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ÖNSÖZ 

Dalgıçlık eğitimi, yalnızca fiziksel değil, aynı zamanda psikolojik 

dayanıklılık gerektiren bir süreçtir. Psiko-fizyolojik denge, dalgıçların 

performanslarını sürdürülebilir kılmak ve güvenliklerini sağlamak için kritik 

bir faktördür. Psikolojik eğitim modelleri, dalgıçların stresle başa çıkma ve 

kriz durumlarına etkili bir şekilde yanıt verme becerilerini geliştirmelerine 

yardımcı olur.  

Psikolojik eğitim alanındaki mevcut eksiklikler, dalgıçlık eğitiminin 

daha güvenli ve etkili hale gelmesi için dikkate alınmalıdır. Dalgıçların 

psikolojik dayanıklılıklarını artıran tekniklerin sistematik bir şekilde 

incelenmesi, bu alandaki önemli bir boşluğu doldurabilir. Ayrıca, dalgıçların 

kriz anlarında zihinsel ve duygusal dayanıklılıklarını daha iyi test edebilecek 

simülasyon tabanlı eğitim yöntemlerinin geliştirilmesi, dalış eğitimine önemli 

katkılar sağlayabilir. 

Bir diğer önemli eksiklik, dalgıçların su altındaki fiziksel ve psikolojik 

durumlarını sürekli olarak izlemeyi mümkün kılacak biyometrik teknolojilerin 

ve izleme sistemlerinin eğitim programlarına entegrasyonudur. Bu tür 

sistemler, dalgıçların performanslarını daha objektif bir şekilde 

değerlendirmek ve gerektiğinde hızlı müdahale etmek için faydalı olabilir. 

Farklı coğrafyalarda ve kültürlerde dalgıçlık eğitimlerinin psikolojik 

boyutlarına dair kapsamlı bir inceleme yapmak, bu alandaki evrensel ve yerel 

psikolojik ihtiyaçları daha iyi anlamamıza yardımcı olacaktır. Bu tür 

çalışmalar, dalgıçların psikolojik güvenliğini ve performansını artırmaya 

yönelik evrensel eğitim standartlarının oluşturulmasına katkı sağlayabilir. 

Ancak, bu alandaki eksikliklerin giderilmesi ve daha ileri düzeyde 

araştırmaların yapılması, dalgıçlık eğitiminde psikolojik eğitimin etkinliğini 

artırmak için büyük önem taşır. Gelecekteki bu konuda yapılacak yeni 

çalışmalar, dalgıçların fiziksel ve psikolojik dayanıklılıklarını geliştiren daha 

kapsamlı ve etkili eğitim stratejilerinin oluşturulmasına olanak tanıyacaktır. 

Bu eser, dalgıçlık eğitiminin çok yönlü yapısını gözeterek, su altı 

ortamının hem fiziksel hem de psikolojik zorluklarıyla başa çıkmayı 

amaçlayan çeşitli stratejileri sınıflandırmıştır. Dalgıçlık eğitiminin etkinliği, 

yalnızca fiziksel eğitimle değil, aynı zamanda dalgıçların zihinsel 

dayanıklılıklarını geliştiren psikolojik eğitim teknikleriyle de doğrudan 

ilişkilidir. Bu bağlamda, dalgıçların su altındaki performanslarını artırmak ve 

güvenliklerini sağlamak için psiko-fizyolojik bir denge kurmak kritik öneme 

sahiptir. 
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Dalış, insanı yalnızca derinliklerle değil, hem fizyolojik hem de 

psikolojik sınırlarıyla yüzleştiren, eşsiz bir deneyimdir. Bu kitap, sualtındaki 

zorlukları aşmanın yalnızca teknik becerilerle değil; psikolojik dayanıklılık, 

fizyolojik hazırlık ve teknolojik yeniliklerin birleşimiyle mümkün olduğunu 

göstermektedir.  

Öncelikle, dalış eğitiminde psiko-fizyolojik süreçlerin anlaşılmasına 

yönelik araştırmalar yapmış olan bilim insanlarına ve alana öncülük eden 

akademisyenlere teşekkür ederim. Bilimsel literatürün sunduğu birikim, bu 

çalışmanın temelini oluşturmuştur. 

Ayrıca araştırma ve yazım sürecinde bilgi ve deneyimlerini benimle 

paylaşan meslektaşlarıma, ayrıca müteşekkirim. Öğrencilerimin meraklı 

soruları ve dalış uygulamalarında yaşadığı tecrübeleri, bu kitabın içerik 

zenginliğine önemli katkılar sağlamıştır. 

Son olarak, yoğun çalışma temposu süresince sabır ve anlayışlarını 

esirgemeyerek eserin düzenlenmesinde katkı sunan, değerli eşim ve aynı 

zamanda dalış öğrencim Prof.Dr. Hülya ŞEREFLİŞAN’a teşekkür ediyor, 

eserin, sualtı dünyası ile ilişkide olan tüm dalış severlere faydalı olmasını 

diliyorum. 

Öğr. Gör. Menderes ŞEREFLİŞAN 

Su Ürünleri Yüksek Mühendisi 

Dalış Eğitmeni 
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GİRİŞ 

Dalış eğitiminde, fiziksel ve psikolojik dayanıklılığın birbirini nasıl 

tamamladığı büyük bir önem taşır. Fiziksel dayanıklılık, dalgıçların uzun süreli 

ve zorlu dalışlarda performanslarını sürdürebilmelerini sağlarken, psikolojik 

dayanıklılık, stresle başa çıkma, kaygı yönetimi ve duygusal denetim gibi kritik 

becerileri geliştirir. Bu iki faktör arasındaki dengeyi kurmak, dalgıçların hem 

performanslarını en iyi şekilde kullanmalarını hem de güvenliklerini 

sağlamalarını mümkün kılar. Eğitimde bu dengeyi sağlamak, dalgıçların hem 

fiziksel hem de zihinsel olarak dayanıklı hale gelmelerini sağlar ve olası kriz 

anlarında etkili bir şekilde tepki verebilmelerine yardımcı olur. 

Fiziksel dayanıklılık eğitimine ek olarak, dalgıçlara (özellikle sanayi 

dalgıçları ve teknik dalgıçlara) psikolojik hazırlık tekniklerinin kazandırılması 

gereklidir. Özellikle kriz durumlarında hızlı ve doğru karar verebilme yeteneği, 

dalgıçların güvenliği için kritik öneme sahiptir. Psikolojik eğitim, zihinsel 

stresle başa çıkma, özgüven geliştirme, kaygıyı azaltma ve duygusal denetim 

sağlama gibi unsurları içerir. Bu dengeyi sağlamak, dalgıçların çevresel 

zorluklarla daha etkili bir şekilde başa çıkabilmelerine ve su altındaki 

deneyimlerini güvenli bir şekilde sürdürebilmelerine olanak tanır. 

Psiko-fizyolojik hazırlık ve psikolojik eğitim modelleri, dalgıçların sualtı 

performansını artırmak ve kriz anlarında daha etkili yanıtlar vermek için önemli 

araçlardır. Psikolojik eğitim modelleri, özellikle stres yönetimi, kaygı azaltma 

ve motivasyon artırma gibi alanlarda dalgıçların becerilerini geliştirmelerine 

yardımcı olur. Bu eğitim modelleri, dalgıçların performanslarının sadece 

fiziksel becerilerle değil, aynı zamanda zihinsel hazırlıkla da desteklenmesi 

gerektiğini vurgular. 

Simülasyonlar, zihinsel antrenmanlar ve psikolojik dayanıklılık üzerine 

yapılan çalışmalar, dalgıçların eğitimi ve genel başarıları üzerinde olumlu bir 

etki yaratmaktadır. Dalgıçlar, bu tür eğitimlerle stresli ve karmaşık durumlara 

daha iyi hazırlıklı hale gelirler. Ancak, bu modellerin etkinliğini daha iyi 

anlayabilmek için, daha fazla araştırma yapılması ve basılı yayın üretilmesi 

gerekmektedir. Psikolojik eğitim süreçlerinin, dalgıçların gerçek durum 

senaryolarında ne ölçüde etkili olduğunu belirlemek, gelecekte daha verimli 

eğitim yöntemlerinin geliştirilmesine katkı sağlayacaktır.  

Konuya girmeden önce bazı terimlere açıklık getirmek gerekir. 

Dalış Eğitimi kavramı: ağırlıklı olarak “Sanayi Dalgıçları” ve “Teknik 

Dalgıçlar” için kullanılmıştır. 
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Psikoloji kavramı: İnsan zihnini ve içgüdüsel davranışlarını inceleyen 

bilimdir. Bilinçli ve bilinçsiz olayların yanı sıra daha çok duygu ve düşüncenin 

incelemesini ele alır. 

Psikolojik Dinamikler kavramı: insan davranışında, neden-sonuç 

biçimindeki mekanik ilişkilere karşın bilinçaltının dinamik etkilerine 

odaklanan psikoloji yaklaşımı ya da sistemi.  

Psikofizyoloji kavramı: psikolojinin bir alt dalı olup, zihin ve beden 

arasındaki ilişkiyi inceleyen, bilim dalıdır. Biraz daha açarsak, psikofizyoloji, 

psikolojik süreçlerin fizyolojik temelleri ile ilgilenir.  

