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	Öz
	Orijinal Makale 

	Bu araştırmanın amacı boşluğa dokunmak filminin içerik açısından sporda psikolojik beceri faktörleri bağlamında incelenmesidir. Araştırmanın amacı doğrultusunda nitel analiz yöntemlerinden doküman analizi yöntemi kullanılmıştır. Analiz sürecinde Boşluğa Dokunmak filmi içerisinde geçen tüm konuşmalar transkribe edilmiştir. Transkribe edilen konuşmalar görüntü ile eş zamanlı olarak ilk ve ikinci yazar tarafından ayrı ayrı izlenmiş ve iki dağcının da zorlular karşısında kullandıkları psikolojik beceri stratejileri saptanarak kodlanmıştır. Sonrasında ise kodlar incelenerek temelde var olan psikolojik beceri temaları oluşturulmuştur. Joe ve Simon’un yaşadıkları zorluklar öncesi, sıra ve sonrasında psikolojik becerileri nasıl kullandıkları, bu becerilere göre verdikleri karalar analiz edilmiştir. Sonuç olarak bu çalışmanın sporda psikolojik beceri faktörlerinin kuramsal çerçeveden çıkartılarak uygulamalı olarak nasıl kullanılabileceği konusunda fikir verebileceği düşünülmektedir.
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Touching the Void Movie Content Analysis in the Context of Psychological Skill Factors in Sports
	Abstract
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	The purpose of this research is to examine the contents of touching the void movie in the context of psychological skill factors in sports. Document analysis method was used in qualitative analysis methods. In the analysis process, all the dialogs in Touching the Void movie were transcribed. The transcribed dialogs were watched separately by the first and second writers at the same time with the image, and the psychological skills strategies that two climbers used against hardships were coded. Afterwards, codes were examined, and basically existing psychological skills were developed. The way Joe and Simon used their psychological skills before, during, and after the hardships they had experienced and their decisions according to these skills were analyzed. As a result, it is thought that this study can give an idea about how the psychological skills factors in sports can be applied in practice and removed from the theoretical framework.
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GİRİŞ
Psikolojik faktörler sporcuların performanslarında iniş çıkış yaşamalarının başlıca nedenlerindendir. Ama bir çok sporcu ve antrenör tarafından bu faktörlerin göz ardı edildiği bir gerçektir. Bunun temel nedeninin ise ilgili alan yazında belirtildiği üzere bilgi eksikliği, psikolojik beceriler ile ilgili yanlış anlamalar ve yetersiz zaman olarak gösterilebilir (Weinberg & Gould, 2015). Psikolojik faktörlerin aslında sporcular için ne kadar faydalı olabileceğini göstermenin farklı yolları vardır. Bunlardan biri de spor ile ilgili filmlerin, belgesellerin bu faktörler bağlamında detaylı incelenip analiz edilmesi olabilir. Beyaz perdeye spor ile ilgili birçok film konu olmuştur. Bu filmlerin sporda psikolojik faktörler açısından birçok kavramı içerdiği söylenebilir.

Birçok sporcuda ortak görülebilen ya da çok özgün olan, performansı ve yaşam kalitesini düşürebilen durumlar ve bunlarla nasıl baş edilmeye çalışıldığı onlarca filme konu olmuştur. Bu filmlerin sporda psikolojik konular bağlamında değerlendirilmesi birçok sporcu için benzer koşullarla karşılaştıklarında nasıl baş edeceklerine dair ya da sadece kullanılan psikolojik becerileri daha iyi anlayıp günlük aktivitelerine uygulamak için bir yol gösterebilir. Antrenörlere ve sporcularla çalışan diğer insanlara bu koşullarla karşılaştıklarında sporcularla nasıl bir program belirleyebilecekleri açısından yardımcı olabilir. Bu çalışmada sporda psikolojik beceriler açısından incelenen ‘Boşluğa Dokunmak’ filminin analizi, psikolojik olarak çok analiz edilmeyen spor filmleri ve belgeselleri için farklı bir yöntem ve bakış açısı olarak sunulabilir.
Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanı

Psikolojik beceri antrenmanı (PBA) sporcularda performansın artırılması, hazzın yükseltilmesi veya spor ve fiziksel aktivitede daha fazla kişisel doyuma ulaşmak amacıyla zihinsel ya da psikolojik becerilerin tutarlı ve sistematik olarak incelenmesini ifade eder. PBA’nın standart öğeleri olan yöntem ve teknikler, psikolojinin birçok akımını kapsayan geniş çaplı kaynaklardan gelmektedir. Bunlar davranış düzenleme, bilişsel kuram ve terapi, hedef belirleme, dikkat kontrolü, derinleşen kas gevşemesi ve sistematik duyarsızlaştırma gibi alanları içermektedir (Weinberg ve Gould, 2015). Tannenbaum & Eklund (2007) tarafından belirlenen psikolojik beceriler ise imgeleme, kendinle konuşma, hedef belirleme ve gevşeme egzersizleridir. Bunların yanı sıra son dönemlerde araştırmacılar tarafından sıklıkla araştırmalara konu olan bir psikolojik beceri ise zihinsel dayanıklılıktır (Erdoğan ve Kocaekşi, 2015).

