. Ayrica
bir¢ok norolojik hastaligin cinsiyete gore farklilik olusturdugu ve Alzheimer hastaliginin

kadinlarda daha fazla goriildiiglinden bahsedilmistir.

Alt boyutlarla ilgili ifade igeren Hipotez 9 dogrulanmistir. Yas degiskeninde i alt
boyutta da anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore 35 yas ve iizeri
sporcular bilissel, fiziksel ve psikolojik semptomlar alt boyutlarinin hepsinde diger iki
yas kategorisine gore daha diisiik bir sonug almistir, yani 35 yas ve tizeri sporcularin beyin
sisi diizeyleri daha diisiik ¢ikmistir. Bu bulgulara gore 35 yas ve ilizeri sporcular diger yas
kategorilerindeki sporculara gore unutkanhk, dikkat daginikligi, konsantrasyon
problemleri, planlama yapamama ve yeni beceriler 6grenmede zorluk cekme gibi
durumlarda daha az zorlandiklar1 s6ylenebilmektedir. Bunun nedeni deneyim kaynakli
biligsel becerilerde yasanan gelisim olabilmektedir (Heppe vd., 2016). 35 yas ve iizeri
sporcular yillar icerisinde fiziksel ve zihinsel olarak ne yapacaklarini daha iyi kavramis
ve ona gore hareket etmislerdir (Nicholls vd., 2009). Deneyimle birlikte problem ¢6zme
becerilerini gelistirmis, dikkatini daha cabuk toplamayi, planlama ve strateji

olusturabilmeyi, ¢evresiyle olan iletisimini saglikli bir sekilde kurabilmeyi, uyku,
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beslenme ve motivasyonun onemini daha iyi kavrayarak ona gore bir yasam tarzi
olusturmay1 6grenmislerdir (Defoe, 2018; Kadas vd., 2023). Murman’in (2015) “Yasin
Bilis Uzerindeki Etkisi” adli calismasinda ise bu sonucun tersi bir bulgu bulunmustur. Yas
arttikca bilissel siireclerin yavasladigi, biligsel performansta diisiis oldugu sonucuna
ulasilmistir. Park’m (2000) “Bilissel Islevde Yasa Bagh Diisiisii Aciklayan Temel
Mekanizmalar” adli kitabinda ise yas alma ile bilissel gerilemeler olduguna yonelik
bir¢ok bilimsel kanit bulundugundan s6z edilmekle birlikte ayn1 zamanda yagla paralel
sekilde artan bilgi ve deneyimlerin kazanimlarindan da bahsedildigi goriilmiistiir. Bu

durum yas degiskeninin bulgularin1 destekler niteliktedir.

