SATRANG VE PSIKOLOJI

“Psikoloji gliglui bir silahtir ancak bilginin, hayal giliciiniin ve teknigin vekili degildir.”
Pal Benko

Satrancta daha Ustilin bir basari icin icin baslangicta fazla Gnemi olmayan ancak daha
yukarilara ¢ikildikga 6nemli olan 6zellik psikolojik yatkinhktir. Eger kisinin psikolojik yapisi, Gist
diizey bir basariya uygun degilse bu oyuncu zirveye uzanan yolun bir yerinde takilip kalr.
Belki de bu 6zelliginden dolayi; satrang oyunlarin krali oldugu kadar, krallarin da oyunudur.
Burada kral s6zcglinden Ust dlizey bir basariya yatkin olma anlasiimahdir.

Bitln spor dallarinda basar igin psikolojik yapi son derece dnemlidir. Ancak satrancta
psikolojinin yeri farklhidir. Psikolojik yapinin basariyi bu kadar belirledigi baska bir spor dali
daha yoktur. Bunun boyle olmasi da dogaldir. Clinki psikolojik yapidaki sorun o6zellikle ve
oncelikle beyinsel aktiviteyi olumsuz etkiler. Beyinsel aktivitenin zirve sporu olan satrancta,
oyuncunun psikolojik sorunlardan etkilenmemesi mimkin degildir.

Bir insanin psikolojik yapisi dogum ile birlikte sekillenir. Bu yapiyi egitim ile bir olglide
degistirmek olasidir. Buradaki temel yanls, 6gretmenlerin bunu degistirmek yerine bundan
yararlanmalardir. Ornegin, yenilgisini rakibin kendisini rahatsiz etmesine baglayan bir
cocugun, bu bahanesini 6gretmenin de kullanmasidir.

SATRANCIN PSiIKODINAMIGI

Bir satrang oyununun psiko-dinamigini olusturan temel olay gerilimdir. Gerilim, arzu
ettigimiz bir amaca ulasmamizda karsimiza ¢ikan zorluklara veya istenmeyen bir duruma
suriklenmemize neden olan etkenlere karsin organizmanin gosterdigi tepkidir. Bu tepki, tim
sorunlara karsin arzulanan amacin veya istenmeyen durumun gergeklesip gerceklesmeyecegi
konusundaki belirsizlikten kaynaklanir.

Satran¢ oyununda gerilimi yaratan iki temel faktér kazanma arzusu ve kaybetme korkusudur.
Bir oyuncu ne kadar ¢ok kazanmayi arzuluyor ya da kaybetmekten ne denli korkuyorsa o
olciide gerilim altindadir. iddiasiz oyunlarda bu iki duygu yasanmadigi icin bu tir oyunlarda
gerilimde yoktur.

Buna karsin yliksek tempolu oyunlar, gerilimin en Ust seviyeye ¢iktig1 Lasker'in tanimiyla
ucurumun kenarindaki oyunlardir. Yani iki temel duygunun en fazla hissedildigi andir. Hangi
duygunun hakim olacagl belli degildir. Gerilimi asil arttiran da zaten bu belirsizliktir.
Oyunculardan birinin kazancinin netlesmesi, yani belirsizligin ortadan kalkmasiyla gerilimde
azalarak kaybolur. Oyuncularin rahatladigi goézlenir. Satran¢ oyununda gerilimi bu denli
onemli kilan, gerilimin dikkatin dagilmasina ve yogunlasmaya engel olmasi sonucu disiince
sistematigini bozmasi ve gerilim altindaki insanlarin daha kolay hata yapiyor olmasidir.

Pek cok ortak etmen oyuncularda gerilim olustursa bile, gerilim altinda oyuncularin
davranislari birbirine benzememektedir. Satran¢ oyununda gerilim kaginilmaz olacagina gore,
basaridaki 6nemli unsur gerilim altindaki oyuncunun oynayis bicimi yani oyun kalitesidir.



Gerilim arzu edilmeyen bir durum gibi gézikse de daha derinlerde gizli bir cekiciligi vardir.
Vicut kimyasini degistirdigi ayri bir haz verdigi unutulmamahdir. Satranca bagimhhgin 6nemli
nedeni de budur.

