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Zihinsel gucin glic merkezi 4

Yiksek performansl spor diinyasinda kazanip kaybetmeyeceginizi
belirleyen yalnizca fiziksel kondisyon degildir. Aksine, zihinsel g,
genellikle basart ile basarisizlik arasindaki farki yaratan cok 6nemli

bir rol oynar. “Zihinsel Glg Santrali 4"te bunu genisletiyoruz

1, 2 ve 3. ciltlerden kapsamli bilgiler veriyor ve bir sporcunun

ruhunun ve duygusalliginin temel 6nemine daha fazla 1sik tutuyor.

Yiksek performansl bir sporcunun kendini durlstge yansitabilmesi,
kontrol edebilmesi ve diizeltebilmesi igin kendi ruhunun ve
duygularinin farkinda olmasi gerekir. Yalnizca bu 6z disiplin yoluyla
zihinsel olarak buyimeye devam etmek ve dayanikliligi gelistirmek

mumkindur. Bu becerilere sahip olmayan herkes zaten ¢ok geridedir.

Yolculugumuz bizi mekanizmalarin derinliklerine goturiyor

Kendini yansitma, i¢sel durumlar tizerinde kontrol ve zihinsel ve

ruhsal durumlari diizeltme teknikleri

duygusal zayifliklar.
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Bu kitaptaki bulgular,

size araglari saglamak icin tasarlandi

en zor anlari atlatman i¢in neye ihtiyacin var
kararh kalmak ve kendini agsmak

You are.

Halihazirda en ylUksek dizeyde rekabet ediyor olsaniz da, o yolda
da olsaniz - bu kitap

size zihinsel glicinuzun anahtarlarini sunuyor

spor kariyerinizi bu konuda serbest birakmak icin

bir sonraki seviyeye tasimak icin. Zihinsel gtctin derinliklerini

birlikte kesfedelim

Dayanikhh@inizin tam potansiyelinin kilidini agin.
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Kitap icin kitap onerisi.

Zihinsel gucun gui¢ merkezi 1
ISBN: 978-1234567890

Sporda zihinsel dayanikhhgin temellerini kesfedin. Bu kitap sizi

spor psikolojisi dunyasiyla tanistiryor ve kisisel yansima ve bilingli
antrenman yoluyla zihinsel performansinizi nasil gelistirebileceginizi
gOsteriyor. Korkularin Gstesinden nasil geleceginizi, baskiyi nasil
yoneteceginizi ve tUm potansiyelinizi nasil ortaya ¢ikaracaginizi

ogrenin.

Zihinsel gucun gu¢ merkezi 2

ISBN: 978-0987654321

Bilginizi derinlestirin ve bilginizi genisletin
Yetenekler. Bu cilt, zihinsel performansinizi daha da optimize

etmek icin gelismis teknikler ve yontemler sunmaktadir.

Hedefli egzersizler ve zihinsel stratejilerle dayanikliliginizi nasil
guglendirebileceginizi ve spor hedeflerinize nasil ulasabileceginizi

o6grenin.
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Zihinsel guctn gug merkezi 3
ISBN: 978-1122334455

Bu kitap, ilk iki ciltte elde edilen bulgularin Uzerine insa edilmis ve
daha da derin icgoriler sunmaktadir.

sporun psikolojisine. Duygularinizi nasil kontrol edeceginizi 6grenin
ve

Dogru ayar performansinizi artirabilir.

Sami Duymaz, dlinya capinda taninan spor psikolojisi icgorulerini
ve zihinsel engellerinizi agsmaniza ve potansiyelinizi tam olarak

ortaya ¢ikarmaniza yardimci olacak pratik yontemleri paylasiyor

agin.

Bu kitaplar sporda zihinsel glicinuzi gelistirmek ve
mukemmellestirmek icin kapsamli bir temel ve ileri teknikler saglar.
Spor hedeflerinize ulasmak ve tim potansiyelinizi ortaya ¢ikarmak

icin "Zihinsel GUcln Gucu" serisindeki bilgi ve stratejileri kullanin.
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Yazar Sami Duymaz hakkinda

Sami Duymaz onlarca yildir psikoloji ve spor psikolojisi ile yogun
olarak ilgilenmektedir.