Fizyoloji kavramı: canlıların mekanik, fiziksel ve biyokimyasal 

fonksiyonlarını ve sistemlerinin işleyişini inceleyen bilim dalıdır.  

 

1. DALIŞ EĞİTİMİNİN DIĞER EĞİTİMLERDEN FARKLI 

YANLARI 

Dalış faaliyeti, tüm spor dalları ve rekreasyonel (eğlence ve dinlence 

amaçlı) faaliyetler düşünüldüğünde, insan doğasının yaşam alanları dışındaki 

özel bir ortamda gerçekleştiriliyor olmasıyla diğerlerinden ayrılır. Bu 

özelliğindeki ayrıcalık yetmezmiş gibi,  ileri seviyedeki sucul çevre koşulları 

altında, insanların psikolojik ve fizyolojik dayanıklılıklarını test eden bir 

aktivite olarak öne çıkmaktadır.  

Dalış eğitimi, yalnızca fiziksel becerilerin öğrenilmesini içeren bir süreç 

olmanın ötesinde, dalıcıların psikolojik dayanıklılıklarını ve çevresel 

faktörlerle uyum yeteneklerini de geliştirmeyi hedefleyen bir süreçtir.  

Dalış eğitiminin bu çok yönlü yapısı, bir yandan dalgıcın fiziksel 

becerilerini geliştirirken, diğer yandan onların psikolojik hazırlığını ve çevresel 

faktörlere karşı adaptasyonunu geliştirmek için önemlidir. 

Dalış aktivitesi, sualtı ortamlarının getirdiği stres faktörleri ve çevresel 

zorluklarla başa çıkabilme yeteneği gerektirir. Bu ortam, çoğu insanın 

yaşamadığı bir psikolojik ve fizyolojik baskıyı barındırır; örneğin, suyun 

immersiyon (tüm vücudun sıvıyla teması, sıvı içine dalma, banyo) etkisi, basınç 

değişimlerinin etkisi, solunan gaz oranlarının planlanması, derinlik zaman 

seviyelerinin izlenmesi, sınırlı görüş ve hatta bazen sınırlı hareket alanları 

dalgıcın psikolojik durumunu doğrudan etkiler. Dolayısıyla, dalış eğitimi, 

sadece su altında hayatta kalma becerilerinin kazanılmasından ibaret değil, aynı 

zamanda bu çevresel streslere dayanıklı ve uygun psikolojik mekanizmalar 

geliştiren bir eğitim sürecidir (Beneton vd., 2017). 
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Eğitim, fiziksel bir zorluk oluşturmasının yanı sıra, dalgıçların psikolojik 

tepkilerini de gözlemlemeyi gerektirir. Çevresel stres kaynakları (örneğin, 

karanlık, dar alanlar, basınç değişimleri, kısıtlı hava vb.) dalgıçların psikolojik 

tepkilerini doğrudan etkileyebilir. Bu tür koşullar altında, dalgıçlar bir yandan 

teknik bilgi ve fiziksel becerilerini, diğer yandan psikolojik dayanıklılıklarını 

kullanarak başarılı bir şekilde sualtı görevlerini veya hobilerini yerine 

getirebilirler. 

Eğitim sırasında, dalgıçlar yalnızca su altında fiziksel zorluklarla 

karşılaşmakla kalmaz, aynı zamanda psikolojik zorluklarla da mücadele 

ederler. Korku, kaygı, stres ve zaman zaman panik gibi duygusal reaksiyonlar, 

dalgıçların performanslarını olumsuz şekilde etkileyebilir. Bu duygusal 

durumlar, dalgıcın sualtındaki güvenliğini tehlikeye atabilir. Bu bağlamda, 

psikolojik eğitim ve stratejiler, dalgıçların bu tür duygusal reaksiyonlarla başa 

çıkmalarına yardımcı olmak için gereklidir. 

Dalış eğitiminin çevresel faktörlerle etkileşimi de kritik öneme sahiptir. 

Sualtı ortamında karşılaşılan, düşük sıcaklık, akıntılar, görüş mesafesi, basınç, 

yoğunluk ve diğer fiziksel kısıtlamalar, hem fizyolojik hem de psikolojik olarak 

büyük bir etkiye sahiptir. Eğitim sürecinde, dalgıçların bu çevresel etmenlere 

karşı duyarlı hale gelmeleri, bu etmenlerle başa çıkabilme becerilerini 

kazanmaları sağlanır. Dolayısıyla, çevresel faktörlerin etkisi ve bu etkilerle 

başa çıkma stratejileri dalgıçlık eğitiminde önemli bir yer tutmaktadır.  

Dalış etkinliğinin başarısı, yalnızca teknik bilgiye dayalı becerilerle 

sınırlı olmayıp, aynı zamanda dalgıcın psikolojik hazırlığı, stres yönetim 

becerileri ve çevresel faktörlere adaptasyon kapasitesiyle de doğrudan 

ilişkilidir. Bu çok yönlü yapının sağlanması, eğitimin başarısı ve dalgıcın 

güvenliği açısından kritik bir faktördür (Chiesa ve Serretti 2009). 

Sonuç olarak, dalgıçlık eğitimi, hem fiziksel becerilerin hem de 

psikolojik dayanıklılığın arttırılması amacıyla tasarlanmalı ve bu iki alan 

birbirini tamamlayan unsurlar olarak eğitimin temelini oluşturmalıdır. Dalgıcın 

fiziksel hazırlığının yanı sıra psikolojik sağlamlık, çevresel faktörlere adapte 

olma yeteneği ve kriz durumlarında sakin kalabilme becerisi geliştirilmelidir. 

Bu bağlamda, dalış eğitimi süreci hem fizyolojik hem de psikolojik 

açıdan bir bütün olarak ele alınmalıdır.  
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2. DALIŞTA PSİKO-FİZYOLOJİK FAKTÖRLER 

Dalgıçlar, özellikle derin dalışlar, zorlu çevresel koşullar ve kısıtlı 

hareket alanına sahip dalış ortamlarında, yalnızca fiziksel becerilerini değil, 

aynı zamanda psikolojik dayanıklılıklarını da test ederler. Bu bağlamda, psiko-

fizyolojik faktörler, dalgıcın performansını, güvenliğini ve genel sağlığını 

doğrudan etkileyen önemli unsurlardır. Psiko-fizyolojik durum, bir kişinin 

fizyolojik (bedensel) ve psikolojik (duygusal, zihinsel) süreçlerinin birbirine 

nasıl etkileşimde bulunduğunu tanımlar. Dalgıçların karşılaştığı stres faktörleri, 

bu iki boyutun birbirini nasıl etkilediği ve performansı nasıl şekillendirdiği 

konusunda kritik bir rol oynar (Zec vd., 2023) 

 

2.1. Fizyolojik Faktörler 

İnsan vücudu, atmosfer basıncında karasal koşullara uyum sağlamış bir 

biyolojik sistemdir. Ancak dalış sırasında artan hidrostatik basınç, solunum 

gazlarının parsiyel basınçlarını değiştirmekte ve fizyolojik süreçlerde önemli 

değişikliklere yol açmaktadır (Bennett ve Elliott, 2015). Temel dinamikler şu 

şekilde özetlenebilir: 

• Basınç Etkileri: Her 10 metre derinlikte basınç yaklaşık 1 atmosfer 

artar. Bu durum gaz çözünürlüğünü artırarak inert gazların (özellikle azot) 

dokularda birikmesine neden olur (Clark, 2015). 

• Azot Narkozu: Yüksek parsiyel basınç altında azot, merkezi sinir 

sistemi üzerinde narkotik etki gösterir. Bu durum bilişsel işlevlerde yavaşlama, 

karar verme süreçlerinde bozulma ve koordinasyon kaybı ile karakterizedir 

(Balestra, Lafère, ve Germonpré, 2021). 

• Oksijen Toksisitesi: Yüksek basınç altında solunan oksijen, hücresel 

düzeyde serbest radikal oluşumunu artırarak nörolojik ve pulmoner toksisite 

riskini yükseltir (Moon, 2019). 

• Karbon Dioksit Birikimi: Artan solunum direnci veya 

hipoventilasyon, hiperkapniye neden olabilir. Bu durum panik ve bilişsel 

performans kaybıyla sonuçlanabilir (Pollock, 2016). 

• Termoregülasyon: Sualtı ortamında ısı kaybı, hipotermi riskini artırır. 

Soğuk yalnızca fizyolojik değil, aynı zamanda stresle birlikte bilişsel 

performansı da olumsuz etkiler (Castellani ve Tipton, 2016). 