Gerilim insanlarda fiziksel, ruhsal ve fizyolojik degisikliklere neden olur. Gerilim altindaki
insanlarin beden hareketleri, mimik ve davranislardaki fiziksel farkhliklarin yaninda, daha
sinirli, gabuk kirilan, ani parlayabilen bir ruh hali vardir. Gerilimin neden oldugu fizyolojik
degisiklikler ise kalp atiminin artmasi, nabzin hizlanmasi, solunumun siklagsmasi, tansiyonun
yukselmesi, ylzde kizarma ve terlemedir.

Gerilimin arttiran etkenler :
Satran¢ oyununda gerilimi arttiran baslica etkenler sunlardir:
e Pozisyon Baskisi
e Zaman Baskisi
e Dis Etkenler
e g Etkenler
e Satrangta Rekabet
e Giiglii Rakiplerle Oynamak

1. Pozisyon Baskisi :

Satrang ile yasam arasinda kurulan benzerliklerin bir nedeni de insanoglunun yasamda hata
yapmasina sebep olan etkenlerin satrancta da gecerli olmasidir. Yasamda yaptigimiz
hatalarin nedenleri incelendiginde karsimiza ¢ikan iki 6dnemli etken zaman ve pozisyon
baskisidir. Her ikisi de gerek yasamda gerekse satran¢ oyununda gerilim olusturur. Gerilim
altindaki insanlarin hata yapmalari kolaylasir. Aceleyle bir yere giderken kirmizi isikta
gecmemiz zaman baskislyla, islerin yogun olmasi nedeniyle bir yakinimizin dogum giinini
hatirlayamamiz pozisyon baskisiyla yapilan hatalara 6rnektir.

Yasamda da satran¢ oyununda da kalitenin 6lcisi tim baskilara zorluklara karsin gosterilen
davranis ve oyun bigimidir. Satran¢ tahtasindaki konumun zorlugu, karmasikhgi, belirsizligi
inisiyatifin kaybedilmesi, slirekli baski altinda oynama, zorunlu hamlelere mahkum olma, her
an her sey olabilir beklentisi satrancta gézlenen baslica pozisyon baskilaridir.

Pozisyon baskisinin en fazla hissedildigi an her bir hamlenin oyunun kaderini belirledigi
durumlardir. Dogru hamleleri bulup oynayanin kazandigi yanlis yapilan bir hamlenin oyunu
kaybettirecegi kazang¢ ve kaybin birbirine bu denli yakin oldugu gerilimin en (st seviyeye
cikip, oyun giclinden c¢ok psikolojik olarak dayanikli olanin ayakta kalabilecegi Lasker'in
benzetmesiyle ucurumun kenarindaki oyunlardir.

Psikolojik olarak, uzun sire gerilim altinda oynamay sirdiiremeyen oyuncularda, zaman
icinde “ Ne olacaksa bir an 6nce olsun. ” anlayisi gelismeye baslar. Bu dislince zaten hassas
dengeler lizerinde devam eden bir oyunu daha da riske etmekten fazla bir ise yaramaz. Bu
mantik ile yapilacak hamleler nadiren basarili sonuglar verir. Clinki risk almanin ardinda
olmasi gereken stratejik ve taktik plandan cok, bir an 6nce gerilimden kurtulmak arzusu
vardir. Cogu kez feda ile baslayip, terk etmeye kadar giden hizinli bir strectir.

Pozisyon baskisinin olusturdugu gerilim altinda bile dogru hamleleri bulup oynayabilen
oyuncular basarili olurken, psikolojik dayaniklihgl yetersiz olanlarin biliyik gaflar yaparak
kaybettiklerine siklikla tanik olmaktayiz.



2. Zaman Baskisi :

Yasamda ve satran¢ oyununda hata yapmamiza neden olan etkenlerden biride zamanin
Uzerimizde yaptigl baskidir. Zaman baskisinin olusturdugu gerilim yasamda ve satrang
oyununda da hata yapmamiza neden olur. Geg kaldigimiz bir yere giderken kirmizi 1sikta
gecmemiz zaman baskisiyla yaptigimiz bir hatadir.

Zamanin 6neminin artmasi, bu konuda hatalarin artmasina neden olmaktadir. Satrang
oyununda saat kullaniminin baslamasiyla bu konudaki gerilim satran¢ tahtasina da
tasinmistir. Clinki zaman artik dogrunun belirleyicisi olmus. Dogru ancak belli bir zaman
diliminde yapilirsa dogru olarak tanimlanmistir.