Sadece spor alaninda degil, yasam destegi alaninda da adindan s6z
ettiriyor.

Cocuk istismari, aile ici siddet gibi konulari kapsayan kitaplari ve
cesitli ruh saghgi sorunlarina iliskin calismalari hem sifa verici hem

de aydinlaticidir.

Aile ici siddete maruz kalan ¢ocuk ve genglere gelisimsel sorunlari
dizeltme firsatlari verilmesi yazar icin 6zellikle 5nemlidir. Bu
baglamda hayata gecirilmeyi bekleyen LMJ Mental Center adli yeni
bir projeye liderlik ediyor.

Duymaz'in eserleri bir¢ok dile ¢evrilmis ve diinya ¢apinda
taninmaktadir. Yuksek performansli sporcular onun kapsaml
uzmanhgindan faydalaniyor. Bilgi yelpazesi genistir ve ayni zamanda

hakkinda yazdigi sosyal acidan kritik konular1 da icermektedir.
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Sami Duymaz bu nedenle bir¢ok insan igin degerli bir yardimci ve
cesitli psikolojik ve spor psikolojisi alanlarinda taninmis bir

uzmandir.
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Zihinsel gucun gug merkezi 4

Zayifliklarin analizi

Yillar gectikce cok degerli deneyimler kazandik

Zorluklar topladik ve antrenmanimiz ve oyun tarzimiz hakkinda
¢ok sey 6grendik. Uzun bir aradan sonra masaya dondigumuzde
¢ogu zaman oyun oynamanin yenilenmis mutlulugunu hissederiz.
Bu keyif, sabirsizlikla bekledigimiz icin odaklanarak oynamamizi
saghyor. Cok az egitim aldigimizin farkindayiz ve bu nedenle
dikkatli ve dikkatli hareket ediyoruz. Bu sakaci davranis cogu
zaman basariya yol agiyor ve her sey her zamanki gibi giderken
antrenmanlara ara vermedigimize inaniyoruz. Cok guzel bir

duyguyla tekrar oynamayi birakip eve dénuyoruz.

Birkag guin veya hafta sonra, zamanin elverdigi 6lciide egitime
geri donuyoruz. Bir kez daha nese doluyuz ve harika oynuyoruz.
Eve kendimizi yeniden iyi hissederek donlyoruz ve artik her sey
bir aliskanliga donlstigu icin neredeyse daha fazla egitime

ihtiyacimiz olmadigini disunudyoruz.

10
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Ama uzun bir sure sonra geri ddondigumuzde
Lig maglari oynadigimizda 6zellikle zor pozisyonlarda belirsizliklerin

ortaya ¢iktigini fark ediyoruz. O kadar gerginiz ki

Oyunu devam ettirmek ve hatta kapatmak mumkun degil
olur. Bunun daha 6nce olmayacagi acik¢a ortaya ¢ikiyor. Kendinden
stiphe duyulur ve bu

Rakip de bundan yararlaniyor. Hatalar birikiyor ve

Sonucta o kadar guvensiziz ki hicbir sey

daha fazla calisir.

Kendine asiri guven ve tembellik
bize yetisti. Ego kendisini yanhs degerlendirdi ve tembellik hakim

oldu.

Egitim eksikligi bize guvenlik sagladi

ihtiyacimiz olani aldik. Ara sira olan

Oyun bize hatalari goéstermedi ¢linku onlar

onemli gérunmuiyordu. Otomatizm ve geri bildirim icin egitim ¢ok
onemlidir,

bu bize glvenlik saglyor. kacirdik ¢tinku

yeterince zorlanmadik. Glvenlik olusturmak icin ¢ok az giris.

11
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Bircok kisi, dnceki gun her sey yolunda gittigi icin antrenman
yapmalarina gerek olmadigina inaniyor. Ama bizi uyanik tutan,
dikkatli oynamamizi saglayan sey oynamanin keyfiydi.