PBA programının üç aşaması vardır: eğitim, kazandırma ve uygulama. Bunlar:

Eğitim Aşaması: Sporcular eğitim aşamasında psikolojik beceri elde etmenin ve bu becerilerin performansı nasıl etkilediğinin ve de ne kadar önemli olduğunun farkına varırlar. Eğitim süreci 1 saatten de oluşabilir birkaç günü içeren bir zaman diliminde de bitebilir. Bu süreç bireysel farklılıklara göre değişebilir (Harwood, Cumming & Fletcher, 2004).

Kazandırma Aşaması: psikolojik becerilerin sporculara öğretilmesi için teknik ve stratejilere odaklanılır. Örneğin sporculara yaşadıkları sorunlarla nasıl olumlu bir şekilde baş edebilecekleri öğretilebilir. Bazı özel stratejiler sporcuların eşsiz ihtiyaçlarına ve yeteneklerine göre uyarlanabilir (Seabourne, Weinberg, Jackson & Suinn, 1985).

Uygulama Aşaması: Bu aşamada üç ana hedeften söz edilebilir: Çalışmanın devamlılığıyla becerilerin otomatikleştirilmesi; sporculara psikolojik becerilerin nasıl performansla ilişkilendirilebileceğinin öğretilmesi; becerilerin gerçek performansla simüle edilmesinin amaçlandığı belirtilmektedir (Weinberg & Gould, 2015).

Zihinsel Dayanıklılık

Zihinsel dayanıklılık, sporcuların yarışma esnasında hangi engellerle karşılaşırsa karşılaşsın her türlü sıkıntıda, koşulda en yüksek performansı gösterebilme becerisidir (Burton & Raedeke, 2008).

Harmisson (2011)’e göre birey ve onun duruma ilişkin algıları onun duruma ilişkin algıları, bireyin zihinsel olarak dayanıklı bir biçimde davranıp davranamayacağını belli etmektedir. Bazı sporcular önemli bir şampiyonluk maçını, yarışı vb bir stres faktörü olarak görürken bazıları ise bu durumu mükemmel bir fırsat olarak görebilir.
Jones ve diğerleri (2002), zihinsel dayanıklılığı genel olarak zihinsel dayanıklılık ve özel olarak zihinsel dayanıklılık olarak ikiye ayırmışlardır. Genel olarak zihinsel dayanıklılık kavramı, spor ortamlarında rakip ile yarışmayı; süre, engel, antrenman gibi durumlarla başa çıkmayı ifade etmektedir. Özel olarak zihinsel dayanıklılık ise, rakibe göre daha iyi odaklanma, kendine olan güven, yoğun baskı altında kendini kontrol edebilme gibi becerileri ifade etmektedir.

Zihinsel dayanıklılığın birden fazla bileşeni olduğu düşünülmektedir (Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2008; Sheard, 2010). Clough, Earle ve Sewell (2002) tarafından yapılan bir araştırmada zihinsel dayanıklılık tanımlanarak 4 önemli yapı belirlenmiştir.

Tablo 1. ZD 4c modeli (control, challenge, commitment, confidence)

	Bileşen
	Tanımlama
	Gelişim stratejisi örneği

	Kontrol
	Birden fazla durumu idare edebilmeye çalışırken başka bir dış etkinin kontrolü altına girmeden performans sürdürme becerisidir
	Antrenmanlarda dikkat dağıtabilecek unsurların eklenmesi

	Mücadele
	Olası tehditleri kişisel gelişim fırsatı olarak görebilme ve sürekli gelişen çevresel değişimi kavrayabilmedir
	Değişen durumlara adaptasyonun arttırılması ( yeni driller ile zorluğun antrenmanda arttırılması)

	Kararlılık
	Hedefleri takip etmeye kendini adama ve güçlüklere rağmen hedefe ulaşmak için çabalama. Zorluklara rağmen belirlenen hedefe ulaşmaya yönelik çaba ve amaç göstermek ile yakından ilişkilidir
	Hedef belirme ve hedeflere ulaşabilme