Bir oyuncu zaman sikisikhgl icine girmisse veya kazang icin yeterli zamani olmadigini
dislniyorsa, bu oyuncu zaman baskisi nedeniyle gerilim igindedir. Zamani kazancin
onitndeki bir engel veya kaybetmenin bir nedeni olarak gérmeye basladigl andan itibaren
zaman baskisi gerilimi olusturan mekanizmayi baslatmistir. Bu gibi durumlarda pek ¢ok
oyuncunun dogru hamleleri bulup oynayamadigi gibi, bliylk gaflar yaparak oyunu kaybettigi
hepimizin malumudaur.

Pek ¢ok oyuncu zaman baskisi altinda iyi oynayamadigini, hata
yapabilecegini duslindlGgl icin zaman sikisikligina girmek
istemez. Ama Botvinnik'in belirttigi gibi bundan kaginmakta
mimkiin degildir. Bazi oyuncular ise zeitnottaki oyunlarina
glvendikleri i¢cin oyunu buraya suriklemeye calisirlar. Zeitnota
giren oyunlarda, oyuncularin oyun bilgileri, tecriibeleri oyun
pratikleri 6nemlidir. Ama artik belirleyici olan oyuncunun
psikolojisidir. Oyun bilgisi, oyun tecriibesi, oyun pratigi oyunu
buraya kadar getirmistir. Bundan sonra oyunun kaderini
belirleyecek olan oyuncunun psikolojik yatkinhgidir.

3. Dis Etkenler :

Satran¢ yarismalarinda oyun salonunun dizeninden, aydinlatiimasindan, isitilmasindan,
sessizliginden, rakibin kilik kiyafetinden, hareket ve tavirlarindan, kullandig aksesuarlara
kadar pek cok seyden rahatsiz oldugunu soyleyen oyunculara rastlanir. Oyuncu kendisini
rahatsiz eden etkenin, dislinebilmesini engelledigine inaniyorsa bu ciddi bir gerilim
nedenidir.

Satranc¢ oyuncusunun psikolojik yapisinin, onun basarisindaki 6nemi aciktir. Nadir de olsa
kendi basarisini arttirabilmek amaciyla, rakibinin psikolojisini bozmaya y6nelik davranislara
rastlanir. Bu durum o6zellikle bu konuda duyarli oldugu bilinen, oyunculara karsi daha sik
uygulanan bir yontemdir. Rakibini rahatsiz eden oyuncu sayisi nadir olmasina karsilik
rakibinin kendisini rahatsiz ettigini sdyleyen oyuncu sayisi fazladir. Aradaki fark patolojinin
boyutlarini géstermesi agisindan ilgingtir.

Satranc¢ kurallari ve daha da o6nemlisi satrang kiltliri her ne kadar rakibin rahatsiz
edilmemesini 6ngoriyorsa da, psikolojiyi kazang icin bir ara¢ olarak kullanmak isteyen
oyunculara da rastlanmaktadir. Rahatsizlik kavraminin 6lctlebilir olmamasi, rahatsiz olma ve
rahatsiz etmenin sinirlarini belirlemekteki en énemli, zorluktur. Bazi oyuncularin, rahatsizlik
konusundaki tepkilerini, rahatsiz eden etkenin boyutuyla aciklamak olasi degildir. Oyuncu dis



etkenlerden sikayet ederken bir olclide gercegi yansitmis olsa bile, daha derinlerde
kaybetme durumunda olusabilecek problemleri simdiden bertaraf etme arzusu vardir.
Organizma karsilasabilecegi muhtemel bir sorunun onun ruhsal yapisinda olusturabilecegi
sikintlyi en aza indirebilmek amaciyla baslangigtan itibaren bir savunma mekanizmasi
gelistirir. Boylece kaybetmenin nedenini kendinden ¢ok, kendi iradesi disindaki etkenlerden
kaynaklandigini gésterme cabasina girer. Kazang ise her seye ragmen kazancg anlayisiyla bir
kez daha taglandirilir.

Bir zamanlarin en énemli oyuncularindan biri olan Tarrach 1895
Hasting turnuvasinda basarisizhigini deniz havasinin kendisine
yaramadigi seklinde agiklamistir. Yarismada Teichmann' ile oynayan
Tarrach oyunun bitmesine iki dakika kala oturdugu yerde uyuya
~ kalmigti. Teichmann'in seslenmesini ancak tglinci seferde duyan
) ~ Tarrach acele bir hamle yapti, fakat bu arada zamani dolmustu.
' Deniz havasi nedeniyle agirlik ¢oktigiini séyliiyordu. Ancak oyun
zaten kayipti. Ustiine ¢oken belki de yenilginin agirhgiydi.