Alt boyutlarla ilgili ifade igeren Hipotez 10 dogrulanmistir. Bu bulguya gore
egitim durumu degiskeninin biligsel semptomlar alt boyutunda anlamli bir farklilik
goriilmezken, fiziksel ve psikolojik semptomlar alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
goriilmistiir. Buna gore fiziksel semptomlarda lisans ve lisans iistii sporcular arasinda
anlamli bir fark oldugu goriilmiistir. Bu baglamda lisans diizeyindeki sporcular
uykusuzluk, yorgunluk, isteksizlik ve enerji disiikliigii gibi halleri lisans {istii
diizeyindeki sporculara gore daha fazla yasadigi sdylenebilmektedir. Buna gore lisans
diizeyindeki sporcularin lisans iistii sporculara gore sahip oldugu bilgilerin yetersiz
olmasi onlarin dengesiz beslenmelerine ve kalitesiz antrenman yapmalarma yol
acabilmektedir, bu durumlar onlarin yetersiz uyku ve yorgunluk gibi olumsuz fiziksel
fonksiyonlar1 yasamalarina sebep olabilmektedir (Cakir ve Coskuntiirk, 2022). Lisans
uistii diizeyindeki sporcularin ise bu konuda daha deneyimli ve bilgili olup kendilerini
gelistirdikleri, viicutlarin1 daha iyi tanidiklari, ona gore bir yasam sekli siirlip bu sayede
uyku kalitesinin daha 1yi oldugu, kronik yorgunluga yakalanmadiklar1 ve bu sayede ding
kalabildikleri sodylenebilmektedir. Karabulut ve Diker’in (2024) “Farkli Lig
Kategorilerinde Oynayan Erkek Futbolcularin Uyku Davraniglarinin Degerlendirilmesi”
adli caligmasinin sonucunda da benzer sekilde egitim diizeyi arttikga artan bilingten s6z
edilmistir. Bu baglamda bu sonuca bakildiginda da egitim seviyesi arttikca problemlerle
basa ¢ikma kabiliyetinin ve bilincin ayn1 oranda arttig1 gériilmektedir (Oztiirk vd., 2016).
Ayrica lisans diizeyindeki sporcularin psikolojik semptomlarin icerdigi cevresinden
kopuk hissetme ve endiseli olma gibi durumlari daha fazla yasamalarinin sebebi,
yetiskinlige gecis evresinde karsilasilan engeller sonucu olusan psikolojik faktorlerle bas
etme ¢abasinin bu sliregte onlar1 yipratmasi olarak gosterilebilmektedir (Aktu, 2016). Cok

ve arkadaglariin (2023) “Yetiskinlige Gegis Siirecinde Gelisimsel Bir Kriz: Ceyrek
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Yasam Krizi” adli c¢aligmasinin sonucunda da benzer sekilde yetiskinlige geciste

yasanilmas1 muhtemel krizlerden ve olumsuz duygulardan s6z edilmektedir.

Lisans iistii seviyesindeki sporcularin egitim seviyeleri dolayisiyla problem
cozme becerilerini gelistirerek, stres ve kaygi diizeylerini kontrol altina alabilmek gibi
beyin sisinin psikolojik etkileriyle basa cikabildikleri anlasilmaktadir (Giilsen, 2008;
Yilmaz, 2021). Sporcularin bilgi diizeylerinin gelismesi ile duygularin1 daha iyi

kullandiklar1 séylenebilmektedir (Erbektas vd., 2017).

Hipotez 11 de dogrulanmistir ve ii¢ alt boyutta da medeni durumlar arasinda
anlaml bir fark gézlemlenmistir. Bu sonuca bakildiginda bekar sporcular bilissel, fiziksel
ve psikolojik semptomlar alt boyutlarinin {igiinde de daha yiiksek puan almistir, yani
beyin sisi diizeyleri evli sporculara gore daha fazla bulunmustur. Bu sonug¢ arastirmada
bekar sporcu sayisinin fazla olmasindan kaynaklanabilmektedir. Bunun yani sira bekar
sporcularin biligsel semptom alt boyutunda daha yiiksek puan almalari, giinliik
yasamlarinda evli sporculara gore daha fazla unutkanlik yasadiklarini, diislince
stireglerinde problemlerle daha fazla karsilagtiklarini, dikkat daginikligi yasadiklarini ve
planlama yaparken zorlandiklarini gostermektedir. Bekar sporcularin evli sporculara gore
diizensiz bir hayat yasamalar1, kisacas1 yasam doyumlarinin daha diisiik olabilme durumu
biligsel islevlerini zedeleyerek diisiince siireclerinde zorluklar yaratabilmektedir (Karug,
2018; Gokbulut ve Bal, 2021). Fiziksel semptomlarda da beyin sisi diizeyinin yiiksek
citkma sebebi, bekar sporcularin uyku kalitesinin evli sporculara gore daha diisiik
olabilmesinden kaynaklanabilmektedir, bu da siirekli uykulu, yorgun ve isteksiz
hissetmelerine sebep olup bilissel islevlerini de etkileyebilmektedir (Lee vd., 2021).
Psikolojik semptomlarda da ayni sekilde beyin sisi diizeylerinin daha yiiksek ¢ikmasi,
bekar sporcularin evli sporculara gore daha fazla yalnizlik hissi yasamasi nedeniyle
duygusal destege ihtiya¢ duyabilmelerinden ve bunun yani sira bekar sporcularin yasam
doyumlarinin evli sporculara gore daha diisiik olabilmesinden kaynaklanabilmektedir. Bu
durum onlarin motivasyonlarint olumsuz etkileyerek daha endiseli hissetmelerine,
iletisim kurmakta zorluk yasamalarina ve giinlilk yasamlarindaki ¢ogu iste isteksiz
olmalarina sebep olabilmektedir (Sevim, 2018; Ozdemir ve Cémert, 2023). Imiroglu ve
arkadaslarinin (2021) “Psikolojik Iyi Olusun Yordayicilar1 Olarak Bilissel Esneklik,
Bilingli Farkindalik ve Umut” adli ¢alismada evli sporcularin psikolojik agidan daha iyi