Dalışta fizyolojik faktörler; basınç değişimleri, oksijen seviyeleri, 

karbon dioksit birikimi, suyun sıcaklık değişimleri gibi unsurların dalgıç 
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üzerinde yarattığı fiziksel etkilerdir. Derin dalışlar sırasında, suyun basıncı 

vücutta bir dizi fizyolojik değişikliği tetikler. Bu basınç değişimlerine bağlı 

olarak kan dolaşımı, solunum hızı ve metabolizma gibi biyolojik süreçlerde 

değişiklikler meydana gelir. Bununla birlikte, asal gazların dokularda 

birikmesi, solunan gazların kısmi basınçlarının artması, dalgıcın vücut 

fonksiyonlarını zorlar. Diğer taraftan kendi doğal ortamından daha yoğun bir 

ortamda hareket etme durumu, özellikle akıntılı bir sualtı ortamı gibi yüksek 

fiziksel performans gerektiren durumlarda, enerji kaybına yol açabilir (Colodro 

Plaza vd., 2014). Dalgıcın bu fizyolojik faktörlere uyum sağlama yeteneği, 

eğitim sürecinde önemli bir odak noktası olmalıdır. 

 

2.2. Psikolojik Faktörler 

Dalış eğitim ve uygulamaları, yalnızca fiziksel becerilerin değil, aynı 

zamanda psikolojik dayanıklılığın da geliştirilmesini gerektirir. Dalgıçlar, su 

altında çeşitli stres kaynaklarıyla karşılaşabilirler. Örneğin, sualtındaki 

karanlık, bulanık sulardaki görüş mesafesinin sınırlı olması, mağara ve batıklar 

gibi dar alanlarda hareket etme zorunluluğu veya derinlikle birlikte basınç 

artışları gibi faktörler, kaygı, korku ve panik gibi psikolojik tepkileri 

tetikleyebilir. Bu tür psikolojik reaksiyonlar, dalgıcın karar alma yeteneğini, 

dikkat seviyesini ve genel güvenliğini doğrudan etkileyebilir (Biersner ve 

LaRocco, 1987). Ayrıca, kriz anlarında ve acil durum senaryolarında 

soğukkanlılık ve sakin kalabilme yeteneği, dalgıcın güvenliğini sağlamak için 

kritik öneme sahiptir. 

 

2.3. Psiko-Fizyolojik Etkileşim 

Fiziksel stres faktörleri ve psikolojik stres faktörleri birbirini etkileyen, 

karşılıklı bir ilişki içerisindedir. Örneğin, dalgıcın vücudunun fiziksel olarak 

zorlandığı bir durum, psikolojik baskı oluşturabilir ve bu da dalgıcın karar alma 

mekanizmalarını olumsuz etkileyebilir (Tipton vd., 2017). Aynı şekilde, 

duygusal stres ve kaygı gibi psikolojik faktörler, vücutta fizyolojik değişimlere 

yol açarak, kalp atış hızının artması, solunum hızının değişmesi gibi fizyolojik 

stres reaksiyonlarını tetikleyebilir. Hiperkapni fizyolojik olarak solunum 

güçlüğü yaratırken, psikolojik olarak panik atağı tetikleyebilir. Benzer şekilde 

hipotermi, yalnızca kas fonksiyonlarını değil, karar verme süreçlerini de 

olumsuz etkileyebilir. Psiko-fizyolojik bir durum, bu iki faktörün nasıl birleşip 

dalgıcın genel performansını etkileyebileceğini gösterir. 
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2.4. Psiko-Fizyolojik Durumun Eğitimde Ele Alınması  

Dalış eğitiminin her aşamasında psiko-fizyolojik durumun dikkate 

alınması gerekmektedir. Eğitimde, dalgıçların sadece fiziksel becerilerini 

geliştirmekle kalmayıp, aynı zamanda stres yönetimi, kaygı ile başa çıkma, kriz 

yönetimi ve duygusal dayanıklılık geliştirmeleri sağlanmalıdır. Örneğin, 

dalgıçlar, sualtında stresli durumlarla karşılaştıklarında gevşeme teknikleri, 

nefes kontrolü ve zihinsel odaklanma yöntemleri kullanabilmelidir. Ayrıca, 

dalgıçlar eğitimi sırasında karşılaştıkları psikolojik zorluklarla başa çıkmak için 

mental hazırlık yapmalı ve çevresel stres faktörlerine karşı dayanıklılık 

geliştirmelidir. Eğitimlerde, basınç değişimlerinin ve solunum gazlarındaki 

kısmi basınç değişimlerinin dalgıcın bedensel ve zihinsel sağlığı üzerindeki 

etkileri konusunda farkındalık artırılmalıdır. 

Sonuç olarak, dalgıçların performansını etkileyen psiko-fizyolojik 

faktörler, hem fiziksel hem de psikolojik süreçlerin etkileşimiyle şekillenir. Bu 

nedenle, dalış eğitimi, yalnızca fiziksel becerilerin gelişimini değil, aynı 

zamanda psikolojik dayanıklılığın da arttırılmasını içermelidir (Blumenberg, 

1996). Dalgıçların, sualtı ortamındaki stres faktörlerine karşı daha dayanıklı 

hale gelmesi ve bu stresle başa çıkabilmesi için eğitim sürecinde psiko-

fizyolojik etkileşimin göz önünde bulundurulması büyük önem taşımaktadır. 

 

3. DALIŞ GÜVENLİĞİNDE PSİKOLOJİK UNSURLAR  

Dalış faaliyeti, doğası gereği fiziksel ve psikolojik zorluklarla dolu bir 

faaliyettir. Bu zorluklar, dalgıcın performansını doğrudan etkilerken, dolaylı 

olarak da dalış güvenliğini etkilemiş olur. Dalışta maksimum güvenlik için 

belirli psikolojik stratejilerin geliştirilmesi gereklidir. Sualtı ortamında 

karşılaşılan psikolojik zorluklar, dalgıcın güvenliğini tehdit edebilecek 

potansiyel durumlar yaratabileceğinden, bu faktörlerin anlaşılması ve doğru 

stratejilerle yönetilmesi hayati önem taşır (Colodro Plaza vd., 2014). 

Sualtı ortamı, dalgıçların karşılaştığı birkaç önemli psikolojik zorlukla 

karakterizedir. Bu zorluklar arasında karanlık, dar alanlar, görüş mesafesinin 

kısıtlı olması ve çevresel stres faktörleri yer alır. Dalgıçlar, bu faktörlere tepki 

verirken, hem fiziksel hem de psikolojik kapasiteyi zorlayan durumlarla 

karşılaşabilirler. 
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3.1. Karanlık ve Kısıtlı Görüş  

Sualtı ortamında, özellikle derin dalışlarda, ışık seviyelerinin düşmesi ve 

görüş mesafesinin sınırlı olması dalgıcın duygusal durumunu etkileyebilir. 

Görüş mesafesinin azalması, dalgıcın çevresel farkındalığını ve yön bulma 

yeteneğini zayıflatabilir, bu da kaygıyı artırabilir (Colodro Plaza vd., 2014; 

Bachrach ve Egstrom, 1987).  

Karanlık sualtı ortamları, birçok dalgıç için psikolojik bir stres 

kaynağıdır Çünkü bilinçli olarak görsel bilgiye dayalı hareket etme becerisi 

sınırlıdır. Bu da kaybolma, yanlış yönelim veya kaygı gibi durumları 

tetikleyerek, dalgıcın güvenliğini tehlikeye sokmasına neden olur. 

 

3.2. Dar ve Kapalı Alan Hissi 

Bazı dalgıçlar, dar alanlarda bulunmakta zorlanabilirler. Bu tür ortamlar, 

panik hissini tetikleyebilir ve duygusal baskı yaratabilir. Dar alanlarda kalmak 

veya sıkışma korkusu, dalgıcın nefes almasını ve hareket etmesini kısıtlar, bu 

da hem fiziksel hem de psikolojik stresin artmasına neden olabilir (Colvard, 

2000). Bu durum, dalgıcın kontrol kaybı yaşamasına, kaygı seviyesinin 

yükselmesine ve kötü performans göstermesine yol açabilir. Bu durumun 

devam etmesi dalgıcın güvenliğini tehlikeye sokmasına neden olur. 

 

3.3. Çevresel Stres Faktörleri  

Dalıcılar, sualtındaki koşullara bağlı olarak yüksek veya düşük 

sıcaklıklar, dalgalar, akıntılar ve hatta derinliklerden kaynaklanan basınç 

değişimlerine bağlı olarak stres yaşayabilirler. Bu çevresel faktörler, fizyolojik 

olarak vücudu zorlayabileceği gibi, psikolojik olarak da dalgıcı yıpratabilir 

(Colodro Plaza vd., 2014). Ayrıca, su altındaki akustik şartlar, iletişim 

zorlukları ve görsel kısıtlamalar, dalgıcın zihinsel kapasitesini ve performansını 

etkileyebilir. Bu tür psikolojik olarak yıpratıcı unsurlarla baş edemeyen dalgıç 

bir süre sonra güvenliğini riske atacak hamleler yapacaktır. 

 

4. PSİKOLOJİK FAKTÖRLER VE PERFORMANS 

Dalgıçların sualtı performansını etkileyen psikolojik faktörlerden olan 

stres, kaygı, korku, özgüven ve psikolojik dayanıklılık, dalış eğitimlerinde ele 

alınması gereken önemli stratejik konulardandır. Dalış eğitimleri, teknik 
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beceriler ve fiziksel yeteneklerin yanı sıra psikolojik faktörlerin de önemli rol 

oynadığı bir süreçtir. Dalgıçların sualtındaki performansları, sadece fiziksel 

dayanıklılıklarından değil, aynı zamanda psikolojik durumlarından da 

doğrudan etkilenir. Bu faktörler, stres, kaygı, korku ve özgüven gibi psikolojik 

unsurları içerir ve her biri dalgıçların performansını ve güvenliğini etkileyebilir. 