Siegbert Tarrasch 1862- 1934 DI$ etkenlerin pek ¢ogu her oyuncu icin ayni olsa bile, bunlardan

etkilenme farklidir. Bu nedenle rahatsiz olma objektif olmaktan

¢ok slibjektif bir durumdur. Dis etkenlerin tim olumsuzluklarina ragmen, oyun disiplinini
bozmadan, dogru hamleleri bulup oynayabilmek psikolojik yatkinligin bir sonucudur.

Turnuvay! organize edenler, oyuncularin maksimum oyuncu konforunu saglamak ve onlarin
dis etkenlerden olumsuz etkilenmemeleri igin tiim tedbirleri almahdirlar. Tim bunlara karsin
oyuncularin sikayetleri anlayisla karsilanmali, kendi i¢ dlnyalarinin yansimasi olarak
degerlendirilmelidir.

4. i¢ Etkenler :

Bir satranc oyuncusunun basarili olabilmesi icin turnuva hazirhgina basladigi andan itibaren
tiim sorunlardan arinmis olmalidir. Clinki her bir sorun psikolojik direnci yipratan bir
etkendir. Bir oyucunun turnuvadaki basarisini daha Ust seviyeye ¢ikarabilmesi igin zihinsel
oldugu kadar ruhsal ve bedensel olarak ta hazir olmasi gerekmektedir.

Psikolojik giiciin temelinde fiziksel giiclin oldugu, fiziksel gli¢ ile psikolojik gliclin karsilikh
olarak birbirlerinin etkilerini arttirdiklari gibi azaltabilecekleri de unutulmamahdir. Her
oyuncu sagligina ozellikle turnuva siiresince beslenmesine ve uykusuna 6zen gostermelidir.
Uykusunu almamis, beslenmesine dikkat etmemis bir oyuncunun psikolojik dayaniklilig
olmasi gerekenin ¢ok altindadir.

il disi dzellikle dis Ulkelerde yapilan turnuvalarda oyuncularin uyku diizeni ve beslenme
aliskanliklarindaki degisimlerin ciddi sorunlar yaratabilecegi bilinmelidir. Oyun esnasinda en
fazla yorulan organin beyin oldugu ve insan beyninin sadece oksijen ve glikoz ile
beslendiginden, uzun siren partilerde glikoz takviyesi gereklidir.

Eger bir oyuncunun ailevi, mali, saghk ve benzeri sorunlari varsa ve bu sorular turnuva
slresince zihnini mesgul ediyorsa, bu oyuncunun basarili olmasi zordur. Clinkl sorunlarin her
biri, oyun oncesinde hazirlanmayi zaafa ugratirken, oyun esnasinda da dislince zincirinin
ilerlemesini zaman zaman engelleyebilir. Oyun sirasinda oyuncunun distncesi bazen oyunu



ile sorunu arasinda gider gelir. Bu kazancin 6niindeki 6nemli bir engeldir. Oyunu disiinmesi
gereken oyuncunun, disinemedigini disiinmesi gerilim yaratir. Gerilim disiince akisini daha
da bozarak kisir bir dongtinlin olugsmasina neden olur.

Satrang turnuvalarinda istedigi sonucu alamayalar yenilgileri icin hemen bir bahane uretirler.
ingiliz bliylik usta Amos Burn “Biigiine kadar yendigim herkes, hasta oldugu igin yenildigini
soyledi; ne yazik ki saglam tek kisiyi yenememisim.” der. Rakipleri yani sira sorunlari ile de
miicadele eden bir oyuncunun basarili olabilmesi glictlir. Oyuncunun kafasinda hig¢ bir sorun
olmamali; o tim enerijisini rakiplerine karsi harcamalidir. Unutmamak gerekir ki satrang
bencildir. Oyuncunun tim dislincesini kendisine vermesini ister. Baska bir disiinceyle
karsilasmak hele hele yarismak asla istemez. Aksi halde kolayca ihanet eder.

ic etkenler icinde incelenebilecek diger bir sorunda, net bir kazan¢ durumu elde eden pek
cok oyuncuda enerji bosalmasina bagl bir rahatlama olmasidir. O ana kadar belirli bir oyun
disiplini icinde oynayan oyuncu, bu rehavet icinde dikkati dagilip, diislincelerini toplamakta
zorlanir. Kazan¢ durumuna getirdigi oyunu kazanamadigi gibi kaybettigi de goriliir. Bu
nedenle satran¢ oyunculari arasinda “Kazan¢ oyunu kazanmak zordur.” diye bir deyisten s6z
edilir.