oldugu ve gelecege yonelik daha fazla umut besledikleri sonucuna ulagilmistir. Bu sonug
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evli sporcularin yasam doyumlariin daha iyi oldugunu ve bu sayede endise gibi beyin

sisini tetikleyecek unsurlardan korunabildikleri yorumunu desteklemektedir.

Hipotez 12 dogrulanamamustir. Alt boyutlarda branslar arasinda bir farklilik

goriilmemistir.

Hipotez 13 dogrulanmistir. Buna gore alt boyutlarda spor yilina bakildiginda 11
y1l ve iizeri spor yilina sahip sporcularin beyin sisi alt boyutlarindan biligsel semptomlar
alt boyutunda diger iki spor yiliyla arasinda anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmustir.
Bakildiginda 11 yil ve {izeri spor yapan sporcularin ortalamasi, 1-5 yil ve 6-10 yil spor
yilina sahip sporculardan daha diisiik ¢ikmistir. Buna gore 11 yil ve {izeri spor yapan
sporcularin biligsel olarak daha iyi bir sonu¢ elde etmeleri, onlarin yillar i¢indeki
deneyimlerinden kaynaklandig1 sdylenebilmektedir (Donka ve Balogh, 2022). Logan ve
arkadaslarmin (2023) “Egitimli Sporcular ve Bilissel Islev: Sistematik Bir Inceleme ve
Meta-Analiz” adl1 ¢alismasinin sonucu ile bu sonug arasinda bir Ortiigme goriilmiistiir.
Yani deneyimle birlikte biligsel olarak giiclenen sporcu, dikkati dagildiginda nasil
toplayabilecegini bilmektedir, karar verme siireglerini daha etkili kullanabilmektedir ve
zihnini yeni beceriler 6grenmeye rahatlikla agabilmektedir (Ghareeb ve Kaya, 2022). 11
yil ve lizeri spor yilina sahip sporcularin fiziksel semptomlar alt boyutunda 6-10 y1l spor
yil1 arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir. 11 y1l ve iizeri spor yapan sporcularin fiziksel
semptom ifadelerinde 6-10 yil spor yilina sahip sporculara gore daha iyi bir sonug elde
etmeleri, onlarin deneyimleri sayesinde yillar igerisinde olusturduklar1 rutinlere bagl
kaldiklarini, giinliik hayatta plan ve programlarini ona gore yapip bu sayede enerjilerini,
bedenlerini ve dolayli olarak da zihinlerini koruduklarini gostermektedir (Lidor vd.,
2014). 6-10 y1l aras1 spor yapan sporcularin, 11 yil ve iizeri deneyime sahip sporcular
kadar diizenli ve yogun bir antrenman programlarinin olmamasindan dolay1 bedenlerini
yeteri kadar dayanikli hale getiremedikleri i¢in ve sporda ¢ok dnemli bir unsur olan
beslenme hakkinda yeterli bilgi diizeyine sahip olamayip uygulamada problemler
yasayabildikleri i¢in siirekli yorgun hissetme gibi beyin sisinin fiziksel semptomlarinin
aciga cikmast miimkiindiir (Kafkas vd., 2009; Goéral vd., 2010). Psikolojik semptom
ifadelerine gore 6-10 y1l arast spor yapan sporcularla 11 y1l ve iizeri spor yapan sporcular
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. 11 yil ve lizeri spor yapan
sporcular, psikolojik semptomlar alt boyutu ifadelerine verdikleri yanitlara gére 6-10 yil
arasi spor yapan sporculardan daha iyi sonug elde etmislerdir. 11 yil ve {lizeri spor yapan