Psikolojik durumlar, dalgıcın reaksiyonlarını, karar verme süreçlerini, stresle 

başa çıkma yeteneklerini ve genel olarak eğitimin etkinliğini belirleyebilir. 

Dalgıç performansını etkileyen psikolojik faktörler, sualtındaki başarılı 

ve güvenli bir deneyim için kritik öneme sahiptir. Stres, kaygı, korku ve 

özgüven gibi faktörlerin dalgıçların performansları üzerinde derin etkiler 

yaratabileceği göz önüne alındığında, bu faktörlerin yönetilmesi eğitim 

sürecinin önemli bir parçasıdır (Imber, 2018).  

Dalgıçların psikolojik dayanıklılığını artırmak ve bu faktörlerle başa 

çıkabilme yeteneklerini geliştirmek, sadece performanslarını iyileştirmekle 

kalmaz, aynı zamanda güvenli ve etkili bir dalış deneyimi sağlar. Eğitimde, 

psikolojik faktörleri ele almak, dalgıçların hem fizyolojik hem de zihinsel 

açıdan daha sağlam olmalarına yardımcı olur. 

 

4.1. Stres 

Stres, dalgıçların sualtında karşılaştıkları fiziksel ve psikolojik zorluklara 

verilen doğal bir tepki olarak tanımlanabilir. Ancak, aşırı stres, olumsuz etkiler 

yaratabilir. Özellikle derin dalışlar, çevresel faktörlerin zorladığı dalış 

ortamları, normal olmayan gaz karışımları ile yapılan dalışlar ve fiziksel 

yorgunluk gibi dış koşullar, dalgıçlarda yüksek stres seviyelerine yol açabilir 

(Clark ve Beck, 2011). Bu durum, dalgıcın karar alma yeteneklerini, reaksiyon 

hızını ve genel güvenliğini etkileyebilir. Yüksek stres, dalgıcın zihinsel ve 

bedensel kapasitesini düşürerek, dalış sırasında hatalı kararlar almasına, dikkat 

eksikliklerine ve potansiyel tehlikelere yol açabilir. 

Dalgıçların stresle başa çıkabilme yetenekleri, eğitim sürecinde önemli 

bir faktördür. Stresle başa çıkma becerileri geliştirilmediğinde, dalgıçlar 

olumsuz bir psikolojik döngüye girebilir ve bu da performanslarının düşmesine 

neden olabilir.  

Eğitmenler, stres yönetimi tekniklerini öğretmek, nefes kontrolü, 

görselleştirme ve gevşeme egzersizleri gibi tekniklerle dalgıçların bu tür 

durumlarla başa çıkmalarını sağlamak için stratejiler geliştirebilirler. 

Stres konusu, “Sualtında Stres Ve Stres Yönetim Egzersizleri” başlığı 

altında daha ileriki bölümlerde detaylı olarak sunulmuştur.  
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4.2. Kaygı (Anksiyete) 

Kaygı, gelecekteki bir olay veya durum hakkında duyulan belirsizlik ve 

endişe duygusu olarak tanımlanır. Stresli olma hissi, sinirli ya da gergin 

hissettiren olaylarla da tetiklenebilir. Kaygı; korku, endişe veya huzursuzluk 

hissidir. Kalp ritminin yükselmesi, terleme, baş dönmesi, kalp çarpıntısı, mide 

bulantısı gibi fiziksel tepkileri beraberinde getirir. İştahsızlık veya tam tersi 

iştah artışı gibi etkiler kaygı sorunu olduğuna işaret eder. İnsan vücudu zihnen 

rahatsızlık duyduğu, baskı altında hissettiği durumlarda bu tür tepkiler verir.  

Dalgıçlıkta kaygı, dalgıcın sualtındaki ortamdan duyduğu belirsizlik, 

tehlike algısı veya başarısızlık korkusu nedeniyle ortaya çıkabilir. Kaygı, 

özellikle yeni başlayan dalgıçlar için yaygın bir durumdur. Dalgıçlar, sualtı 

ortamının zorluklarıyla başa çıkmakta zorlanabilir ve bu durum 

performanslarını olumsuz etkileyebilir. Yüksek kaygı, dalgıcın fiziksel 

tepkilerini (örneğin kalp atış hızının artması, solunum problemleri) ve zihinsel 

durumunu (örneğin dikkat dağınıklığı, karar verme zorlukları) etkileyebilir 

(Beck, 1991). 

Kaygıyı azaltmak için eğitmenler, dalgıcın ortamı tanımasına yardımcı 

olabilir ve dalış öncesinde kaygı düzeylerini düşürmek için rahatlatıcı 

egzersizler ve dikkat dağıtma teknikleri uygulayabilir. Kaygının yönetimi, 

dalgıcın özgüvenini artırabilir ve sualtındaki performansını iyileştirebilir. 

Özellikle uzun süreli dalış operasyonları gerçekleştiren dalgıçların 

(profesyonel sanayi dalgıçları ve eğitmenler), kaygı ile başa çıkacak temel 

tedbirleri bilmeleri ve bu tedbirleri uygulamaları gerekir.  

Uzun süre uykusuz kalmak kaygı halini artırabileceği gibi, kaygının 

varlığı dalgıcın uyku düzenini bozar.  Bu nedenle günlük uyku süresine dikkat 

etmek ve kaliteli uyumaya özen göstermek gerekir. Her gün aynı saatte uyumak 

ve uyanmak iyi bir uyku düzeni elde etmeye yardımcı olur. Uyku öncesinde 

sıcak bir duş almak, ekranlardan uzaklaşmak, kafein tüketimini uykudan 4-6 

saat öncesinde bırakmış olmak kaliteli bir uyku için yardımcı olacaktır. 

Kaygıya neden olan duygu ve düşünceleri yazıya dökmek de, kişinin 

hislerine uzaktan bakabilmesine yardımcı olur. Bu şekilde kaygı duyulan 

konulara odaklanabilme, net ve sakin bir zihinle düşünerek sakinleşmeyi 

sağlayabilir. 

Kaygı hali ile başa çıkmanın en iyi yöntemlerinden birisi de hareket, 

aktivite ve egzersizdir.  Yorucu olmayan hafif hareketler, zihni boşaltarak 

dinlendirici etki yaratır. Özellikle düzenli ve keyif verici egzersizler endorfin 
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hormonu salınımını olumlu yönde etkiler. Bu sayede insan vücudu kaygıya, 

ağrıya veya strese daha az tepki verir. 

Kaygı hissi ve beraberinde gelen terleme, kalp çarpıntısı, mide bulantısı 

gibi belirtiler kendini gösterdiğinde, yaptığınız her şeyi bir kenara bırakın ve 

nefesinize odaklanın. Hızlı ve sık nefes almak anksiyete hissinin daha çok 

artmasına neden olur. Doğru nefeslenme regülasyonuna (derin ve yavaş) 

dönülerek zihnin ve vücudun sakinleşmesi sağlanırken, olumsuz fizyolojik 

semptomların da ortadan kalmasına katkı sağlanmış olacaktır. (Dickerson ve 

Kemeny, 2004).    

Dalış ortamları, özellikle teknede geçen zaman, kafein tüketimine yatkın 

bir ortamdır. Fazla kafein tüketimi kan basıncının artmasına ve buna bağlı 

olarak kaygının da artmasına neden olur. Bu nedenle günlük kafein tüketim 

miktarını sınırlayarak fiziksel açıdan kaygı hissinin artmasına neden olacak 

etkenleri (kaliteli uyku gibi) azaltmak mümkündür. 

Uzun süre aynı ortamda, aynı faaliyeti yapan dalgıçlarda, özellikle altta 

yatan veya kolaylaştırıcı etkenlerin olduğu kişisel ve çevresel durumlarda, 

anksiyete ile mücadelede en iyi yol, ortam ve faaliyeti değiştirmektir. Rutinden 

çıkılan zamanlar ve özellikle doğa içinde yalnız başına yapılan sakin 

yürüyüşlerin kan basıncının düşmesine ve kaygının azalmasına yardımcı 

olduğu gözlenmiştir (Van Wijk vd., 2020). 

Eğer kaygı günlük hayatı ve iş hayatını olumsuz etkileyecek 

seviyedeyse, kişi kaygı sebebiyle yaşam kalitesinin düştüğünün farkındaysa 

profesyonel destek alınması gerekir.  

 

4.3. Korku 

Korku, dalgıçların sualtında karşılaştıkları tehlikeler karşısında 

gösterdikleri doğal bir tepki olarak kabul edilir. Ancak, aşırı korku dalgıcın 

performansını engelleyebilir. Korku, dalgıcın hareketlerini kısıtlayabilir, doğru 

kararlar almasını zorlaştırabilir ve yanlış yönlendirmelere neden olabilir. Derin 

suya dalış, tehlikeli sularda dalış, dar alanlar, yetersiz görsel referanslar gibi 

durumlar, korkuyu tetikleyebilir (Colvard, 2000). 

