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STRES YONETIiMi
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Spor psikolojisi;
sporcularin, antrenérlerin,
yoneticilerin ve
ebeveynlerin tutum ve
davranislarini gbzlemleyen

ve performanslarini
arttirmaya calisan bilim
daldir.

* Spor psikolojisi
danismani; sporcularin,
antrenorlerin,
yoneticilerin ve
ebeveynlerin tutum ve
davranislarini
gozlemleyen ve
bireysel&takim
gortsmeleri yaparak
performanslarini
arttirmaya calisan kisidj




Maksimum Performans

Spor Psikolojisi Teknikleri

-Motivasyon

-Konsantrasyon

-Sporcu Kisiligi ve Karakteri

-Stres, kaygi, 6fke ve duygu Kontrolud
-Dustince kontrold ve Olumlu DUsUnce
-Hedef Koyma

-Zihinde Canlandirma

-lletisim

-Liderlik

-Rehabilitasyon déoneminde psi.destek
-Takim olmak

-Ozgliven



Maksimum Performans

-Sporda Saldirganlik

-Bagimlilik ve Sagliksiz Davranislar
-Tukenmislik ve Strantrenman

-Egzersiz ve Psikolojik lyi Olus

-Cocuk ve Spor Psikolojisi

-Karakter Gelisimi ve lyi Sporsal Davranis



Maksimum Performans

Spor Psikolojisi ve Psikolojik Destegin
Faydalari

-Sporcularin, antrenorlerin ve yoneticilerin performanslarini
arttirarak basarili olmalarini saglar

-Mevcut olusabilecek problemleri daha dnceden tespit edip
bdylUmesini veya ortaya cikmasini engelleyerek faydali olur
-Maddi anlamda sporcularin ve kullplerin daha fazla kazanmasini
saglarlar

-Takimlarin, sporcularin ve antrenorlerin kariyerlerine katkida
bulunur



Maksimum Performans

“Spor yalniz beden kabiliyetinin bir ustunltigu sayilmaz. Idrak ve ahlak da
bu ise yardim eder. Zeka ve kavrayisi kisa olan kuvvetliler , zeka kavrayisi

yerinde olan daha az kuvvetlilerle basa ¢cikamazlar.
Ben Sporcunun zeki cevik ayni zamanda ahlaklisini severim” _~ 27"
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@ Spor, Antrenor / T.Direktor'den Ne Bekliyor?
N4

Prof.Dr Mehmet Ozgaglayan

Adil
Olma

Stratejik ve
Taktik Biling

Egitim
Metotlar

Oy_uncularla
liskiler

Tutarhhk Organizasyon
ve Hazirlik

Beceril " Eki
eceriler 7 ip

Disiplin




@ Spor, Sporcudan Ne Bekliyor?
N

Sosyal
Birbirine liskiler

Antrenor
ve Ekibe
/. KOMPLE Degerler

Maksimum Performans
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Liderler, motivasyonu kendileri yaratmazlar, sadece
kilidini acarlar.

Howard Gardner
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Maksimum Performans
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-Yiksek beceri gelisimi
-Gucla bir is etigi
-Insanlarla iyi iliskiler kurma

-Zengin taktik bilgisi

Spor Yoluyla Liderlik Gelisimi

Write ve Cote (2003)






@ KONU BASLIGI

Maksimum Performans

Bircok durumda orgltsel sistemin kendisi davranislari belirler ve insanlarin bu
belirlenmis normlara uymasi beklenir.

Yalin haliyle batunligl olusturma vya da anlayish olma gibi liderlerin sergiledigi
davranislardir.

Grup uayelerinin, belirli bir lider davranislari icin tercihleri vardir. Yas, cinsiyet ve
deneyim kada‘<|§|l|k gibi degiskenler.

T




% Etkili Liderligin 4 Bilegeni

Maksimum Performans ! =

Y

_Liderin
Ozellikleri

Durumsal = ETKILI Liderlik
Etkenler LIDER Bicimleri

Takip
Edenin

Ozellikleri




Liderin Ozellikleri

Maksimum Performans !

-
, Dirustlik: Liderin saglam bir felsefi temeli olmalli, yaptiklari ve

soyledikleriyle tutarli olmasi ve bunu etrafindaki herkese yansitabilmesi
gerekmektedir.

Esneklik: Ezbere yapilan dizenlere karsi, kaliteli bir lider daha iyisini
yvapmak icin sartlari zorlayan bir yapiya sahip olmalidir.

Sadakat: Hem kendisinde bulunmasi hem de sporcularin takima olan
baghligini, sadakatini gelistirmesi gerekmektedir.