5.Satrangta Rekabet :

Pek cok satran¢ oyuncusunun karsilastigl oyuncular disinda, rekabet icinde oldugu onunla
oynamanin kendisi igin 6zel bir 6nem ifade ettigi rakipleri de olabilir. Rekabet nadiren tek
tarafli olabilecegi gibi genellikle karsi tarafinda benzer duygu ve dislincelerde olmasi
nedeniyle ¢ift taraflidir. Boyle bir rakiple oynamak, diger oyuncularla oynamanin g¢ok
otesinde duygu ve disinceler icerir. Onunla oynamanin ayri bir énemi vardir. Onunla
oynamak digerleriyle oynamaktan farklidir. Ona karsi oynamak daha heyecan vericidir. Onu
yenmenin keyfi de, ona yenilmenin Gzlintisi de bir baskadir.

Rekabet icindeki oyuncularin maclari da ilgingtir. ilging olan oyunun kendisinden ¢ok oynanis
bicimidir. Daha oyun 6ncesinde baslayip, oyunun bitiminden sonrada devam eden mimikler,
tavirlar, el kol hareketleri, oturus bicimleri, taslarin hareket ettiriime sekli gibi beden dilinin
kullanimi dikkat gekicidir. Rekabet gozle goriilebilecek kadar asikar olmasina ragmen, taraflar
¢ogu kez bunu kabul etmezler. Boylelikle rakibin kendisi igcin 6nemli oldugu gergegini
gizlemek isterler. Tim bunlar gerilimin arttiginin isaretleridir. Diger maglardan farkh olarak,
gerilimin psiko-dinamigini olusturan duygu ve distinceler burada fazlasiyla yasanmaktadir.
Rekabetin baslangici ¢cok net hatirlanmasa bile, rekabeti baslatan bir s6z, bir tavir, bir
hareket, bir mimik olabilecegi gibi, bazen yanlis anlama haksizliga ugrama distincesi, kendine
rakip gérme veya baskalari tarafindan mukayese edilerek bir yaris ortamina itilmede olabilir.
Her karsilasma rekabeti nadiren sonlandirirken, ¢ogu kez rekabeti gelecege tasiyacak
unsurlarla beslenir.

Rekabetin oyuncuyu calismaya yoneltmesi, kazanma arzusunu motive etmesi gibi olumlu
yonleri vardir. Ancak rekabet ¢ogu kez gerilimin artmasina neden olur. Bu durumda insan
psikolojisini olumsuz etkileyip, hata yapma riskini artirir. Eger oyuncu, rekabet sonucunda
olusan gerilimin oyun kalitesini distrdigind hissediyorsa tedbirini almak zorundadir. Aksi
takdirde rekabet oyuncu igin ciddi bir sorun olusturur.



Her seye ragmen, rekabet tim spor dallarinda oldugu gibi satran¢ sporuna da ayri bir renk,
farkh bir tat katmaktadir. Bazen rekabet iki oyuncu arasindaki miicadeleden 6te onlarin
temsil ettigi veya onlara yiklenen misyonlar arasindadir.

B Satrang tarihinde bazi oyuncular arasindaki rekabet,

. satrancin taninmasinda ve sevilmesinde 6nemli bir rol
oynamistir. Capablanca- Alekhine, Fischer-Spassky,
Karpov-Kasparov miicadeleleri kendi ddneminin
oldugu kadar, her doéneminde ilgisini ¢ekmistir.
Satrancin  bundan  sonraki  gelismesinde ve
yayginlasmasinda rekabetin 6nemli katkisi olacaktir.
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6. Giiglii Rakiplerle Oynama:

Satran¢ oyununda gerilimi arttiran dnemli psikolojik sorunlardan bir digeri ise gercekten
glcli veya glgli oldugu disinilen bir oyuncuyla oynamaktir. Cocuklarda daha siklikla
gorilmekle birlikte her yasta karsimiza ¢ikan dnemli bir sorundur.

Kendi oyun gliclini yeterince tanimayan, rakibin gliclini abartan ozellikle bazi bdlge ve
uluslarin her oyuncusunun kuvvetli olacagina inanip, onun ezikligiyle oyuna baslayan
oyuncularda baslangictan itibaren kaybetme korkusunun olusturdugu gerilim vardir.