Uzerimizde hicbir stres ve baski olmadi.

Ancak lig macinda her sey bir araya geldi ve birdenbire artik yeterli
olmadi.

Diger bir durum da, kisa bir stire veya ¢ok az oynadiginiz igin artik
konsantre olma dayanikhhginizin olmamasi olabilir. Kisa mesafeler,
uzun mesafelerde son derece konsantre olmaniz gereken maratonlar

degildir. Eger

Artik buna alismayan beyin, uzun mesafelerde hayatta kalmakta

zorlanir.

Beyin ayni zamanda Uzerinde ¢alisan bir kas gibidir.
uzun sure egitilmesi gerekir.
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Bu teniscilerin ruhlari

cesitli unsurlarla karakterize edilen
olmak:

kendine fazla deger verme

Kendi yeteneklerini abartma egilimindedirler ve
bunun yeteneklerinden kaynaklandigina inanirlar.
digerlerinden daha az antrenman yapmak zorundalar.
Bu inan¢ ¢cogu zaman onlarin rakipleriyle ayni
disipline ve antrenmana adanmishga sahip
olmamalarina yol agmaktadir.

Hazirlik eksikligi

Duzensiz veya yetersiz egitim nedeniyle daha 6nemli
seylerin gelisimini ihmal ederler

icin gerekli beceri ve taktikler

zorlu yarigmalarda yarigsmak.

Sonuc olarak, her zamanki hazirlik maclarinin 6tesine
gecen mucadelelere en iyi sekilde hazir degiller.

13
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Kendine guven ve guvensizlik

Dogal yeteneklerine ragmen deneyimlerler.

belirleyici an yetenekleri hakkinda supheler.

GuclU bir rakibe ayak uydurabilme yetenekleri konusundaki
belirsizlik, zihinsel guclerini etkileyebilir ve tam potansiyellerine

ulagsmalarini engelleyebilir.

Hayal kirikhgi ve hayal kiriklig

Daha zayif oldugu dusunulen bir rakibe karsi aldiklari yenilginin
ardindan husrana ugrayabilirler ve hayal kirikligina ugrayabilirler.
Antrenmanlardaki asiri glivenlerinin ve dikkatsizliklerinin sonucta

basarili olmalarini engellediginin farkindalar.

Ogrenme siireci ve gelisimi

Boyle bir deneyimin ardindan antrenmanlarini daha ciddiye almalari
ve rekabet yaklasimlarini yeniden dustinmeleri gerektigini fark

edebilirler.
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Bu kendini tanima sureci...

BUyUme onlarin sporcu ve insan olarak gelismelerine yardimci
olabilir.

tik.

Bu teniscilerin ruhlari ¢esitli unsurlar tarafindan

sekillendirilebilir:

kendine fazla deger verme

Asiri Guven: Kendi yeteneklerini abartma
egilimindedirler ve yeteneklerinin digerlerinden daha
az antrenman yapmalari gerektigi anlamina geldigine
inanirlar. Bu inang ¢ogu zaman rakipleriyle ayni
disipline ve antrenmana baghlik géstermemelerine
neden olur.

Hazirlik eksikligi

Hazirlik eksikligi: DUzensiz veya yetersiz egitim
nedeniyle, zorlu musabakalarda rekabet etmek icin
gerekli olan 6nemli beceri ve taktiklerin gelistiriimesini
ihmal ederler.
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Sonug olarak, her zamanki hazirhik maglarinin étesine gegen

mucadelelere en iyi sekilde hazir degiller.

Kendine guven ve guvensizlik

Guven ve Guvensizlik: Ona Ragmen

Dogal yetenek, 6nemli sekillerde deneyimledikleri seydir

Bir an yetenekleri hakkinda stiiphe duyuyor. Guglu bir rakibe ayak
uydurup yetisemeyecekleri konusundaki belirsizlik zihinsel
guclerini etkileyebilir.

onlari etkilemek ve tam potansiyellerine ulasmalarini engellemek
potansiyeline erismek icin.