Korkunun, dalgıcın kontrolsüz bir şekilde paniklemesine yol açması, 

dalış sırasında ciddi güvenlik risklerine neden olabilir. Dalgıçlar, korku ile başa 

çıkabilmek için eğitmenlerin rehberliğinde, tekrarlanan eğitim ve deneyimler 

aracılığıyla güven inşa etmelidirler. Korku, bilinen bir ortamda, sistematik ve 

güvenli bir şekilde eğitimin tekrarıyla azaltılabilir. Bu, dalgıcın kontrolü elinde 

tutarak sualtında daha güvenli bir deneyim yaşamasına olanak tanır.  
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4.4. Özgüven  

Özgüven, kişinin kendi yeteneklerine olan inancı ve güvenini ifade eder. 

Yüksek özgüven, dalgıcın sualtındaki zorluklarla başa çıkabilme yeteneğini 

artırır ve doğru kararlar almasına yardımcı olur. Özgüven eksikliği, dalgıcın 

kendine güvenmemesi veya korkularını aşamaması sonucu performans 

düşüklüğüne yol açabilir (Zec vd., 2023).  

Dalgıcın özgüveni, teknik bilgi ve becerilerinin yanı sıra, eğitim 

sürecindeki başarılarına ve eğitmenlerinden aldığı geri bildirimlere bağlıdır. 

Eğitimde özgüven geliştirmek için dalgıçların küçük, başarması 

mümkün hedeflerle ilerlemesi sağlanabilir. Eğitmenler, dalgıçların güçlü 

yönlerini vurgulayarak, zorluklarla başa çıkabilmeleri için cesaretlendirici geri 

bildirimlerde bulunmalıdırlar. Dalgıcın özgüveninin artması, daha iyi bir 

performans, daha hızlı karar verme ve daha güvenli bir dalış deneyimi sağlar. 

 

4.5. Psikolojik Dayanıklılık  

Psikolojik dayanıklılık, dalgıçların zorluklarla karşılaştıklarında stresle 

başa çıkabilme, olumsuz durumları yönetebilme ve hızla toparlanabilme 

yetenekleridir. Psikolojik dayanıklılık, dalgıçların eğitim sürecindeki stresli ve 

korkutucu anlara karşı gösterdikleri tepkileri doğrudan etkiler (Zec vd., 2023). 

Bu özellik, dalgıcın uzun süreli ve zorlu dalışlarda güvenli bir şekilde 

kalabilmesine olanak tanır. 

Eğitimde psikolojik dayanıklılığı artırmak için dalgıçların stresli 

senaryolar altında eğitim yapması, çeşitli acil durum örnekleriyle karşılaşmaları 

sağlanabilir.  

Ayrıca, dalgıcın özgüveni artırılmalı ve duygusal kontrol teknikleri 

öğretilmelidir. Duyguları tanımak, duyguları kontrol edebilme becerilerini 

geliştirmede ilk adım olabilir.  

Olaylar karşısında hissettiğiniz duyguları adlandırmaya çalışın ve neden 

böyle hissettiğinizi anlamaya çalışın. Duygularınız konusunda sahip olduğunuz 

farkındalık size onları yönetebilme ve duygusal direnç kazanabilme imkânı 

sağlayacaktır. Duygularınızı etkili bir biçimde düzenleyerek stres etkenlerine 

karşı aşırı tepkilerinizi önleyebilir ve sizin için zorlayıcı duygularla baş etmeyi 

öğrenebilirsiniz.  

Dalış eğitimleri, bireylerin psikolojik dayanıklılıklarını geliştirecek 

şekilde düzenlenmelidir. Psikolojik dayanıklılık, bireylerin stresle başa çıkma, 
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zorlukları aşma ve sürekli olarak performanslarını yüksek tutma kapasitesini 

ifade eder. Bu, dalgıcın çevresel baskılara ve psikolojik streslere karşı direncini 

artıracak bir özellik olarak kendini gösterir. 

 

5. MOTİVASYON VE HEDEF BELİRLEME 

Dalış eğitimleri, sadece teknik becerilerin gelişmesi değil, aynı zamanda 

dalgıçların psikolojik olarak da dayanıklı hale gelmeleri gereken bir süreçtir. 

Bu süreçte motivasyon, dalgıcın başarısını ve eğitimin verimliliğini doğrudan 

etkileyen temel bir faktördür. Motivasyon, bireyin hedeflerine ulaşmak için 

gösterdiği çaba, gayret ve kararlılıkla ilgilidir. Özellikle sualtı ortamı gibi zorlu 

bir alanda, dalgıçların motivasyon seviyelerini yüksek tutmak ve hedef 

belirleme stratejileri kullanmak, başarılarını artırabilir ve onları stresli 

durumlarla başa çıkabilme konusunda güçlendirebilir (Munoz-de-Escalona and 

Canas (2017). 

Motivasyon ve hedef belirleme, dalış eğitiminde temel bileşenlerdir. 

Dalgıçların hem fiziksel hem de psikolojik olarak zorlayıcı bir ortamda başarılı 

olabilmeleri için motivasyonlarının yüksek tutulması gereklidir. Kısa ve uzun 

vadeli hedefler, dalgıcın eğitim sürecini anlamlı hale getirebilir ve ilerlemesini 

sürdürülebilir kılabilir. İçsel ve dışsal motivasyon unsurlarını birleştiren 

stratejiler, dalgıcın eğitimdeki performansını artırırken aynı zamanda 

psikolojik dayanıklılığını güçlendirir. Bu faktörlerin doğru bir şekilde 

entegrasyonu, dalgıçların daha başarılı, güvenli ve etkili bir eğitim süreci 

geçirmelerini sağlar. 

 

5.1. Motivasyonun Önemi 

Motivasyon, dalgıçların karşılaştıkları zorluklarla başa çıkma 

yetenekleri üzerinde doğrudan bir etkiye sahiptir. Dalış, yüksek fiziksel ve 

psikolojik stres gerektiren bir faaliyet olduğu için dalgıçların psikolojik olarak 

hazır olmaları, başarılı bir dalış yapmalarında önemli bir rol oynar. Eğitim 

sürecinde karşılaşılan engeller ve stres faktörleri, dalgıcın cesaretini kırabilir ve 

eğitim sürecinin verimsiz olmasına yol açabilir (Munoz-de-Escalona and Canas 

(2017). 

Motivasyon, bu tür engellerin aşılmasına yardımcı olur ve dalgıcın 

performansını artırarak eğitimde daha hızlı ve etkili gelişimini sağlar. 

Motivasyonun artması, yalnızca dalgıcın teknik becerilerinin 

gelişmesine değil, aynı zamanda psikolojik dayanıklılığının da güçlenmesine 



Öğr. Gör. Menderes ŞEREFLİŞAN / 13 

 

 

katkı sağlar. Dalgıçlar, eğitmenlerinin sağladığı destek, ödüller ve pozitif geri 

bildirimlerle motive edilebilirler. Ayrıca, belirli hedefler ve başarılar, 

dalgıçların ilerlemelerini gözlemlemelerini ve motivasyonlarını sürdürmelerini 

sağlar. 

 

5.1.1. Motivasyon Türleri ve Psikolojik Stratejiler 

Motivasyon, iki ana türde incelenebilir: içsel (intrinsik) ve dışsal 

(extrinsik) motivasyon. İçsel motivasyon, bireyin kendi içinden kaynaklanan, 

keyif ve tatmin arayışına dayanır. Dışsal motivasyon ise bireyi dışsal ödüller, 

takdir veya başarıya ulaşma arzusu ile harekete geçirir (Zec vd., 2023). Dalış 

eğitiminde her iki motivasyon türü de önemlidir ve uygun stratejilerle 

desteklenmelidir. 

 

5.1.1.1. İçsel (İntrinsik) Motivasyonu Artırma  

İçsel motivasyonda, dalgıcın eğitimi sırasında keyif alması ve 

ilerlemesini konusunda, kendi tatmini için gerçekleştirmesi sağlanmalıdır. 

Eğitmenler, dalgıcın başarılarını övmeli ve onların öğrenme sürecini eğlenceli 

hale getirmelidir. Ayrıca, dalgıcı kendi hızında ilerlemeye teşvik etmek, içsel 

motivasyonlarını güçlendirebilir. Kişisel tatmin ve başarı duygusu, dalgıcın 

daha yüksek performans sergilemesini sağlar. 

 

5.1.1.2. Dışsal (Extrinsik) Motivasyonu Artırma  

Dışsal motivasyon ise ödüller, sertifikalar veya takdir ile sağlanabilir. 

Dalgıcın belirli bir hedefi başardığında ödüller verilmesi veya bir başarı 

sertifikası sağlanması, dışsal motivasyonun artırılmasına yardımcı olabilir. 

Ancak, dışsal ödüllerin fazla kullanımı, içsel motivasyonu zayıflatabilir, bu 

nedenle denge sağlanmalıdır. 

 

5.1.2. Eğitimde Motivasyonel Tekniklerin Uygulanması 

Eğitimde motivasyonel tekniklerin uygulanması, dalgıcın eğitim 

sürecinde odaklanmasını, cesaretini ve kararlılığını artırmak için çok önemlidir. 

Bu teknikler, dalgıcın hem fiziksel hem de psikolojik durumunu iyileştirebilir. 