Gilven: Oyuncularina givenmesi, onlara destek ve firsatlar vermesi given
ortaminin olusmasi icin temel sartlardir.




P

Maksimum Performans !

>
, Sorumluluk: Yaptiklarinin sorumlulugunu alan ve dolayisiyla yaptiklarini

aciklamaktan ve hesap vermekten ¢cekinmeyen bir lider daha etkili
olacaktir.

Liderin Ozellikleri

Acik Sozlultk: Dirdst ve dogru olmanin yaninda karsidaki kisinin
anlayacagi ve faydalanacagi sekilde kurulan iliski daha etkili olacaktir.

Hazir Olma: iyi bir lider isini iyi bilen ve her tirli aksilige karsi hazir olan
bir liderdir.

Beceriklilik: Pes etmeyen, direncli ve toparlanma 6zelliginin ylksek olmasi
iyi bir liderin ozelliklerindendir.




Liderin Ozellikleri

P

Maksimum Performans ! =

-
) Oz-Disiplin: Basari her zaman mimkunddr rakip cok guicli
olsa bile. Onemli olan gdrevine ve planina sadik olarak
hareket etmektir. Buna 0z-disiplin denmektedir.

Sabir: Sabir kotl durumlar ortaya ciktigl zaman gdsterilecek
nadir ve degerli bir beceridir.

Bunlarin disinda zeka, iyimserlik, icsel motivasyon ve empati
de basarili liderlerde bulunmasi gereken diger
ozelliklerdendir.




Maksimum Performans

Peki ﬂenbuyuk ba§ar|n hang|S| 2 |
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Maksimum Performans

Liderlik Bicimleri

En temel 2 liderlik bicimi demokrat ve otokrat davranis bicimleridir.
-Demokrat liderler sporcu merkezli, isbirlikci ve iliski yonelimli jken;

-Otokrat liderler kazanma ve gorev yonelimli liderlerdir. Bunlarin yaninda
pircok liderlik bicimi vardir ve hepsinin olumlu ve olumsuz yonleri
bulunmaktadir. Etkili bir lider hangi ortamda hangi zamanda nasil bir
iderlik bicimi kullanacagini bilen liderdir.




Maksimum Performans

“Bircok liderin en buytk korkusu basarisizlik. Reddedilme, yetersizlik, bir
miras birakamama... Tum bunlar hepsinde ortak ve her biri, liderin
basarili olamayabilecegini diisinmesine yol acar”” (The Manager)




Maksimum Performans_#%" L~
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-Liderler icinde bulunduklari durumu iyi degerlendirip ona gore
hareket etmelidirler. Bu noktada yapilan spora dair su bilgilerin
bilinmesi gerekmektedir:

-Spor, bir takim sporu mu yoksa bireysel bir spor mu? Takim sporu
sporculari genellikle daha otokrat liderler tercih etmektedirler.

-Etkilesimli bir spor mu yoksa daha ¢ok birlikte hareketin én planda
oldugu bir spor mu? Etkilesimli takim sporculari daha ¢ok gérev
yonelimli liderleri tercih etmektedirler.
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-Takimin buyUklGgi nedir? Takimin blyukligi arttikca demokratik
liderligi kullanmak daha zorlasmaktadir.

-Ne kadar zaman var? Zaman kisitliysa ve kisaysa gérev yonelimli
liderler daha caziptir.

-Grubun belirli bir liderlik gelenegi var mi? Bir liderlik gelenegi olan
bir grubun baska bir liderlik bicimine gegcmesi zordur.




Maksimum Performans

Takipcilerin Ozellikleri

Sporcularin 6zellikleri genellikle liderin etkililigini ortaya
cikarmaktadir. Yasli ve deneyimli sporcularda otokrat liderler
daha etkili olurken, kadin sporcularda demokrat liderler daha
basarili olmaktadir. Bu noktada sporcularin yas, cinsiyet,
olgunluk, milliyet, yetenek ve kisilik gibi 6zelliklerinin dikkate
alinmasi gerekmektedir.