sporcularin yillar gegtikce kendi benliklerini daha i1yi tantyarak duygularina hakim olmay1
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ogrenmeleri, daha az kaygi yasamalari, psikolojik esnekliklerinin daha yiiksek olmasi ve
stresli durumlarla basa ¢ikma tecriibesinin daha ¢ok olmasi sebebiyle beyin sisinin
psikolojik etkilerinden korunmuslardir. (Sag vd., 2024; Ozdemir ve Kocakulak, 2024).
Ek olarak Waples’in (2003) “Elit ve Elit Seviye Olmayan Jimnastikc¢ilerin Psikolojik
Ozellikleri” adli galismasinin sonucunda elit seviyedeki jimnastikgilerin psikolojik

yapisinin farkliligindan s6z edilmesi bu sonucu destekler niteliktedir.

6-10 yil arasi spor yilina sahip sporcular {ist seviye miisabakalara ¢ikmaya
basladiklarinda basar1 beklentileri olmaktadir, bu durum iizerlerinde baski hissetmelerine
sebebiyet verip stresi yonetme konusunda sikinti yasatabildigi icin bu noktada biraz daha
deneyime ihtiyaglar1i oldugu sodylenebilmektedir (Yildirim ve Sunay, 2009; Efek ve
Yigiter, 2022).

Fiziksel ve psikolojik semptomlarda 1-5 yil arast spor yapanlarin hem 6-10 yil
aras1 spor yapanlarla hem de 11 yil ve lizeri spor yapanlarla arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik ¢ikmamasi ise sporcularin kariyerlerinin heniiz baginda olmalarindan
dolay1 antrenman programlarinin daha diisiik seviyede olmasi, sporun daha keyifli oldugu
bu donemlerde motivasyonlarinin en iist seviyede olmasi onlarin fiziksel ve psikolojik

olarak daha az yiprandiklarin1 géstermektedir (Yildiz vd., 2020).

Hipotez 14 dogrulanmistir. Alt boyutlar incelendiginde sporcularin diizenli olarak
zihinsel antrenman yapma durumu degiskeninde ii¢ alt boyutta da istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Diizenli olarak zihinsel antrenman yapmayan
sporcularin, beklenildigi gibi {li¢ alt boyutta da en yiiksek puani aldiklar1 ve boylelikle
beyin sisi diizeylerinin fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Diizenli olarak zihinsel
antrenman yapmayan sporcularin hem biligsel hem fiziksel hem de psikolojik
semptomlar tagimalar1 normaldir ¢linkii insan beyni de ayn1 viicudumuz gibi ¢aligtirilmak
istemektedir. Bedenimiz nasil ding kalmak ve bizi ileri tasimak adina ¢esitli antrenman
tiirlerine ihtiyac duyuyorsa, beynimiz de konsantrasyon gibi islevlerini saglikli
yiirlitebilmek i¢in ayni sekilde antrenmana ihtiya¢c duymaktadir (Capital, 2016). Bu
baglamda diizenli zihinsel antrenman yapan sporcularin 6grenmeye acik olduklari, bir
konuyu rahatca hatirlayabildikleri, konsantrasyon siire¢lerinde zorluk yasamadiklari, bu
sayede kaliteli bir uykuya sahip olduklart i¢in bedenen daha ding hissettikleri ve
duygularini1 kontrol etmekte giiclilk cekmedikleri sdylenebilmektedir (Porter, 2003;

Ungerleider, 2005). Sporcular diizenli zihinsel antrenman yaparak tiim bu semptomlari
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pozitif hale getirip performanslarini {ist diizeye ¢ikarabilmektedir, aksi taktirde beyin

sisinin etkilerine kapilmalar1 ve performanslarinin diisiise gegmesi muhtemeldir.