Aşağıda bazı motivasyonel tekniklere değinilmiştir. 



14 / DALIŞ EĞİTİMİNDE PSİKO-FİZYOLOJİK DİNAMİKLER 

 

5.1.2.1. Pozitif Geri Bildirim 

Dalgıçlar, küçük başarılar elde ettiklerinde mutlaka pozitif geri bildirim 

almalıdır. Bu geri bildirimler, dalgıcın ilerlemesini destekler ve güvenini artırır. 

Ayrıca, doğru yönlendirme ve destek, dalgıcın gelişimine katkı sağlar. 

 

5.1.2.2. Motivasyonel Konuşmalar ve Grup Destekleri  

Eğitmenler, dalgıçları grup içinde motive edici konuşmalarla 

cesaretlendirebilirler. Grup halinde yapılan dalışlar, birbirine destek veren bir 

ortam oluşturur ve dalgıcı daha fazla motive eder. Grup destekleri, bireysel 

kaygıları ve zorlukları azaltabilir. 

 

5.1.2.3. Hedef Belirleme Teknikleri  

Dalgıcın eğitim sürecindeki hedefleri belirlemek ve bu hedeflere 

ulaşmak için net adımlar oluşturmak, motivasyonu artıran bir diğer stratejidir. 

Hedefler, dalgıcın hangi noktada olduğunu ve hangi hedefe ulaşmak için çaba 

sarf etmesi gerektiğini görmesini sağlar. 

 

5.2. Hedef Belirleme  

Hedef belirlemenin eğitime entegre edilmesi, motivasyonun 

artırılmasında önemli bir stratejidir. Dalış eğitiminde belirli hedefler koymak, 

dalgıcın ilerlemesini izlemeyi ve bu hedeflere ulaşmak için gerekli adımları 

atmayı kolaylaştırır. Hedefler, dalgıcın hem kısa vadeli hem de uzun vadeli 

başarılarını izlemesine olanak tanır. 

 

5.2.1. Kısa Vadeli Hedefler 

Kısa vadeli hedefler, dalgıçların eğitime katıldıkça ilerleme 

kaydettiklerini hissetmelerini sağlar. Bu hedefler, başlangıçta temel becerilerin 

kazanılması, güvenli dalış tekniklerinin öğrenilmesi veya belirli bir derinliğe 

ulaşılması gibi küçük ama somut hedefler olabilir. Kısa vadeli hedefler, 

dalgıcın her eğitim seansından sonra, başarısını görmek ve güven kazanmak 

için motive edici bir etki yapar. 
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5.2.2. Uzun Vadeli Hedefler  

Uzun vadeli hedefler, dalgıcın eğitim sürecinin nihai amacını temsil eder. 

Bu hedefler, profesyonel dalgıçlık sertifikaları, belirli bir derinlikte dalış 

yapabilme yeteneği veya sualtı keşiflerinin gerçekleştirilmesi gibi büyük 

başarılar olabilir. Uzun vadeli hedefler, dalgıcın eğitimdeki amacını netleştirir 

ve sürekli olarak ilerleme kaydetmesine teşvik eder. Bu tür hedefler, dalgıcın 

zihinsel dayanıklılığını artırır ve onu zorluklarla karşılaştığında pes etmemeye 

iter. 

 

6. FİZİKSEL DAYANIKLILIK VE PSİKOLOJİ  

Dalış, hem fiziksel hem de psikolojik açıdan zorlu bir etkinliktir. 

Dalgıçların başarılı bir dalış yapabilmesi, yalnızca teknik becerilere dayalı 

değildir; aynı zamanda dayanıklılıklarını ve zihinsel dirençlerini de içerir. Bu 

bağlamda, fizyolojik dayanıklılığın artırılması, psikolojik dayanıklılıkla 

doğrudan ilişkilidir ve dalgıcın performansını önemli ölçüde etkiler (Crust ve 

Clough, 2005). Fiziksel dayanıklılığın artırılması, bir dalgıcın sualtı ortamında 

karşılaştığı zorluklarla başa çıkabilme kapasitesini geliştirirken, aynı zamanda 

kaygı, stres ve korku gibi psikolojik faktörlerin yönetilmesini kolaylaştırabilir. 

Fiziksel dayanıklılığın artırılması, psikolojik dayanıklılığı doğrudan 

etkileyebilir. Dalgıçların fiziksel olarak güçlü olmaları, onları zihinsel olarak 

da güçlü kılabilir. Fiziksel dayanıklılık, stresli ve zorlayıcı durumlarla başa 

çıkabilme yeteneğini artırır. Dalgıç, uzun süreli dalışlarda veya acil durum 

senaryolarında daha az stres yaşayacak ve bu da psikolojik dayanıklılığını 

güçlendirecektir. 

Fiziksel dayanıklılığın arttırılması, dalgıcın duygusal durumu üzerinde 

de olumlu etkiler yapabilir. Özellikle stresle başa çıkma ve kaygı seviyelerinin 

yönetilmesi konusunda fiziksel sağlık, psikolojik sağlığı iyileştirebilir. Fiziksel 

egzersiz, beyinde endorfin üretimini artırarak, kaygı ve stresin azalmasına yol 

açar. Bu durum, dalgıcın kendisini daha güvende hissetmesine ve sualtında 

daha etkili bir şekilde performans göstermesine yardımcı olabilir. 

Dalış eğitiminde bu iki kavramın bir arada ele alınması, dalgıçların hem 

fiziksel hem de psikolojik olarak daha güçlü ve dayanıklı hale gelmelerine 

yardımcı olabilir. Bu, sadece dalgıçların performansını artırmakla kalmaz, aynı 

zamanda dalış güvenliğini de iyileştirir. 
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6.1. Fiziksel Dayanıklılığın Tanımı ve Dalışta Önemi 

Fiziksel dayanıklılık, vücudun uzun süreli fiziksel çabalarla başa 

çıkabilme yeteneğidir. Dalışta, fizyolojik dayanıklılık, dalgıcın hava (solunum 

havası) kullanımını etkin bir şekilde yönetebilmesi, kasların yorgunlukla başa 

çıkabilmesi ve vücudun çevresel stres faktörlerine (basınç, soğuk su, kısıtlı 

hava gibi) karşı direnç gösterebilmesi ile ilgilidir. Dalgıçlar, su altında hava 

kullanımına, ağır yük taşıma ve su direnci gibi faktörlere karşı dayanıklılık 

göstermelidir (Pourhashemi vd., 2016). Ayrıca, sualtında vücut sıcaklığının 

korunması ve uzun süreli fiziksel çabaların sürdürülebilmesi için iyi bir fiziksel 

dayanıklılık gereklidir. 

Fiziksel dayanıklılığın artırılması, kalp-damar sağlığını iyileştirir, kas 

gücünü artırır ve vücut metabolizmasını optimize eder. Bu, dalgıcın zorlu 

dalışlarda daha iyi bir performans sergilemesine olanak tanır. Ayrıca, dalgıcın 

yorgunlukla mücadele etmesi ve basınç değişimlerine uyum sağlaması da 

fizyolojik dayanıklılıkla doğrudan ilişkilidir. Fiziksel olarak daha dayanıklı bir 

dalgıç, psikolojik stresle başa çıkma konusunda daha sağlam temellere sahip 

olabilir. 

 

6.2. Fizyolojik Dayanıklılığı Artırma Yöntemleri 

Fizyolojik dayanıklılığın artırılması, belirli egzersizler ve antrenmanlarla 

sağlanabilir. Bu süreç, kardiyovasküler kapasitenin artırılması, kas 

dayanıklılığının geliştirilmesi ve aerobik kapasitenin güçlendirilmesiyle 

mümkündür. Düzenli aerobik egzersizler, dalgıcın oksijen kullanımını 

iyileştirir ve sualtı performansını artırır (Pourhashemi vd., 2016). Ayrıca, 

kuvvet ve dayanıklılık antrenmanları, kasları güçlendirir ve vücuda ekstra stres 

altında daha verimli hareket etme yeteneği kazandırır. 

 

6.3. Antrenman Yöntemleri 

6.3.1. Kardiyovasküler Egzersizler 

Koşu, yüzme, bisiklet sürme gibi egzersizler, kalp ve akciğer kapasitesini 

artırarak dayanıklılığı geliştirir. Bu tür egzersizler, vücudun daha fazla oksijen 

taşıma kapasitesine sahip olmasını sağlar ve sualtında daha verimli bir oksijen 

kullanımı sunar (McArdle vd., 1978). 
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6.3.2. Interval Yüzme Antrenmanları 

Bu tür antrenmanlar, dalgıcın vücut dayanıklılığını artırarak daha az hava 

tüketerek su altında kalmasına olanak tanır. Aynı zamanda suyun dirençli 

ortamında yapılan çalışmalar, kasların güçlenmesini sağlar. Bu antrenman 

türünde, belirli bir sürelerde yüksek tempolu ve düşük tempolu olarak değişen 

hız kapasitelerinde yüzülür. Örneğin, 1 dk. boyunca maksimum tempoda 

yüzülürken, arkasından 1 dk. yavaş (rahat) tempoda yüzülebilir. Bu çalışma 5-

6 set tekrar edilebilir. Bu mantıkta bir program öğrencilerin performansına göre 

dikkatle seçilerek uygulamaya konulur (Wylegala vd., 2007). 