	Özgüven
	Başarısızlıklara rağmen kendine olan inancı sürdürme ve rakipler karşısında sinmeme becerisi
	İmgeleme ile zor durumlarla yüzleşme ve bunları aşabilme


(Clough, Earle & Sewell, 2002).
Kendinle Konuşma

Kişinin kendiyle konuşması potansiyel bir iç dikkat dağıtıcı etmendir. Kendinle konuşma farklı şekillerde sınıflandırılabilir. Bunlardan birisi olumlu ve olumsuz sınıflandırmasıdır. Olumlu kendinle konuşma bireyde benlik saygısını, motivasyonu, performansı ve dikkat odağını artırır. Bireyin içinde bulunduğu o ana odaklanmasını sağlar. Genellikle motivasyonel ya da öğretici bir bileşeni olur. Olumsuz kendinle konuşma eleştirel ve aşağılayıcıdır amaca zarar verici ve kaygı üreticidir. Pozitif kendinle konuşma sporda kullanılan bir durumdur. Sporcuların performansını artırabilir (Weinberg & Gould, 2015).

Van Raalte ve ark. (1994) çocuk tenis oyuncularında sesli kendinle konuşma ile ilgili bazı araştırmalar yapmışlardır. Yaptıkları araştırmalarda kayda değer bulgulara rastlamışlardır. Bu bulgulardan bazıları:

· Olumsuz kendinle konuşma kortta düşük performansla ilişkiliydi.

· Oyuncular düşük miktarda öğretici kendinle konuşma sergilemişlerdir(ör. ayaklarını hareket ettir.).

· Sesli pozitif konuşma ile performans arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır.

Gözlemlenen bu örnekteki öğrenciler olumsuza odaklanmış gibi görünmektedir ve kendileriyle konuşurken söyledikleri olumsuz ifadelerin, performanslarını zayıflattığı görülmüştür (Weinberg & Gould, 2015). Bu doğrultuda kendinle konuşmanın sporcuların performanslarını artırmaya ilişkin etkin bir yöntem olduğu düşüncesiyle araştırma kapsamında film içerisinde yer alan kendinle konuşmaların belirlenmesi de araştırmanın temel amaçlarından birisi olduğu söylenebilir.
Hedef Belirleme

Sporla ve egzersizle uğraşan insanlar hedefleri genelde nesnel ve öznel olarak ikiye ayırır. Nesnel hedefler çoğunlukla belirli bir sürede belirli bir yeterliliğe ulaşabilmeyi amaçlar. Belirli bir kiloya 2 ay içinde ulaşmak, bir sezonda belirli bir gol sayısına ulaşmak gibi. Öznel hedefler ise amaçlarla ilgili ifade belirten (“Başarılı olmak istiyorum.” ya da “Büyük bir sporcu olmak istiyorum.” gibi) ölçülemeyen hedeflerdir (Locke & Latham, 2002).

Spor ve egzersiz psikolojisinde hedefler; sonuca, performansa ve sürece odaklanan hedefler olarak incelenmiştir (Burton, Naylor & Holliday, 2001). Bu hedefler:

· Sonuç hedefleri: genelde yarışmaya dayanan etkinliklerde, yarışı kazanmak, madalya almak ya da rakipten daha yüksek skor üretmek gibi sonuçlara odaklanır. Dolayısıyla bu hedefleri belirlemek sadece kendi çabanıza değil rakibinizin performansına da bağlıdır.

· Performans hedefleri: rakipten bağımsız olarak kişinin daha önceki performanslarını karşılaştırarak kendi kendini daha ileriye taşımayı amaçladığı hedeflerdir. Bir parkuru 2 dakikada tamamladıysa bir dahakine 2 dakikanın altına inmeyi hedefler.
· Süreç hedefleri: bireyin performansını gerçekleştirdiği ya da iyi bir performans sergilediği süreçte yapması gereken hareketlerin üzerinde durur. Örneğin; bir basketbol oyuncusu göğsünü gergin tutup topu sıçrayışının en üst noktasında iken bırakmayı hedefleyebilir.
Özel hedefler belirleme: özel hedefler ‘elinden gelenin en iyisini yap’ hedeflerinden ya da herhangi bir hedef belirlememekten çok daha fazla davranış değişikliği yaratır. Davranışla ilgili belirli hedefler ölçülebilecek şekilde oluşturulmalıdır. Çok genel bir hedef olmamalıdır. Örneğin; vücuttaki yağ seviyesini düşürmek çok geniş ve belirsiz bir hedeftir. Bunun yerine kişinin yediği yiyeceklere dikkat edip düzenli bir egzersiz programı oluşturmak daha iyi ve belirli bir hedeftir (Weinberg & Gould, 2015).