Jose ve Joseph’in (2018) “Imgeleme: Spor Performansi ve Psikolojik Degiskenler
Uzerindeki Etkileri ve Faydalar1: Bir Inceleme Calismas1” adli ¢alismasinda zihinsel bir
uygulama olan imgeleme c¢alismasi yapmanin sporculara hem psikolojik a¢idan hem de
performanslar1 agisindan fayda sagladigi sonucuna ulagilmistir. Bu sonug¢ calismada
diizenli zihinsel antrenman yapan sporcularin bilissel, fiziksel ve psikolojik agidan 1yi

olusu ile ortiismektedir.

Giinliik hayattaki yogun tempo, genel olarak fiziksel ve bilissel performansimizi
olumsuz etkileyebilmektedir. Kisideki isteksizligin artmasi, yorgunlugun kronik bir
duruma doniismesi, dikkati toplamakta zorluk cekilmesi ve planlama yapilamaz hale
gelinmesi gibi hayati unsurlar bizlere beyin sisinin varligin1 gostermektedir. Yasami
zorlagtiran beyin sisinin olusumunun ve etkilerinin 6zellikle hayatlar1 genel olarak stres,
kaygi gibi duygularla gecmekte olan sporcularin {izerinde incelenmesi ve buna yonelik
bulgular; sporcularin bilissel, fiziksel ve psikolojik sagliklari acisindan oldukca
Oonemlidir. Arastirmanin sonuglarina bakildiginda da bu konuda ortiismeler oldugu

goriilmektedir.

Sonu¢ olarak sporcularin beyin sisi diizeyleri incelenmeye c¢alisilmistir.
Arastirmanin bulgularinda goriildiigii tizere cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum,
spor yili1 ve diizenli zihinsel antrenman yapma degiskenlerinin beyin sisi diizeyi ile

arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir.
3.2. Oneriler

1. Antrendrler ve yoneticiler beyin sisi kavramini 6grenmelidir, performans artisi

icin hem kendilerini hem de sporcular1 bu konuda bilgilendirmelidir.
2. Bu aragtirma spor yoneticileri ve antrenorler tizerinde de uygulanabilir.
3. Bu aragtirma diger branslardaki sporcular ile de yapilabilir.
4. Bu ¢alisma diger meslek gruplari iizerinde de uygulanabilir.

5. Bu calisma farkli 6l¢ekler eklenerek desteklenebilir.
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Ek-1. Beyin Sisi Ol¢egi

BEYIN SiSi OLCEGi

Sayin Katilimez;

Asagidaki olgek, “beyin sisi” diizeyini degerlendirmek amaciyla
hazirlanmigtir. Asagida yasamis olabileceginiz bazi  durumlar
verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. ifadelere son bir
aydaki durumunuzu g6z 6nilinde bulundurarak yanit veriniz. Daha
sonra, her maddedeki durumu ne kadar yasadiginizi asagidaki
Olcekten yararlanarak maddelerdeki uygun boliime X isareti koyarak
belirleyiniz.