 

6.3.3. Direnç Antrenmanları  

Kas dayanıklılığını artırmaya yönelik egzersizler, sualtında yapılan 

hareketlerin daha verimli olmasını sağlar. Bu, dalgıcın daha verimli hareket 

etmesini ve yorgunlukla daha iyi başa çıkabilmesini mümkün kılar. 

 

6.4. Fiziksel Dayanıklılığın Psikolojik Performans ve Özgüven 

İle İlişkisi 

Fiziksel dayanıklılığın arttırılması, psikolojik performansı doğrudan 

etkiler. Zihinsel dayanıklılık, dalgıcın çevresel stres faktörlerine (su sıcaklığı, 

kısıtlı hava, basınç) karşı direnç göstermesini sağlar. Eğitim sırasında fizyolojik 

olarak dayanıklı olan bir dalgıç, stresli durumlarla daha iyi başa çıkabilir, 

kaygıyı yönetebilir ve acil durum senaryolarında daha verimli kararlar alabilir. 

Bu da dalgıcın genel performansını artırır. 

Bir dalgıcın fiziksel ve psikolojik dayanıklılığı birlikte arttıkça, dalış 

sırasındaki özgüven seviyeleri de artar. Kendine güvenen bir dalgıç, zorluklarla 

daha etkin bir şekilde başa çıkar, böylece dalış sırasında daha sakin ve kontrollü 

kalabilir. 

 

7. DALIŞ EĞİTİMİNDE STRES YÖNETİMİ  

7.1. Sualtında Stres 

Stres ya da gerilim, vücudun içsel dengesini bozan çevresel, fiziksel ya 

da psikolojik uyaranlara karşı vücudun verdiği savunma yanıtıdır. Latince 

“germek” anlamına gelen "stringere" sözcüğünden gelir.  
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Sualtı ortamı, insan fizyolojisi için doğal olmayan koşullara sahiptir; bu 

nedenle dalış, vücut tarafından potansiyel bir “tehdit” olarak algılanır. 

Stres karşısında vücut aşağıdaki şekilde yanıt verir: 

• Hipotalamus → hipofiz → adrenal aksı aktive olur. 

• Bu aks sonucu kortizol adlı stres hormonu salgılanır. 

• Kortizol, kısa vadede yaşamı korumaya yardımcı olur; ancak düzeyi 

arttığında bilişsel işlevler üzerinde baskılayıcı etki yapabilir. 

Yapılan çalışmalar, dalış sonrası kortizol düzeylerinde belirgin artış 

olduğunu göstermektedir. 

Kortizol, belli bir düzeye kadar dikkat ve uyanıklığı artırsa da, yüksek 

kortizol seviyeleri: 

• Prefrontal kortekste (karar verme, planlama) aktivite azalmasına, 

• Hipokampusta (hafıza işlemleri) sinaptik inhibisyona (sinir sisteminde 

bir nöronun uyarıla bilirliğinin azaltılması ya da uyarıya cevap verme 

olasılığının düşürülmesi), 

• Uzun süreli etkilerde bilişsel esnekliğin düşmesine (farklı düşüncelere 

geçiş, yeni çözümler üretebilmek ve uyum sağlayabilme becerisinde azalmaya) 

neden olur. 

Bu bağlamda, özellikle dalış sonrası yapılan dikkat, bellek, problem 

çözme ve reaksiyon süresi testlerinde performansın düştüğü çeşitli çalışmalarda 

gösterilmiştir (Zec vd., 2023). 

Stres insan üzerinde fizyolojik ve ruhsal olmak üzere iki farklı etki 

gösterir.  

Dalgıçta stres, ortaya çıkış şekline göre akut stres ve kronik stres olarak 

iki ayrı türde kendini gösterir. Akut stres, ani bir olay sonucu oluşan geçici bir 

durumdur, dalış sırasında ortaya çıkan acil bir durum, heyecan veya dalış 

sırasında bir köpek balığının görüş alanımıza girmesi gibi.   

Kronik stres ise uzun bir süre boyunca devam eden, kişinin yaşam 

kalitesini ciddi bir şekilde etkileyen bir durumdur. Bu tür stres, zamanla sağlık 

sorunlarına yol açabilir. Özellikle ticari dalgıçlıkta, her gün tek başına tehlikeli 

sulara (yüksek akıntılı, derin sular, sıfır görüş,  soğuk sular, buz altı, mağara, 

enkaz gibi kapalı ve riskli dalış ortamları) dalma mecburiyetinden oluşan bir 

çalışma programı, dalgıçta stresten kaynaklı kronik sağlık sorunlarına yol 
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açabilir. Bu tür dalışları yaparak yaşamını idame ettiren dalgıçların bu sorunla 

başa çıkabilmek için çok sağlam psikolojide olması gerekir. Bu da yıllar içinde 

alınan eğitimler ve tecrübe ile sağlanabilir. 

Dalış faaliyeti, dalgıçlar üzerinde sadece fiziksel değil, aynı zamanda 

psikolojik bir yük de oluşturur. Bu yük, dalış süresinin uzaması, derinliklerin 

artması, çevresel stres faktörlerinin etkisi ve acil durum senaryolarına karşı 

hazırlıklı olma zorunluluğu ile daha da belirginleşir. Bu nedenle, dalış eğitimi 

ve profesyonel dalgıçlık uygulamaları, stres ve yorgunluk yönetimi konusunda 

etkili stratejiler geliştirmeyi gerektirir. Uzun süreli dalışlar, hem vücut hem de 

zihin üzerinde yıkıcı etkilere sahip olabilir. Bu nedenle etkili stres yönetimi, 

dalgıçların güvenliği ve performansı için kritik öneme sahiptir (Zec vd., 2023). 

Dalışın doğasından ve dalıcının kendisinden kaynaklı stres unsurları 

aşağıdaki gibi sınıflandırılabilir:  

• İlk su teması (immersiyon etkisi) 

• Zaman baskısı 

• Derinlik ve basınç 

• Görev yükü 

• Donanım kaynaklı sıkıntılar veya farklı donanım kullanımı 

• Yetersiz bilgi 

• Yetersiz tecrübe 

• Muhtemel sağlık sorunları 

• Yalnız dalmak veya yetersiz dalış eşi 

• Çevresel faktörler (düşük sıcaklık, akıntı, dalga, kısıtlı görüş, 

yetersiz ışık, kapalı ve dar alanlar, tehlikeli su canlıları vb.) 

şeklinde gruplandırılabilir. 

Strese başa çıkabilmek için çeşitli yöntemler uygulanmaktadır. Ancak 

unutulmamalıdır ki, herkesin stresle başa çıkma yolu farklıdır. Dalgıcın kendisi 

veya dalıcı adayları için en uygun olan yöntemleri bulmak zaman alabilir. Bu 

önerileri deneyerek en uygun yöntem geliştirilebilir. 

Dalış eğitimlerinde, dalış öncesi stresle mücadele etmeyle ilgili teknikler 

öğretilmelidir. Bu tekniklerin çoğu su üzerinde kullanılabilirken, çok azı su 

altında kullanılabilir. Bu nedenle dalgıçların su altında kendileri için en uygun 

tekniği tespit edip kullanabilmeleri önem arz eder.  

Dalış öncesi yaşam ve eğitimler göz önüne alındığında, stresle başa 

çıkmaya yönelik genel teknikler aşağıda sıralanmıştır.  
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Fiziksel Aktivite: Düzenli egzersiz yapmak, endorfin salgılar ve 

dalgıcın ruh halini iyileştirir. Yürüyüşe çıkmak, spor yapmak ya da bir dans 

dersi almak stresi azaltmanın harika yollarıdır. 

Doğada Zaman Geçirme: Doğada vakit geçirmek, zihninizi 

boşaltmanıza ve yenilenmenize yardımcı olur. Ormanda yürüyüş yapmak ya da 

parkta oturmak, stresi yönetmenize yardımcı olabilir. 

Nefes Egzersizleri: Derin nefes almak, kalp atış hızınızı düşürür ve 

vücut üzerindeki stresin etkilerini azaltır. Günde birkaç dakika nefes egzersizi 

yapmak oldukça yararlıdır. 

Medya ve Bilgi Sınırlaması: Sürekli olarak olumsuz haberleri takip 

etmek, dalgıcın stresini artırabilir. Medya takibini sınırlandırmak, dalgıcın 

zihinsel sağlığınızı koruyabilir. 

Sanat ve Yaratıcılık: Resim yapmak, müzik dinlemek ya da yazı 

yazmak gibi yaratıcı faaliyetler, kendinizi ifade etmenin ve stresi azaltmanın 

etkili yollarıdır. 

Rahatlama Teknikleri: Yoga, meditasyon veya tai chi gibi teknikler, 

stresi azaltmaya ve zihinsel dinginlik sağlamaya yardımcı olabilir. Bu teknikleri 

düzenli olarak uygulamak, stresle başa çıkmaya yardımcı olacaktır. 