Kısa ve uzun erimli hedefler belirlemek: davranışta büyük değişimler bir anda meydana gelmez. Bunu gerçekleştirmek için kısa ve uzun erimli hedeflere ihtiyaç vardır (Kane, Baltes & Moss, 2001; Vidic & Burton, 2010). Uzun erimli hedefler yönü belirlerken kısa erimli hedefler uzun erimli amaca giden yolda aracı gibidir (Vidic & Burton, 2010).Sadece uzun erimli hedeflere odaklanmak performansı geliştirmek için yeterli değildir (Kyllo & Landers, 1995). Atletizmde bir gençler kategorisinde 100m koşucusu olan bir sporcuyu düşünelim. Sporcunun hedefi 100m’de en hızlı süreyi yaparak ülke rekorunu kırmak olmak olsun. Ülke rekoru kırmak onun için uzun erimli hedeftir. Buna ulaşabilmesi için kısa erimli hedefleri belirlemesi gerekir. Örneğin; önce kendi en iyi derecesini gittikçe artırmalı, yaş kategorisinde en hızlı dereceyi koşmalı, antrenman saatlerini buna göre ayarlamalıdır.

İmgeleme

İmgeleme, fiili bir araştırma olmadan bireyin yalnızca planlı ve yoğun bir şekilde zihninde canlandırarak yeni bir hareketi öğrenmesi ya da zaten bildiği bir hareketi mükemmelleştirilmesi sürecidir (Weinberg, 2008; Short ve ark, 2001). İmgeleme, gerçek yaşantıların taklit edildiği bir durumdur. İmgelerken hareketler hissedilebilir ya da gerçek yaşantılar olmadan da seslerin, tatların ve kokuların imgeleri yaşanılabilir (MacIntyre & Moran, 2007). İlgili alan yazında imgelenin psikolojik performans üzerindeki olumlu etkileri görülmektedir (Sosovec, 2004). 

Bu dogrultuda psikolojik faktörlerin aslında sporcular için ne kadar faydalı olabileceğini görmenin yada göstermenin farklı yolları vardır. Bunlardan biri de spor ile ilgili filmlerin, belgesellerin bu faktörler bağlamında detaylı incelenip analiz edilmesi olabileceği düşünülmektedir. Bu düşünce doğrultusunda bu araştırmanın amacı boşluğa dokunmak filminin içerik açısından sporda psikolojik beceri faktörleri bağlamında incelenmesi olarak belirlenmiştir.

YÖNTEM
Çalışmada doküman incelemesi kullanılmıştır. Doküman incelemesi nitel araştırma yöntemlerinden biridir. Araştırılan olgular ile ilgili bilgi verip yazılı ve görsel materyallerin analizini içermektedir (Yıldırım ve Şimşek, 2006). Doküman analizi bir takım aşamalardan meydana gelir. Bunlar (a) analiz edilecek uygun dokümanın seçilmesi, (b) kategorilerin oluşturulması (c) analiz biriminin belirlenmesidir (Yıldırım ve Şimşek, 2006).
Analiz sürecinde Boşluğa Dokunmak filmi içerisinde geçen tüm konuşmalar transkribe edilmiştir. Transkribe edilen konuşmalar görüntü ile eş zamanlı olarak ilk ve ikinci yazar tarafından ayrı ayrı izlenmiş ve iki dağcının da zorlular karşısında kullandıkları psikolojik beceri stratejileri saptanarak kodlanmıştır. Sonrasında ise kodlar incelenerek temelde var olan psikolojik beceri temaları oluşturulmuştur.
BULGULAR
“Boşluğa Dokunmak” Filminin İçerik Açısından Sporda Psikolojik Beceri Faktörleri Bağlamında İncelenmesi

Boşluğa Dokunmak filmi 12 Aralık 2003 tarihinde Birleşik Krallık’ta gösterime girmiştir. Film Joe Sipmson’un aynı adlı 1988 tarihli romanından uyarlanmıştır. 2004 BAFTA (British Academy of film and televion Arts) ödüllerinde “Best British Film” kategorisinde ödül almıştır. The Guardian gazetesi tarafından Britanya sinema tarihinde tüm zamanların en başarılı belgeseli olarak tanımlanmıştır. ABD’nin televizyon ve radyo yayıncı kuruşlarından olan PBS tarafından tüm zamanların en büyük 100 belgeselinden biri olarak gösterilmiştir Filmin demografik özellikleri ve konusu aşağıda sunulmuştur: (https://www.imdb.com/title/tt0379557/)
Tablo 1. “Boşluğa Dokunmak” filminin demografik özellikleri