Hayal kirikhgi ve hayal kirikhgi

Hayal kirikhigr ve hayal kirikhgi: Birinden sonra

Daha zayif oldugu varsayilan birine karsi yenilgi

Rakipleri husrana ugratip hayal kirikhigina ugratabilirler.
Antrenmanlardaki asiri gtivenlerinin ve dikkatsizliklerinin sonucta

basarili olmalarini engellediginin farkindalar.
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Ogrenme sureci ve gelisimi

Ogrenme ve gelisme: Boyle bir deneyimin ardindan antrenmanlarin
daha ciddiye almalari ve rekabet yaklasimlarini yeniden disinmeleri

gerektigini fark edebilirler.

Bu kendini tanima sureci...

BUyUme onlarin sporcu ve insan olarak gelismelerine yardimci
olabilir.

Duraganhga giden yol

Bu olumsuz durumda, bu tur oyuncular spor konusunda ciddi
olmayi birakma egiliminde olabilirler. Dizenli olarak rekabet etmeyi
veya antrenman yapmayi birakabilir ve bunun yerine ge¢mis
basarilara guvenebilirsiniz. Zafer glinlerinin anilarinda kaybolma
egilimindedirler ve isterlerse hala en yuksek seviyede

oynayabileceklerine kendilerini inandirirlar.
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Mevcut performanslarinin gercekligi
genellikle onlari gérmezden gelir veya en aza indirir. O
Yeni baslayanlardan veya eski buyukler olarak gordukleri daha az

deneyimli oyunculardan onay ve hayranlik isteyebilirler.

Ancak kendilerini gelismeye veya ¢ok calismaya tesvik etmek
yerine,

gecmisinde ve kendisinde debelenmek

sozde stattlerine dayanmak.

Bu onlarin yavaslamasina neden olabilir

eski hallerinin gélgesi haline gelirler.

Baghhk eksikligi ve eksiklikleri

Zorluklarla yuzlesmeye istekli olmak, artik gelismedikleri ve

becerilerinin durgunlastigi anlamina gelir. Yapabilirdin

bir tur duraklama icindeler, dyle ki

bunun yerine ge¢mis basarilara tutunmak

gelecekteki hedeflere odaklanmak. Nihayetinde eski ihtisamlarina
kavusabildiler

vedalas ve gecmiste yasa,

Gelismek ve yeni zirvelere ulagsmak yerine

ulasmak icin.
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Basari sorunlari

Basari sorunlari ¢cok cesitli olabilir ve yasamin farkli alanlarini
etkileyebilir.

darbe. Basariyla iliskilendirilebilecek bazi olasi sorunlar sunlardir:

Karmasik kisisel imaj

Karmasik 6z imaj: Basari, insanlarin karmasik bir 6z imaj

gelistirmesine yol acabilir. Kendinizi fazla abartiyor olabilirsiniz

veya karsilanmasi zor olan gercekci olmayan beklentilere tutunmak.
Bu, 6zellikle basariy1 sirdiremedikleri takdirde, 6z saygiyi etkileyen

bir baskiya yol acabilir.

Artan basing

Artan baski: Basariyla birlikte, bu basariyi strdirme veya asma

baskisi da siklikla artar.
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Bu, 6zellikle dis beklentiler yiksekse veya kisi mikemmel olmak icin kendine

baski yapiyorsa strese, kaygiya ve hatta tikenmislige yol acabilir.

izolasyon

izolasyon: Basarili bireyler, deneyimlerini ve zorluklarini anlayan insanlari
bulmakta zorluk ¢ekebileceginden, basari bazen belirli bir dereceye kadar
izolasyona yol acgabilir. Basarilarinin kendilerini digerlerinden uzaklastirdigini

ya da sosyal cevrelerinin degistigini hissedebilirler.

Motivasyon kaybi
Motivasyon kaybi: Bir kisinin

Belirli bir basari dizeyine ulastiginizda, siki calismaya devam etme ve yeni

hedefler belirleme motivasyonunu korumak zor olabilir.
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