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ÖN SÖZ 

Hayat içerisinde var olmak ya da yok olmak; hayatımızı, kolay-
laştırmak veya zorlaştırmak; ne kadar basittir bizler için değil mi? Zor 
olan ise çetin şartlar altında güçlü kalabilmektir. Bitti denildiğinde, 
yeniden başlayabilmektir. Tüm maddelerin ve canlıların gözümüzdeki 
değerlerini mücadele ederek koruyabilmektir. Kısaca; yaşamımızda 
hadise bulan olay ve olgulardan etkilenmeden her gün aynı heyecan ve 
değer ile çevremize bakabilmektir. Bazen çevresel faktörler bizleri 
incitmekte veya ağır bir şekilde gücendirebilmektedir. Bu nedenledir 
ki kitabın kapak sayfasında sevdiğim bir sözü paylaşmak istedim. 
“Önce sen değişmelisin, sen değişirsen dünya değişecektir.” Olumsuz 
durumların değişmesini beklemeden, biz değişelim ya da düşünce 
yapımızı değiştirelim ki olumsuzluklar fırsatımız olabilsin. Her sabaha 
planlarımız ile yepyeni başlayabilelim...  

Sporun içerisinde rekabet kavramı bulunmaktadır. Rekabet duy-
gusu sporcularımıza duygu yoğunluğu yaşatabilmektedir. Bu duygu 
yoğunlukları sporcuları performans açısından olumlu veya olumsuz 
etkileyebilmektedir.  

Bu kitapta egzersiz ve spor psikolojisi hakkında genel bilgilere 
yer verilmiştir. Sporcuların duygu yoğunluğunu etkileyen durumlar 
“egzersiz ve spor psikolojisinin konuları” başlığı altında değerlendi-
rilmiştir. Bu durumların seyrini tespit etme yolları, “egzersiz ve spor-
da psikolojik bilgi edinme” başlığı altında açıklanmıştır. Tespit edilen 
psikolojik durumlar karşısında egzersiz ve spor psikologlarının izle-
mesi gereken yollar ile danışan sporcuların şahsi olarak alabileceği 
önlemler detaylandırılmaya çalışılmıştır. Psikolojik antrenman uygu-
lamaları ve kişiye etkilerinin nasıl olabileceğine dair bilgiler aktarıl-
maya gayret edilmiştir.  

Bu kitabı değerli aileme ve hayatımda iz bırakan tüm insanlara 
ithaf ediyorum...  

Dr. Yunus Emre Büyükbasmacı 
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