Maksimum Performans

““Bazi seylerin dile getirilmemesi darginlik yaratir. Kliciik bir yanlis
anlasilma, bir anda catismaya ddnusir. Soruna yol acan sebebi
belirlemek, gticlt bir liderligin géstergesidir”

The Manager






@ MUSTAFA KEMAL ATATURK’UN LIDERLIK
= SIRLARI

-Bilgi ve tecrlbe sahibi olma
-Adam vyetistirme

-Bilgi depolama yetenegi
-Cesur olma

-Dayanikli olma
-Gercekciolma

-Hedefe yonelik olma

-lkna etme yeteneg;

-insan deger verme

-Cabuk karar verebilme
-Liyakat asigi olabilme
-Vizyon sahibi olma
-Orgutlenme yetenegi
-Strateji bilincine sahip olma



Maksimum Performans




Maksimum Performans

“KOMUTANI KOYUN OLAN ASLAN ORDUSUNDAN KORKMAM;
KOMUTANI ASLAN OLAN KOYUN ORDUSUNDAN KORKARIM"’

BUYUK iSKENDER




IDERLERIN FELSEFESI VE VIZYONU OLMALIDIR
x

XX XXX

ANTRENORLUK FELSEFENIZ NEDIR? ANTRENORLUK ViZYONUNUZ NEDIR?

maksimumperformans
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X
X X
X X
X X
X X
X

* Her oyuncuyu anlamak. C.Ancelotti

e Calistiginiz kisilerin sizdeki donanimi
farkina varmalari. J.Mourinho

maksimumperformans
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Kaygi duygusunun korku degil, hazir olduklarinin
gostergesi oldugunu vurgulayin,

 (Ozel performans hedefleri vererek performanslarini
gelistirin,

* Basarisiz sonuclarin yeteneksizlikten degil, disik
caba gbstermekten geldigini vurgulayin

* Bahane mekanizmalarini kaldirin.

 Talimatlarinizla ve farkli ve zor driller yaptirarak
onlardaki performans gelisimini saglayin

* Kendilering glivenmelerini saglayin ve model olun
FavVaVeavVavas

FaVe Ve VeV

maksimumperformans

X
X X
X X
X X
X X
X

Sézel olarak “yapabileceklerini” séyleyin,

Cesitli durumlar icin onlari 6dullendirmeyi
unutmayin,

Benzer ve basariya ulasmis sporcu érnekleri
gostererek 6zendirin,

Gevseme ve rahatlama teknikleri uygulayarak
kaygilarini azaltin

Olumsuz kendileriyle konusma yerine olu
konusarak onlari cesaretlendirin,



GERGEK LIDER SAHTE LIDER

Maksimum Performans

Personeline zaman ayirir. Kendisine ulasmak zordur.
Insanlara giivenir. Hi¢ kimseye giiveni yoktur.

Kriz anindasogukkanli ve rahattir. Kriz aninda panik yapar ve kontrolii kaybeder.

Onunla caligmak bir zevktir. Onunla ¢calismak bir eziyettir.
Insanlaraadil davranur. Adaletsizdir.

Soziintin eridir. Soztint tutmaz.

Ise zamaninda gelip gider. Ise gec gelir, erken gider.

Ekibiyle gurur duyar. Kendisiyle gurur duyar.

Iliskilerinde sicak ve samimidir. Iliskilerinde soguk ve riyakardur.




Maksimum Performans

GERCEK LIDER

SAHTE LIDER

Ekibini basariya gotirur.

Bilgiyi yayar.

Hatasini itiraf eder, hata yapani affeder.

Ekibini korur.

Herkesin potansiyelinin ortaya cikmasina
rehberlik eder.

Sorunlari basite indirger.

Sevincini ve kederini personeliyle paylasir.

Dinlemesini bilir.

Basarilari kendine mal eder.
Bilgiyi saklar.

Hatasini kabul etmez, hata yapani da
affetmez.

Kendinden baskasini disinmez.

Herkesin kendisi gibi davranmasini ister.

En basit sorunu bile karmasik hale getirir.

Sevincinden, nesesinden, kederinden
gazabindan yanina yaklasilmaz.

Konusmaya bayilir.



Maksimum Performans

DEGERLER

Spor Psikoloji Danigmani
Omer Ates
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DEGERLER LISTESI
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\__/ DEGERLERIN OLUSTURULMASININ

FAYDALARI



@ Beden Dili

Maksimum Performans

5000?

Kapali bir mekanda karsilikli olarak oturan ve birbirini
tanimayan iki kisi, hi¢ konusmadan saniyede yaklasik

5000 bilgi birimlik sozsuz ileti yayabilmektedirler.



ALANLAR VE MESAFELER

X
X
X
X
X

XX XXX

Ozel alan: 0-40 cm

Kisisel alan: 40-100 cm

Sosyal alan: 100-200 cm

Toplumsal alan: 200 cm -

NSNS
P aVv eV o vava"
FaVe Ve VeV

maksimumperformans


../MENTOR SEMİNER/BÜN 2.mpg

Maksimum Performans

X X X X X
XX XXX

* Beden dili iletisimin temelidir. * Ylz ifadeleri cok 6nemli olabilir
Ozellikle oyuncular ile ayni dili
konusuyorsaniz

e Sesiniz, yuzunuzle ve beden
dilinizle baglantilidir

* Genel durusunuz
distndiguntzden daha ¢cok sey
anlatir!