Guclu bir rakiple karsilasan oyuncu, bir yandan nasil olsa kaybedecegim diye endiselenirken,
diger yandan kazanmanin kendisi icin ne kadar énemli olacagini bilmektedir. Kaybetme daha
muhtemel olmasina ragmen, kazanmayi da blyuk bir arzuyla ister. Kazanmayi aklindan
gecirmeyip, sadece yenilgi anini bekleyen oyuncularda gerilimde yoktur. Cunki gerilim,
kazanma ihtimalinin az olmasina ragmen blyuk bir arzuyla istenmesinden
kaynaklanmaktadir. Ama gerilim her zaman yaptig! etkiyi yapar. Duygular yogun bir sekilde
yasanirken, onde olmasi gereken disiinceler arka planda kalir. Sonucta daha (st basariya
kosullanan oyuncu kendi giciiniin de altina diser. Béyle bir sorunun asilmasinda, rakibin en
azindan oyunlarinin incelenerek taninmasi ve moral motivasyonunun faydali olacagi kesindir.
Korkunun akli kagirdigi, tanimanin da korkuyu azaltacagi bilinmelidir.

Tim bunlara ragmen, yenilmesi o an icin pek olasi olmayan bir oyuncunun rakip olmasi,
ozellikle genc¢ oyuncular icin, bugin icin talihsizlik olsa bile gelecek icin bir sans olarak
gorulmeli, onlari yenme hayali yerine yapilabilecek olanin en iyisini yapmak hedeflenmelidir.
Boylece basari esigi yikseltilip gerceklik ilkesi korunurken, yenilgi karsisinda olabilecek
psikolojik yikinti da en aza indirilmelidir. Bu yaklasim bile cogu kez olumlu sonuglar verir.



Unutulmamasi gereken diger bir konuda gilgli oyuncularla oynamak kadar gli¢siz
oyuncularla da oynamak bazi psikolojik sorunlar ortaya gikarir. Zayif oyucularla oynamanin
verdigi rahatlik duygusu oyuncuyu oyun disiplininden uzaklastirir.

Boris Gelfand bir sdyleyisisinde “Agikg¢asi, bu diizeydeki
sporculara karsi puan almam bile seyrektir. Zayif sporculara
karsi motive olamiyorum. ” diyerek bu tir oyunlarin
zorlugunu dile getirmistir. Mutlak kazang zorunlulugu oyunun
ilerleyen donemlerinde gerilim yaratabilir. Zayif oyuncu ile
oynayan bir oyuncuyu bekleyen diger bir sorunda parlak
kazanc elde etmek arzusunun yanlislara neden olmasidir.

Satrancta gerilimi azaltma yontemleri:

Satrang¢ oyunculari mag¢ oncesi gerilimlerini azaltmak amaciyla Otojen Calisma ve Ritmik
Nefes Alip-verme yodntemlerini kullanabilirler. Otojen Calima (Otojen Training) bir cesit
kisinin kendi kendine telkinde bulunmasidir. Satranc¢ta mag¢ Oncesi olusan gerginligi
gidermekte etkin olabilecek bir yontemdir. Ancak teknigin etkin bir sekilde uygulanabilmesi
icin baslangicta profesyonel bir kisi tarafindan yapilmasi gereklidir. Diger yontem ise
sporcunun daha kolay 6grenip, uygulayabilecegi Ritmik Nefes Alip-verme teknigidir. Bu
yontem mag 6ncesi uygulanabilecegi gibi gerekirse mag esnasinda da uygulanabilir.

Ritmik Nefes Alip-Verme:
Dogru nefes alip-vermek viicutta gevsemeyi saglamanin ilk kosuludur. Kolay uygulanabilmesi
nedeniyle sporcular igin tercih nedenidir.

Uygulamasi:

1. Rahat edebileceginiz sekilde oturun.

2. Derin bir nefes alin ve tutun.

3. Her defasinda kisa kisa tiflemelerle tuttugunuz nefesi verin

4. Yeniden derin bir nefes alin ve tutun.

5. Bu nefes alma sirasinda diyaframin asagiya inmesini ve karin kaslarinin yukari dogru
cekilmesini saglayin. Bu kisa ve glicli nefes almanizi saglayacaktir.

6. Diyafram ve karin kaslarinin yukari ¢ekilip-gevsetilmesini 12 kez tekrar edin.

7. 12 gcekme ve gevsetme hareketinden sonra nefesinizi batlinlyle verin.

8. Son olarak tam ve derin bir nefes alin ve verin.

Cocuklarda gozlenen psikolojik sorunlar

Satran¢ oynayan cocuklarda gorilen psikolojik sorunlarin nedeni buylklerden farkh degildir.
Sorunun farkh gibi goézikmesinin nedeni buylklerin duygularini daha iyi kontrol
edebilmesindendir.