	Filmle İlgili Demografik Bilgiler

	Yönetmen: Kevin Macdonald

	Senarist: David Darlow

	Yapımcı: John Smitson

	Oyuncular: Brendan Mackey (Joe Simpson)
Nicholas Aaron (SimonYates)
Ollie Ryall (Richard Hawking)

	Orijinal Dil:  İngilizce

	Filmin Konusu

	1985’te Joe Simpson ve SimonYates Peru’nun uzak bir bölgesine yolculuk ederler. Dağcıların amacı daha önce hiç kimsenin başarılı olamadığı SiulaGrande dağının batı yamacına tırmanmaktır. Zor koşullarda dağın zirvesine üç günde tırmanırlar. Ancak inişe geçtikten sonra Joe’nun bacağı kırılır. İkisi de bunun ne anlama geldiğinin farkındadır ama beraber inişe devam ederler. Simon bir halat yardımı ile joe’yu kendine bağlar ve 300 m indirir. Ancak inişe devam ederken Joe geri tırmanamayacağı şekilde bir halatta asılı kalır. Yapacak başka bir seçeneği olmadığını düşünen Simon bir çakı ile halatı keser ve Joe bir yarığın içine düşer. Simon Joe’nun öldüğünü düşünür ve inişe devam eder. Joe ise hayatta kalır ve onun için artık geri dönüş hikayesi başlar (http://www.imdb.com/title/tt0379557/).


Yukarıda demografik bilgileri ve konusu verilen “Boşluğa Dokunmak” filmi sporda psikolojik beceri faktörlerinden zihinsel dayanıklılık, kendinle konuşma ve hedef belirleme kavramları kapsamlarında incelenmiştir. Aşağıda bu kavramlar açısından ele alınan sahnelere, bu sahnelerin filmdeki yerine ve içeriklerine yer verilmiştir.
Tablo 2. Filmde incelenen sahnelerin listesi

	Sahneler
	Filmdeki Gösterim Yeri
	Sahne İçeriği

	1
	11’.16” - 11’.35”
	Zihinsel Dayanıklılık

	2
	15’.43”  - 16’.11”
	Zihinsel Dayanıklılık

	3
	16’.55” - 17’.07”
	Zihinsel Dayanıklılık

	4
	18’.36” - 18’.52”
	Hedef Belirleme

	5
	24’.02” - 24’.27”
	Zihinsel Dayanıklılık

	6
	25’.30”- 29’.46”
	Hedef Belirleme

	7
	35’.33”- 36’.31”
	Zihinsel Dayanıklılık

	8
	38’.46” - 39’.02”
	Zihinsel Dayanıklılık

	9
	39’.53” - 41’.01”
	Zihinsel Dayanıklılık

	10
	48’16”-49’.23”
	Kendinle Konuşma

	11
	53'.07" - 53’.41”
	Zihinsel Dayanıklılık

	12
	56’.25” - 56’.37”
	Zihinsel Dayanıklılık

	13
	1.01’.57” - 1.02’.25”
	Hedef Belirleme

	14
	1.06’50” - 1.07’.15”
	Zihinsel Dayanıklılık

	15
	1.07’.16” - 1.07’.45”
	Hedef Belirleme

	16
	1.15’.35” - 1.15’.57”
	Hedef Belirleme

	17
	1.17’.10”- 1.17’.24”
	Zihinsel Dayanıklılık

	18
	1.17’.30” - 1.17’.57”
	Hedef Belirleme

	19
	1.18’07” - 1.18’.27”
	Zihinsel Dayanıklılık

	20
	1.18’.42” - 1.18’.57”
	Kendinle Konuşma

	21
	1.19’.00” - 1.19’.26”
	Zihinsel Dayanıklılık

	22
	1.19’.36” - 1.19’.55”
	Zihinsel Dayanıklılık

	23
	1.28’.25” - 1.28’.34”
	Hedef Belirleme

	24
	1.31’.54” - 1.32’.42”
	Kendinle Konuşma

	25
	1.32’.59” - 1.34’.40”
	Zihinsel Dayanıklılık

	26
	1.36’.14” - 1.37’26”
	Zihinsel Dayanıklılık


Yukarıda verilen 26 sahne sporda psikolojik beceri faktörleri kavramlarından zihinsel dayanıklılık, hedef belirleme ve kendinle konuşma kapsamında değerlendirilmiştir. Kavramlarla ilişkilendirilen bu sahnelerin detaylı içeriği aşağıda sunulmuştur.