* Otorite ve sakinlik icin ihtiyaciniz

NSNS
P aVv eV o vava"
FaVe Ve VeV

maksimumperformans


RİVA 1/fırat.mpg

X
X X
Maksimum Performans X X
X X
X X
b ¢
*Macgtan dnce * Oyuncuyu ikaz ederken
 Sahaya girerken ve sahadan * Oyuncunun acisini paylasirken /
ayrilirken anlayis gosterirken
* Beden dili genel kullanimi * Oyunculara dokunma (sinirli yada
e Tartisma durumlarinda arkadasca)

maksimumperformans



Tolga.mpg

) ¢
X X
Maksimum Performans X X
X X
X X
X
*lletisim kurmak icin zor ama *Dogru zamanda gulimseme ¢ok
etkili yoldur degerlidir
* Hayal kirikhgina ugradiginiz, * Yanlis zamanda gulimseme

sinirlendiginizi ve 6fkelendiginizi  problem getirir
gostermek sorun yaratabilir.
* Collina’ nin gozleri!!!

maksimumperformans


107616.mpg
../VİDEO S.P/TUM-A.AVCI.mpg
108306.mpg

VI

Maksimum Performans

I°
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Oskar Wilde, “Davranislar kelimelerden daha
fazla konusur daha cok sey ifade eder.” der



Maksimum Performans

Beden dili duygu ve disincelerimizin
yansimasidir.

Iki tiir beden dili vardir. Birincisi insan
beyninin kontrolindedir. Eger beden dilinizi
kontrol etmeyi ve duruma uygun davranislar
sergilemeyi 6grenirseniz cevrenizle daha etkili
iletisim kurabilirsiniz.

Ikincisi ise bizim kontrolimuz disinda
gerceklesen bilin¢ altinin bir yansimasi olan
beden dilidir. Istemsiz olarak disariya yansir ve
kontroll zordur.



Maksimum Performans

JEST VE MIMIKLER

Diger kisilere gorsel sinyaller gdnderen hareketlerdir.
6 temel duygu ifadesini aktaran yuz anlatimlaridir.
Jest ve Mimikler 2’ye ayrilir

Esas ve ikincil; esas jest ve mimikler duygu ve disuncelerimizi somutlastiran
hareketlerimizdir.

Ornegin sohbet aninda goz kirpmak, kollari acmak gibi.
Esas olarak anlatima katkida bulunmayan ve kendiliginden refleks olarak
ortaya cikan bu hareketlere ikincil jest ve mimik denir.

esneme ve hapsirma gibi durumlarda jest s6z konusudur.



@ YUZ iFADELER| MIMIKLER
\_/

Maksimum Performans

607
Yaziimizde yer alan kas grubu sayisi.
250.0007

Bu 60 kas grubunun yansittig1 degisik yuz ifadeleri.
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JESTLER

Bedenin aldigi sekil, bas, yuz, el-kol, ayak-bacak durus sekilleri ve
hareketleri kisinin karsisindakine toplumsal

konumu ve duygulari hakkinda cok zengin bilgiler verir.

Insanin jestleriyle giinlik hayattaki iletisim streclerinde

verdigi bilincli veya bilingsiz tepkilerin, ayni zamanda, iletisimi
zorlastirici ve engelleyici ve hatta bazen, iliskileri bozucu bir boyutu da
vardir.
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Beden Dili

Mesajlarin dolayli iletildigi kanaldir,

Kisinin gercek hislerini ortaya koyar,

ve boylelikle

Verilmek istenen sdzIi mesajin (alicinin
gozUnde) ne kadar guvenilir oldugunu gosterir.
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Yiiz Ifadeleri (Mimikler)

Kaltlrel arastirmalar:

§ mutluluk, § korku,

§ kizginlik, § saskinlik, § (ziinti ve § tiksinti

gibi alti temel duyuyu aktaran ortak ylz ifadeleri
oldugunu gostermektedir.



Maksimum Performans

ILETISIM

Ortalama bir dinleyici,

10 dakikalik kisa bir sozIti sunumunun ardindan, ancak yarisini aklinda
tutabilmektedir.

24 saat sonra &25’ini
48 saat sonra ise sadece %10'unu hatirlayabilmektedir.



