Kac yasindasimiz?

Cinsiyetiniz nedir?

1. Kadin

2. Erkek

Hangi spor bransiyla ilgileniyorsunuz?

Milli sporcu musunuz?

1. Evet

2. Hayr

Haftada kac giin antrenman yapiyorsunuz?

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7)
Son 1 yil icinde yarismalara katihm sagladinmiz m1?

1. Evet
2. Hayr

Yarisma sikhiginiz nedir? (Yilda)

1-3 kez

4-6 kez

7-10 kez

10 kezden fazla

Yarisma diizeyiniz nedir?
1. Amator

2. Profesyonel

Daha once psikolojik destek aldiniz m1? (Rehber 6gretmen, psikolog vb.)
1. Evet

2. Hayr

Mindfulness/meditasyon deneyiminiz var mi?

1. Var
2. Yok

Son 6 ayda sakathk yasadimiz n?

1. Evet
2. Hayrr



SPORCU BILINCLi FARKINDALIK OLCEGI

SPORCU BILINCLi FARKINDALIK OLCEGI

Hemen Hemen

Hic¢bir Zaman

Nadiren

Bazen

Cogu Zaman

Hemen Hemen

Her Zaman

Zihnimden gegen diisiincelerin farkindayim.

Hissettigim kayginin yogunlugunu fark edebilirim.
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Hissettigim heyecani fark edebilirim.

—
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Fiziksel rahatsizlik hissettigimde nerede oldugunu fark
edebilirim.
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Hissettigim duygularin tiiriine dikkat ederim.
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Gecmis bir performansimi  diisindiigiimiin  farkina
vardigimda  kendimi o  anki  performansima
odaklanmadigim i¢in elestiririm.
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Hata yaptigfim icin kendime kizdigimin farkina
vardigimda bdyle bir tepki verdigim i¢in kendimi
elestiririm.

Kendi performansima odaklanmadigimm farkina
vardigimda dikkatim dagildigi i¢cin kendimi suglarim.

Performansimin nihai sonucunu diigiindiigiimiin farkina
vardigimda performansim igin gerekli olan ilgili seylere
odaklanmadigim i¢in kendimi sug¢larim.

10

Kaybediyor oldugum i¢in ¢ok iizgiin oldugumun farkina
vardigimda bu sekilde tepki verdigim i¢in kendimi
elestiririm.

11

Bazi kaslarimin agridigmin farkina vardigimda derhal
yapmak zorunda oldugum seye hemen yeniden
odaklanirim.

12

Ne kadar yorgun oldugumu disiindiigiimiin farkina
vardigimda odaklanmam gereken seylere hemen yeniden
dikkatimi yoneltirim.

13

Kazantyor oldugum i¢in heyecanli oldugumun farkina
vardigimda yapmak zorunda oldugum seye odaklanmaya
devam ederim.

14

Gergin oldugumun farkina vardigimda odaklanmam
gereken seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltebilirim.

15

Kendi performansima odaklanmadigimin  farkina
vardigimda iyi performans gostermeme yardimci olacak
seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltebilirim.




SPOR MUSABAKASI RUMINASYON OLCEGI

Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olcegi
Maddeler

Kesinlikle
Katilmiyorum

Kismen
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kismen
Katiliyorum

Kesinlikle
Katillyorum

1 | Miisabakaya iligkin basarisiz durumlarla ilgili anilarimi sik sik
yeniden degerlendiririm.
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2 | Miisabakaya iligkin tam olarak bas edemedigim sorunlari sik sik
diisliniiriim.

w

3 | Miisabakadaki olumsuz deneyimlerden sonra, genellikle bu
konu iizerinde tekrar tekrar diisliniiriim.

4 | Miisabakaya iliskin yasadigim sorunlarla ilgili ayn1 diisiinceler
tekrar tekrar aklimdan gecer.

Miisabakaya iliskin sorunlar1 diisiinmeden duramam.

6 | Miisabakaya iliskin sorunlarla ilgili diisiinceler, benim istegim
disinda aklima gelir.

SPORCU DUYGU DUZENLEME OLCEGI

Sporcu Duygu Diizenleme Olcegi Maddeler

Kesinlikle
katilmiyorum
Katilmiyorum

Biraz
katilmiyorum

Kararsizim

Biraz
katillyorum

Katillyorum

Kesinlikle
katillyorum
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1 | Miisabakada ya da antrenmanda yasadigim 1
duygulari1 kendime saklarim.
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2 | Miisabakada ya da antrenmanda olumlu 1
duygular  hissettigimde  onlar1  ifade
etmemeye 0zen gosteririm.

3 | Miisabakada ya da antrenmanda stresli bir 1 2
durumla kargilastigimda sakin kalmama
yardimct  olacak bicimde diigiinmeye
caligirim.

4 | Miisabakada ya da antrenmanda yasadigim 1 2
duygulart onlar1 agiklamayarak kontrol
ederim.

5 | Miisabakada ya da antrenmanda daha fazla 1 2
olumlu duygu hissetmek istedigimde durum
hakkindaki diigiinme bi¢imimi degistiririm.

6 | Miisabakada ya da  antrenmandaki 1 2
duygularimi i¢inde bulundugum durumla
ilgili diisiinme bigimimi degistirerek kontrol
ederim.

7 | Miisabakada ya da antrenmanda olumsuz 1 2
duygular hissediyorsam kesinlikle onlar
ifade etmem.

8 | Miisabakada ya da antrenmanda daha az 1 2
olumsuz duygu hissetmek istedigimde
durumla ilgili diistinme bi¢imimi

degistiririm.