Zihinsel Dayanıklılık

Filmde zihinsel dayanıklılıkla ilgili öğelere sık sık rastlanılmıştır. Filmin ilk başlarında Simon yaptıkları işin ne kadar riskli olduğundan bahseder (11’.16” - 11’.35”) ama zorluklarına rağmen bunun için “bu his sizi hayat dolu hissettiriyor” ifadesini kullanır. Harmisson (2011)’ın yaklaşımına göre değerlendirildiğinde bu durumun Simon için bir stres faktörü değil zevk unsuru olduğu düşünülebilir. Simon için bu yaptıkları en zor tırmanıştır. Dağa tırmanırken bir yerde tıkanıp kalmaktan (15’.43”  - 16’.11”) ve bir tuzağın içine doğru çekilmekten korkarlar. Tırmanışlarında karşılaştıkları her zor durumda Joe karar vermeleri gerektiğinden (56’.25” - 56’.37”) yoksa tıkanıp kalacaklarından bahseder. Burada baskı altında doğru kararlar vermeye odaklanarak ikisinin de tırmanışa devam etmekte ısrar ettiklerini görülür. Joe tırmandıkları zor bir yamaçtan sonra (16’.55” - 17’.07”) “Bu yamaca geldim ya kalan yol umurumda değil çıkmasam da olur. Ama hadi buraya kadar geldik bu tepeye çıkmaya başarabiliriz.” ifadelerini kullanır. Bu düşüncelerinden başta Joe’nun bir doygunluğa ulaşır gibi olur ama sonrasında asıl hedefine konsantre olup kararlılık göstererek yoluna devam eder.

Joe’nun bacağının kırıldığı sahnede (24’.02” - 24’.27”) ve halatta boşlukta sallandığı sahnede (35’.33”- 36’.31”) yaşadığı acıya ve zorluklara rağmen nasıl kontrolü elinde tutmaya çalıştığını göze çarpar. Joe hiçbir şekilde halata tırmanmasına imkan olmadığını kabullendiğinde (38’.46” - 39’.02”) durumu “Psikolojik olarak bitik haldeydim. Elimden bir şey gelmiyordu ve muhtemelen yakın zamanda ölecektim.” diye ifade etmektedir. Simon ise Joe’nun halatı gevşetmesi ve tekrardan ayarlayıp onu daha fazla indirebilmek için Joe’yu yaklaşık bir buçuk saat beklemiştir ve artık bir karar vermek zorundadır yoksa (39’.53” - 41’.01”) düşüp ölecektir ve cebinden çakısını çıkarıp halatı keser. Simon uzun süre kararlılık gösterip Joe’yu beklemiştir ama sonunda hayati bir karar vermek zorunda kalmıştır.

Joe Simon’ın halatı kesmesinden sonra düştüğü yarığın dibinde (53'.07" - 53’.41”) inancından bahseder. Ailesi tarafından Katolik olarak yetiştirilmiştir ama uzun zaman önce Tanrı’ya inanmaktan vazgeçmiştir. Bulunduğu zor koşuldan kurtulmak için en sonunda “Acaba Tanrı’ya dua eder miyim?” diye düşünür ve etmenin bir saniye bile aklından geçmez. Burada da Joe’nun zor koşullarda ne kadar kararlı bir şekilde inançlarına sıkı sıkıya bağlı olduğu görülür.
Yarıktan çıkmayı başardıktan sonra (1.06’.50” - 1.07’.15”)  Joe böyle bir tırmanıştan sonra dağcıların günlerce dinlendiğinden bahseder. Ama bulunduğu durumda yola devam etmek zorundadır çünkü hala inmesi gereken çok yol vardır. Joe susuz kalmıştır, yorulmuştur, yemeğinin kalmamıştır ama yola devam etmekte kararlıdır .Kendine olan özgüveni eksilmez.Yaşadığı zorluklara rağmen (1.17’.10”- 1.17’.24”,1.18’07” - 1.18’.27” ,1.19’.00” - 1.19’.26” ve 1.19’.36” - 1.19’.55”) kendini motive ederek ve  inatçı davranarak yola devam etmeye çalışır.