Higbir zaman

Bazen

Kararsizim

Sik sik

Her zaman

Giinliik yasamimda unutkanlik yasiyorum

Diisiince siirecimin yavasladigini hissediyorum

Konusurken dogru kelimeleri bulmakta zorlantyorum

Bagkalarinin sdylediklerini anlamakta zorlaniyorum

Dikkatim kolayca dagilabiliyor

Konsantre olmakta zorluk yasiyorum

Yeni beceriler 6grenirken zorlaniyorum

Yaptigim bir sohbeti hatirlamakta zorlantyorum

Daha once gordiigiim bir resmi hatirlamakta zorlantyorum

Daha 6nce okudugum yazilar hatirlamakta zorlaniyorum

Biligsel semptomlar

Karar vermekte zorluk yasityorum

Dikkatimi toplamakta zorluk yasiyorum

Planlama yapmakta zorluk yasiyorum

Esyalarimi bulmakta zorlaniyorum

Birden ¢ok isi birlikte yaparken zorlaniyorum

Bir isi yaparken beklenmedik hatalar yapryorum

Belirsizlik hissi yagiyorum

Son zamanlarda uyku istegimde artis var

Uykuya dalmakta zorluk ¢ekiyorum

Uykudan yorgun uyaniyorum

Hareket etmek yorgunlugumu daha da artiriyor

Kendimi siirekli yorgun hissediyorum

Basladigim bir isi bitirmekte zorlantyorum

Fiziksel semptomlar

Giinliik iglerde becerilerimin azaldigin diisiiniiyorum

Enerjik olmadigim diigiinityorum

Hig keyif almadan yapmam gerekenleri yapiyorum

Kendimi ¢evremden kopuk hissediyorum

Iletisim kurmakta isteksizlik yasiyorum

Kendimi endiseli hissediyorum

Duygularimi kontrol etmekte zorlantyorum

Psikolojik semptomlar
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Evrak Tarih ve Sayisi: 30.09.2024-E.588234

TC. . . . TURKIYE ‘m«
PAMUKKALE UNIVERSITESI st B o
Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu

Say1 :E-93803232-622.02-588234
Konu : Etik Kurul Karar1

REKTORLUGE
(Sosyal Bilimler Enstitiisti)

Ilgide kayitl basvurunuz 23/09/2024 tarih ve 16-33 toplant/karar nolu etik kurul toplantisinda
goriisiilmiis olup, alinan karar ekte sunulmustur:

Geregi icin bilgilerinize arz ederim.

Prof. Dr. Mithat AYDIN

Kurul Bagkan1 V.
Ek: Karar
Belge Dogrulama Kodu :BSECJ6JKUZ Pin Kodu :63503 Belge Takip Adresi - https:/www.turkiye gov tr/pau-ebys
Adres:Pamukkale Universitesi Kimkli Merkez Kampiisii Bilgi i¢in: Aysen TOSUN
Telefon:0 (258) 0 Faks:0 (258) 0 Unvant: Birim Evrak Sorumlusu

e-Posta:gensek@pau.edu.tr Elektronik Ag:http://www pau.edu.tr/

Kep Adresi: paurektorluk@hs01 kep.tr Tel No: 2582961803
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T.C
PAMUKKALE UNIVERSITESI i
SOSYAL VE BESERI BILIMLER BiLIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGi KURULU

SAYI: 68282350/2024/16

Toplant: Tarihi:23.09.2024
Toplanti Sayis1:16
Toplanti Saati: 16:15

KARAR 33- Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii Spor Yoneticiligi Ana Bilim Dali damgmanhigini Dog.Dr. Hamza
Kaya BESLER'in yaptign 232273005 numarall Ogrencisi Bagak TEZEL' in "Sporcularda Beyin Sisi Diizeylerinin
ncelenmesi" konulu galismasmna yonelik bagvuru formu ile usul ve etik agidan verdigi beyan ve ekler tetkik edilmis
olup; proje sahibinin, bagvurusunda yer'alan bilgi, belge ve taahhiitnamelere uygun bilimsel davramslar sergileyecegi
kanaati olugmugtur. {5 bu karar oy birligi ile alnmustir.

ASLI GiBiDIiR
23.09.2024

Prof. Dr. Mithat AYDIN
Bagkan V,
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