Yarismaci olmak, yarismak tipki bir sinava girmek gibi basli basina gerilim nedenidir. Baskalari
ile yarismanin getirdigi gerginligin yaninda kazanma veya kaybetme durumlarinda yasanacak
duygular 6nemli bir psikolojik sorundur. Bu tir duygularin kontroll her yas i¢in zordur. Ama
8-9 yaslarinda, orta cocukluk dénemi icinde bir cocuktan bu duygularini dizginlemesini



bekleyemeyiz. Cocuklarda sosyal gelisim, grup ici iletisim, arkadaslik, paylasma, centilmenlik,
gibi ozelliklerin yerlestigi donem bir sonraki donem olan ge¢ ¢ocukluk donemidir. (10-12 yas)
Satranc da yarismalara katilim bu yaslarda olmalidir.

Cocuklarda 6zelikle erken donem de satrancg yarismalarinda ortaya ¢ikan psikolojik sorunlarin
temelinde basari olgusunun algilanmasi yatar. Basariya ylkledigimiz anlam, sorunlarin
boyutlari ile paralellik gosterir. Basari herkes igin oldugu gibi ¢ocuklar igcinde 6nemlidir.
Degerler sistemi icinde basariyl nereye koydugunuz 6nemlidir. Bir cocugun degerler sistemini
olusturmasinda veli ve antrenoriin katkisi fazladir. Blyuklerin kendi dogrularini ¢ocuklara
dayatmasi yanhstir. Blyukler icin gecerli olan, ¢ocuklar icin dogru olmayabilir. Bazi kisilere
gore basari en oncelikli kazanimdir. Bu nedenle basari igin her tirli fedakarlik yapilabilir. Pek
cok sey goz ardi edildigi gibi, pek ¢ok sey de goze alinabilir. Bir kisim insan iginse basari
onemlidir. Ama degerler listesi icin daha 6ncelikli olanlar vardir. Bu nedenle basari igin
nelerden vazgegilmesi gerektigi dnemlidir. Bu denli farkli dislincelerin olusmasinin ardinda
sosyo-kultirel etkenler yatar.

Cocugu sadece kazanmaya, sartlandirirsak ister istemez rekabetin olusmasina, kazanma hirsi
ve kaybetme korkusu gibi duygulari yogun yasamasina neden oluruz. Sisirilmis olan bu
duygularin kontrolii her zaman sorun yaratabilir. C6zim bu duygularin asiri birikimini
engellemektir. Asiri sartlanma iginde yarisan bir cocugun sevinci de Uzlntlsu de fakhdir.
Sevincini yasarken rahatsizlik verdigi gibi, kaybetme durumunda sigindigi bahaneler, 6ne
sirdlugl gerekgeler bazen kaybetmekten daha yikict olabilir. Bu durumlarda kimse
sorumlulugu Uzerine almak istemese de en az sorumlu olanin gocugun kendisi oldugu
unutulmamalidir.

Cocuklarin katildigi yarismalarda karsimiza c¢ikan diger 6nemli bir sorunda rekabettir.
Yarismada ister istemez bir rekabet vardir. Rekabetin insan lizerine 6zellikle ¢ocuklara etkileri
hala entellektiiel ve bilimsel olarak tartisilan bir konudur.

Bazilarina gore rekabet (yarisma) dogaldir, saglikhdir ve karakter gelisimi icin dnemlidir.
Cocuklarin sosyallesmesinde yararlidir. insanoglu dogustan rekabete yatkindir. Rekabetci bir
diinyada basarilh olmak icin erken yasta rekabeti yasamak gereklidir. Baskalarini yenme
kisisel basari icin dnemlidir. Rekabetin ve eglenceli ve hos bir yani da vardir. Bunlar hala tam
netlesmemis tartismali konulardir. Rekabetin kabul edilebilir bigcimi ¢ocugun kendisi ile
rekabeti, kendisini asma cabalaridir. Ornek: Daha uzun siire masada oturabilmek. Giiglu bir
oyuncuya karsi daha iyi micadele ortaya koymak gibi kendini gelistirmeye yonelik cabalar
yararli sonuclar verir.



SATRANC VE KiSiLiK

"Satrancta rakibinin amacini kim iyi sezebiliyorsa genellikle o kazanir. O halde
bir oyuncu mantik ve hayal glici yaninda ruh biliminden de yararlanmak
zorundadir. Karsimizdakinin karakterini anlayabilme yetenegi satrancta
blyik Gstunluk saglar."