Joe yaşadığı acı ve zor koşullarda bilincini kaybettiği, dikkatini toplamakta çok zorlandığı (1.32’.59” - 1.34’.40”) anlar yaşar. Kontrolü kaybetmemek için çok çaba harcar. Kampın yakınına geldiğinde (1.36’.14” - 1.37’26”)  ‘Simon’ diye bağırır ve artık daha fazla gidemeyeceğini düşünür, ümidini kaybeder. Bağırışları sonrasında ise Simon onu duyar ve hemen ona yardım eder.
Hedef Belirleme

Joe ve Simon henüz dağa tırmanmadan nasıl bir yol izleyeceklerini (18’.36” - 18’.52”) planlarlar ve bu plan doğrultusunda ilerlerler. Planlarına göre hedeflerinin süreç hedefi olduğunu söylenebilir. Alp Tarzı dedikleri bir yöntemle dağı tırmanmayı hedeflerler ve bu yönteme göre strateji geliştirirler. Tırmanırken karşılaştıkları zorluklardan bazen kısa erimli hedefleri değişse bile ya da yeni hedefler koymak durumunda kalsalar bile koşullara uyum sağlayarak yola devam etmeye çalışırlar. Örneğin Joe’nun ayağının kırıldığı sahnede (25’.30”- 29’.46”) kendilerini hedeflediklerinden bambaşka bir koşulda bulurlar. Durumla bir şekilde baş etmek zorundadırlar ve hemen karar verip yeni bir hedef belirlerler. Amaçları halatın uzunluğu kadar Simon’ın Joe’yu azar azar indirmesidir. Bu azar azar indirme onların kısa erimli hedef gibi görünmektedir.
Joe düştüğü yarıktan kurtulmaya çalışırken bir çıkış noktası görür (1.01’.57” - 1.02’.25”) ve ‘Bu deliğe tırmanacağım’ der. Burada hemen kendisine bir hedef koyar ve karalı bir şekilde hedefi yolunda tırmanmaya başlar. Yarıktan çıktıktan sonra ise kendine kısa erimli hedefler koyar (1.07’.16” - 1.07’.45” ,1.15’.35” - 1.15’.57”ve 1.17’.30” - 1.17’.57”) ve uzun erimli hedefi olan kampa ulaşmak için dağdan inmeye devam eder (örn. Bir yere bakar ve ’20 dakikada oraya ulaşacağım’ der.).Böyle hedefler koymanın kendisi için faydalı olduğundan bahseder.  Kısa erimli hedefleri incelendiğinde bunların performans hedefleri olduğunu görürülür. Joe kendi kendine olabildiğince hızlanmaya çalışır. Eğer tahmin ettiğinden daha erken bir sürede istediği yere ulaşırsa çok sevinir. Aksi olduğunda ise çok üzülür.  İnişte bayağı mesafe kat etse bile kendisine hedefler koymaya devam eder (1.28’.25” - 1.28’.34”). Joe’nun burada kendisine koyduğu hedeflerin  gerçekçi ve zorlu olduğunu görülür. Koyduğu bu hedefleri daha önce yapılan çalışmalar kapsamında değerlendirildiğine onun daha iyi bir sonuca ulaşmasında ve başarı duygusunu teşvik edip bir sonraki hedefe odaklanmasında kolaylık sağladığı söylenebilir (Karageorghis & Terry, 2011). 

Kendinle Konuşma

Joe düştüğü yarıkta bir an kontrolü kaybeder ve kendine gittikçe aryan bir sesle ‘aptal’ demeye başlar (48’.16’’- 49’.23’’). Burada Joe olumsuz kendinle konuşma sergiler. Olumsuz kendinle konuşmanın performans üzerinde olumsuz etkiye sahip olduğu ilgili alan yazında vurgulanmaktadır (Hatzigeorgiadis ve Biddle, 2008). Bu durum bir an için Joe’nun kendine olan inancının kırılmasına ve kendini daha kötü hissetmesine neden olur. Filmin bu sahnesinde Joe kendisine aptal dedikten sonra kafanı buza vurmaya başlar.

Joe’nun yarıktan çıktıktan sonra kırık bacağıyla inişe devam ettiği sırada ise kendine ‘devam et, tekrar yap, kalk ve tekrar yap’ der (1.18’.42’’- 1.18’.57’’). Burada ise olumlu kendinle konuşma vardır. Joe kendi kendini motive etmeye çalışır, devam etmeye zorlar. Kendinle konuşmanın temelde var olan alt işlevlerinden biriside motivasyonel kendinle konuşmadır (Hardy, 2006). İlgili alan yazın incelendiğinde Van Raalte ve ark. (1995) tarafından dart atış atış performansına yönelik yapılan araştıma sonuçlarıda araştırma bulgularımızı destekler niteliktedir. Olumlu kendinle konuşmanın dart atış performansı üzerindeki olumlu etkileri Joe’nun yarıktan çıktıktan sonra kırık bacağıyla inişe devam ettiği sırada kendi kendine yaptığı konuşmanın olumlu içeriği ile örtüşmektedir. Koşullardan dolayı çok zorlandığı ve bilinç kaybı yaşadığı bir sırada ise kafasında bir şarkı döner. Kendi kendine ‘Böyle söyleme’ der (1.31’.54’’- 1.32’.42’’). Burada dikkatini toplamaya çalışır, şarkıyı kafasından atmak ister. Kendinle konuşmanın ilgili alan yazında duygu ve düşünceleri düzenleme işlevinin olduğuna dair çeşitli araştırmalar yer almaktadır (Kolovelonis, Goudas & Dermitzaki, 2012; Kross ve ark., 2014).