Maksimum Performans

6007
Normal bir insanin bir dakika icinde algilayabilecegi kelime kapasitesi.

750-8007
Normal bir insanin didstinme hizi

100-150
Normal bir insanin bir dakikada konusabilecegi kelime sayisi.
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600 kelime/dakika
Algi hizi

750-800 Kelime/ dakika
Dusunce Hizi

100-150 kelime/dakika
Konusma hizi



Maksimum Performans

BEDEN DILI VE SES TONU

YUz yuze kurulan bir iletisim
surecinde, yaklasik olarak;
Soézcuklerin %10 (7)

Ses tonu %30 (38) ve
Beden dilinin %60 (55)
oraninda rol oynadigi
belirlenmektedir.

(parantez icindekiler baska
bir arastirma sonucudur.)
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Sonuc

Maksimum Performans

*\Vicudunuzu en iyi sekilde kullanin

* Durusunugz, yuziniz ve sesiniz size olan tepkileri
etkiler

*Kontrol edemediginiz siirece beden diliniz
duygularinizi ortaya cikarir

*Beden dilini etkin kullanim otoritenizi arttirr,
glven verir

*Aynaya karsisinda kendiniz calisin TV, DVD vs.
izleyerek

*Sizden tecribeli teknik direktorleri veya Gnli
oyunculari izleyerek égrenin




Maksimum Performans

The superiority The hand-gripping The upper arm grip
confidence gesture wrist gesture

El kol hareketleri: bu hareket bir tir Gstinlik: kendine gliven
hareketidir. Bu hareketi ylksek stres durumlarinda yaparsaniz
kendinizi oldukca rahatlamis, kendine glivenen ve hatta otoriter
bulabilirsiniz.



Maksimum Performans

Calero’nun ‘boyun agrisi’” hareketi adini verdigi sekilde ensenin
ovusturulmasidir. Bu hareket ayni zamanda kizginlik ve
sinirlenme isareti olarakta kullanilir.



HAREKETE HAZIR

>

&

\}

Maksimum Performans

Sekil 100 Harekete hazir



P
= Gizlenen kol kavusturma hareketi: bu hareket sirekli olarak

baskalarinin 6nuinde olan kisiler tarafindan kullanilan cok sofistike
hareketlerdir

Saglam bir durus ~ Usttnliik tavri Kendi kendiyle el ele Kismi kol engeli
gosteriliyor tutusmus
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Kol kavrama hareketi : bu kol kavusturma
hareketinde ellerin, hareketi daha glcli
kilmak ve hareketi cozerek viicudu ortaya
cikarmak icin yapilacak herhangi bir girisimi
engellemek Gzere Ust kollari sikica
kavradigini goreceksiniz.

b 1id e ST lidag

D

)

Sekil 83 Savunmada durma konumu
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Eli ylize gbétlirme: ara sira can

A

sikintisi, degerlendirme ve R, |

karar verme hareketleri her Karar asamasi(cene ovusturma) ilgisiz,konudan kopmus,sikilgan
biri kisinin tavrinin bir pargasini S oy
gosterecek sekilde bir araya 8 b 83 |
gelirler. / 4 (| o A

Elin buruna ve agiza s S

ilgili dinleme Elestirel dinleme Sikilmus , ilgisi dagilmis

gotirulmesi daha cok yalan
soylendiginin belirtisidir.
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Sonug

Vicudunuzu en iyi sekilde kullanin
Durusunugz, yliziintz ve sesiniz size olan
tepkileri etkiler

Kontrol edemediginiz stirece beden
diliniz duygularinizi ortaya cikarir
Beden dilini etkin kullanim otoritenizi
arttinir, gliven verir

Aynaya karsisinda kendiniz ¢alisin TV,
DVD vs. izleyerek

Sizden tecribeli teknik direktorleri veya
unld oyunculari izleyerek 6grenin
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X X X X X
XX XXX

TAVSIYE EDILEN KiTAPLAR TAVSIYE EDILEN FILMLER
e THE MANAGER-MIKE CARSON INVICTUS (YENILMEZ)

OUTLIERS (CIZGININ DISINDAKILER) MIRACLE- (EFSANE)-KURT RUSSEL
ALISKANLIKLARIN GUCU- CHARLES DAMNED UNITED

DURIGG * MONEYBALL-(KAZANMA SANATI)
" SAVAS SANATI=SUNTZU * WHEN THE GAME STANDS TALL-
+ BEDEN DiLi- ALLAN PEAASE YENILMEZ SAMPIYON
e BEDEN DILI —JOE NAVARO « RUHUNU ARAYAN TAKIM

maksimumperformans
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