Jose R. Capablanca

“Ben dikkatimin timiini satrang tahtasina veririm. Rakibimin kisiligi beni
ilgilendirmez; karsimda bir soyut kavram, bir otomat olsa ne fark eder."
Wilhelm Steinitz

Satrang bir beyin sporu olmasi nedeniyle, satran¢ oyuncusu kisiligini olusturan pek
¢ok Ozelligini satrang tahtasina yansitir. Bu nedenle kisiligini bildigimiz birinin oyun anlayisi
hakkinda bazi ipuglari elde etmek mimkindur.

Kisilik olarak temkinli, risk almaktan kacinan, dizenli, kurallara asiri bagh Kkisilerin bu
ozelliklerini oyunlarinda da goérmek olasidir. Bu tip oyuncular genellikle oyunun stratejik
alaninda basarilidirlar. Parlak zaferler yerine kiiclik avantajlar pesinde kosup elde ettikleri bu
UstinlGgl oyunun sonuna kadar surdiriip kazanmayi yeglerler. Yasamlarinda ve oyunlarinda
bir istikrar vardir. Blyk inis ve ¢ikislarin olusmasina izin vermezler. Oysa kisilik olarak atak,
risk almaktan cekinmeyen, kurulu diizenin sinirlarini zorlayan oyuncular ise genellikle oyunun
taktik alaninda basarilidirlar. Yeniliklere agik, renkli bir oyun anlayislari vardir.

Satrancin karmasikligl ve insan psikolojisinin dinamikleri gbz 6nlinde bulunduruldugunda
kisilik ile oyun anlayisi arasinda birebir paralellik kurmak her zaman dogru degildir. Pek ¢ok
oyuncu icin satranc tahtasi gercek yasamin yaninda ikinci bir yasam alanidir. Gercek yasamda
arzu edilip, cesitli baskilardan dolayl yapilamayan bazi davranislarin sahneye konuldugu ayri
bir diinyadir. Kisinin tiim baskilardan arinmis olarak biling altini agiga cikartan, bastiriimamis
duygularin egemen oldugu 6zgir bir dinyadir.

Tal'in ifadesiyle. “ Satran¢ benim diinyamdir. Hayatin
telaglarindan saklandigim bir ev, bir kale degil bir
diinyadir, satrang benim icin. Kendimi ifade edebilecegim,
kendimi tamamen adayabilecegim diinyadir satrang. ”’
Satranca bagimhligin énemli bir nedeni de insanlara 6zglin
bir diinya sunabilmesidir. Bu diinyanin tim zorluklarina
karsin, gercek efendisi yine kisinin kendisidir. Bu diinyada
basari ve basarisizlik adina yapilan her sey yine kisinin
kendisine aittir. Kisinin yeteneklerinin, kapasitesinin tam
olarak ortaya konuldugu adeta test edildigi bir oyundur.




Satrancg bir dislince sporu olmasi, distincenin de kisiliginin en 6nemli unsuru oldugu goz
oninde bulunduruldugunda satrangta miicadele sportif becerinin Otesinde kisiliklerin
mucadelesidir. Tal bunu “ Karakterlerin ¢atismasi ” diye adlandirmistir. Bu nedenle yenmek
ve yenilmek diger sporlardan farkhdir. Ben yendim veya yenildim ifadesindeki “ben” s6zcigu
diger sporlardan farkli bir anlam tasir. Yenmek veya yenilmek bir oyunda yenilmenin gok
dtesindedir. Kazanan veya kaybeden oyunculuk degil bizzat oyuncunun kendisidir. Ornegin,
bir yoneticinin ayni sirkette gorev yapan bir ¢calisanina masa tenisinde veya tavlada yenilmesi
ile satrancta yenilmesi ayni degildir. Masa tenisi veya tavlada yenilen yonetici rakibinin daha
geng, daha antremanli, daha dayanikli veya daha sansh oldugunu soyleyebilir. Bunlarin hig
biri yoneticiyi zor duruma diislirmez. Ancak satrangta yenilen bir ydneticin, rakibinin daha iyi
distindlgl, daha iyi planlama vyaptigini, daha derinlemesine analizlerde bulundugunu
sdylemesi zordur. Bu nedenle satrangta yenilmek diger oyunlarda yenilmekten farklidir.

Dr.Olgun Kulag