TARTIŞMA VE SONUÇ
Psikolojik performans becerileri sporcuların kendilerini geliştirip daha da ileri bir seviyeye gelmeleri için çok önemlidir. Ama bu psikolojik beceriler bir takım sebeplerden dolay gereken ilgiyi, değeri görmemektedir. Bu çalışmada filmi değerlendirmede kullanılan beceriler güç durumlarla karşılaştıklarında nasıl bir yol izleyeceklerini belirlemeleri açısından çok ciddi önem taşır. Filmde kırık bacakla hayatta kalıp dağdan inme mücadelesi veren Joe sık sık kendine kısa erimli hedefler koyarak yola devam etmeye çalışır. Zaman zaman gösterdiği kendi kendine konuşmalar bazen onu motive etmiş bazense daha güç duruma sürüklemiştir. Kritik anlarda ise hem Joe’nun hem Simon’ın gösterdiği kararlılık, mücadele, özgüven ve kontrol çabaları ise onların bu zorlu hatta imkansız denilebilecek şartlarda dağdan inmeyi başarmalarının anahtar noktalarından olmuştur.

Literatüre bakıldığında spor filmlerinin psikolojik öğeler açısından analiz edilmiş çalışmalarına pek rastlanılmaz. Fakat Özdal ve ark.(2013) video destekli zihinsel antrenmanın futbolcuların şut atma becerileri üzerinde nasıl bir etki yaratabileceğini incelemiş ve video destekli zihinsel antrenmanın pozitif etkileri rapor edilmiştir.
Görsel materyaller dışında bazı geliştirilen ölçeklerle de sporcularda psikolojik beceri faktörlerinin değerlendirildiği görülmektedir. Özellikle bazı araştırmalar psikolojik beceri tekniklerini kullanan sporcular ile kullanmayan sporcuların karşılaştırılmasına ve farklı boyutlarda incelenmesini konu almıştır. Gregg & Hall (2006) toplamda 607 tane sporcunın motivasyonel imgeleme yeteneğini incelediği çalışmada yüksek yarışma deneyimine sahip sporcuların imgeleme yeteneği puanlarının, rekreasyonel amaçlı spor yapan katılımcıların imgeleme yeteneği puanlarından daha yüksek olduğunu görmüşlerdir. Peluso, Ross, Gfeller & LaVoie (2005) sporcularda imgeleme ile kendinle konuşma üzerine toplamda 150 sporcunun katılımıyla yaptıkları araştırmada haftada 10 saat ve daha az süre ile aktiviteye katılan sporcuların daha çok kendi kendine konuşma yöntemini kullandıkları; haftada 10 saat ve daha fazla aktiviteye katılanların daha çok imgeleme yöntemini kullandıkları görülmüştür. Sosovec (2004) ise yapmış olduğu araştırmada görsel imgelemenin futbolcularda penaltı atışları üzerindeki etkisini incelemiş ve penalty atış performans artışında imgelemenin etkisini ortaya koymuştur. Bu bilgiler doğrultusunda psikolojik beceri faktörleri içeriği yüksek olduğu gözlemlenen ‘’Boşluğa Dokunmak’’ filminin psikolojik beceri faktörlerini örneklendirmek ve görsel bir material sunmak adına faydalı olabileceği söylenebilir.
Bu çalışmanın sonucunda bu tarz filmlerin analizleri yapılıp her yaştan sporculara ulaştırılmasının önemli olduğu söylenebilir. Psikologlar ve eğitim almış antrenörler, sporcular ile bu filmlerin analizlerini detaylı olarak yapabilir. Böylece benzer sorunlarla karşılaştıklarına neler yapabileceklerine dair fikir sahibi olabilecekleri düşünülmektedir. Bu analizler sadece benzer durumlarda nasıl hayatta kalınabileceğini göstermenin dışında aynı zamanda sporcuların performanslarını artırmada, kendilerini bir üst noktaya taşımada yardımcı olmak için de kullanılabilir. Film analizleri dışında psikolojik beceri antrenmanları ile ilgili görsel materyal kullanılarak antrenörlerle sporculara fiziksel ve mental gelişim için farklı yöntem ve teknikler sunulabilir.
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