Destek Grupları: Benzer deneyimler yaşamış insanlarla bir araya 

gelmek, dalgıcın kendisini yalnız hissetmesini önler. Destek almak, stresi 

yönetmekte kişiye yardımcı olabilir. 

Zaman Yönetimi: Dalış dışındaki gündelik zamanda veya dalışa 

hazırlık aşamasında,  rutin işleri planlı bir şekilde yapmak, stres seviyesini 

azaltabilir. Öncelikleri belirleyerek sıraya koymak ve zamanı etkili kullanmak 

stresi azaltmada etkilidir. 

Profesyonel Yardım: Eğer stres yönetimi konusunda zorlanılıyorsa, bir 

uzmandan yardım almak faydalı olabilir. Psikiyatristler ve terapistler, stresle 

başa çıkma yöntemleri konusunda kişiyi yönlendirebilir. 

 

7.2. Uzun Süreli Dalışların Stres ve Yorgunluk Etkileri 

Uzun süreli dalışlar, dalgıçların vücutlarında ve zihinlerinde çeşitli 

değişikliklere yol açabilir. Su altındaki koşullar, dalgıcın metabolizmasını 

etkileyebilir, oksijen /karbondioksit dengesini bozabilir, asal gazların tehlikeli 

boyutta birikimine (vurgun) neden olabilir. Bu durum, fiziksel yorgunluğa 

neden olurken, aynı zamanda zihinsel yorgunluğu da tetikleyebilir. Vücutta 
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meydana gelen bu fiziksel değişiklikler, dalgıcın stres düzeylerini artırabilir ve 

özellikle duygusal tepkileri daha yoğun hale getirebilir. 

Fiziksel yorgunluk, stresin birincil belirleyicisi olabilir. Kas yorgunluğu, 

koordinasyon kaybı ve kas spazmları gibi fiziksel etkiler, dalgıcın su altında 

yaptığı hareketlerin verimliliğini düşürür. Aynı zamanda, hava kaynağındaki 

azalma ve gaz karışımlarındaki değişiklikler, dalgıcın bilişsel fonksiyonlarını 

da etkileyebilir (Pourhashemi vd., 2016). Bunun sonucunda, dalgıçlar karar 

verme süreçlerinde zorluklar yaşayabilir, bu da tehlikeli durumlarla başa 

çıkmada gecikmelere yol açabilir. 

Zihinsel stres, dalgıçların performansını etkileyen bir başka önemli 

faktördür. Derinlik ve basınç değişiklikleri, sualtı ortamının doğasında bulunan 

stres faktörleridir. Bunların yanı sıra, dalgıçların karşılaştığı dar alanda hareket 

etme, kısıtlı hava kaynağı, dalış tablolarından kaynaklı zaman baskısı ve su 

altındaki ses yalıtımı gibi faktörler de psikolojik stresin artmasına neden 

olabilir. Stresin artması, kaygı seviyesini yükseltebilir ve özgüvenin düşmesine 

yol açabilir, bu da dalgıcın güvenliğini tehlikeye atabilir. 

 

7.3. Stres Faktörleri 

Genel stres faktörleri;  

• Tıbbi faktörler,  

• Kimyasal faktörler  

• Fiziksel ve fizyolojik faktörler 

• Dalış ortamı ve çevresinden kaynaklı faktörler 

• Günlük yaşamdan kaynaklı faktörler orak sınıflandırılabilir. 

Strese neden olan tıbbi faktörler;  

• Mitral kapak prolapsi (kalp kapakçığı ile ilgili kardiak durum),  

• Anemi (kansızlık),  

• Menapozal semptomlar,  

• Premenstural semptomlar (adet öncesi durumlar),  

• Hypoglicemia (kan şekerinin düşüklüğü),  

• Tiroid ve paratiroid hastalıklar,  

• Astım,  

• Bazı sistemik enfeksiyonlar olarak sıralanabilir. 
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Strese neden olan kimyasal faktörler;  

• Kafein 

• Nikotin 

• Alkol ve Uyuşturucu 

• Yohimbin (bir tür uyarıcı) 

• Diyet hapları 

• Psödoefedrin grubu dekonjestanlar (yüksek dozda 

kullanıldığında uyarıcıdırlar) 

• Teofilin (solunum yolu hastalıklarının tedavisinde kullanılan bir 

ilaçtır) 

• Bazı antihipertansifler (yüksek tansiyon tedavisinde kullanılan 

ilaçlardır) olarak sınıflandırılabilir. 

Strese neden olan fiziksel ve fizyolojik faktörler; 

• Kardiyovasküler yetersizlik (dolaşım ve solunum sistemi) 

• Kas kondüsyonundaki yetersizlik (fiziki performans) 

• Sualtına adaptasyon güçlüğü (basınç, sıcaklık, hava tüketimi vb) 

• Zihinsel motivasyon güçlüğü 

Dalış organizasyonundan kaynaklı faktörler; 

• Olumsuz deniz koşulları 

• Uygun olmayan donanım 

• Dalış ekibi 

• Dalış planı, amacı ve içeriği 

Günlük yaşamdan kaynaklanan stres faktörleri; 

• Tesadüfü psikolojik stresler 

• İş problemleri 

• Finansal kaygılar 

• Aile içi problemler 

• Olumsuz düşünceler 

• Olumsuz insan ilişkileri 

• Geçmişte yaşanan olumsuz deneyimler olarak sınıflandırılabilir. 

 

7.4. Dalıcıda Stres Belirtileri 

Her dalıcıda stres belirtileri kendini farklı şekilde gösterebilmektedir. 

Eğitimcilerin dalıcı adaylarındaki stres belirtilerini çok iyi okuyabilmesi 
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gerekmektedir. Aksi halde dalıcıdaki stres seviyesi, entelektüel becerilerin 

(öğrenme, çözme, analiz) kaybedilmesine kadar yükselerek, hayati derecede 

olumsuz sonuçlar doğurabilir. Stresin erken aşamada tespit edilerek önlem 

alınması önemlidir. Aynı şekilde, dalıcıların kendi üzerindeki stresi de erken 

bir şekilde tespit edebilme ve stresle baş edebilme (yönetme) yöntemlerini 

kendi üzerinde uygulayabilme becerisine sahip olması gerekir.   

Dalıcılarda görülen stres belirtileri aşağıdaki şekilde sınıflandırılabilir. 

• Hızlı ve düzensiz nefeslenme 

• Kaslarda kasılma 

• Beyaz el eklemleri 

• Kontrol edilemez olma durumu 

• Sert ve ani hareketler 

• Bahane uydurma 

• Suya girmek için uzun zaman harcama 

• Çok konuşma hali 

• Yüzeye yakın olma hali 

• Donanımla ilgili hayali problem yaratma 

• Kendini ortamdan geri çekme durumu 

• Korkulu bakışlar 

• Gözleri kaçırma 

• Aşırı tepki 

• Yüksek ses (konuşma) tonu 

 

7.5. Dalış Öncesi Stresle Mücadele 

Stres belirtisi her dalıcıda farklı şekilde kendini gösterse de, alınabilecek 

kişisel tedbirler de kişiye göre değişiklik gösterebilmektedir. Her dalıcı kendini 

en iyi sakinleştirecek ve rahatlatacak yöntem ve tedbirleri bilmeli, kısacası 

kendini tanımalıdır. Yapılacak dalışın stres doğurmasa da yaratacağı heyecanın 

bastırılması veya kontrol altına alınmasında aşağıdaki tedbirler dikkate 

alınabilir: 

• Kaliteli dalış eğitimi alın 

• Fizyolojik olarak hazır olun 

• Psikolojik olarak hazır olun  

• Dalışı zihninizde canlandırın  

• Aklınızdaki soruları, sorarak giderin 

• Donanımlarınızın doğru ve güvenli olduğundan emin olun 

• Soluma alıştırmaları yapın (doğru nefeslenin ve gevşeyin) 
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• Bedeninizi suya alıştırın 

• Fazla görev ve performans gerektirecek planlamalardan kaçının 

• Tecrübenize ve eğitiminize uygun olmayan dalış 

operasyonlarına ve gruplarına dâhil olmayın  

• Dalış ekibi ve arkadaşınızdan emin olun 

 

7.6. Stres Yönetimi Ve Egzersizleri 

Stresin panik oluşmadan ve entelektüel beceriler kaybedilmeden önce 

durdurulması, önemlidir. 

Sualtında, özellikle normalin dışındaki durumlar (donanım arızası, kava 

kaynağı ile ilgili sorular, kaza, yaralanma, korku, akıntı, düşük sıcaklık, 

yorgunluk, karanlık, düşük görüş, kaybolma klostrofobik ortamlar vb.) dalıcı 

üzerinde akut stres yaratır. Dalıcıların, eğitimlerde bu konularla ilgili 

bilgilendirilmesi ve uygulanacak teknikleri geliştirerek stresle başa çıkabilecek 

beceriye sahip olması gerekir. 

Stres ortaya çıktığında izlenecek ve uygulanacak en temel izlenecek yol 

aşağıdaki gibi özetlenebilir. 

• Durun 

• Soluma regülasyonunuzu düzenleyin 

• Sorunu görün 

• Çözümü düşünün 

• Uygulayın 

Dalış eğitiminde, dalgıcın performansını en üst seviyeye çıkarabilmek 

için belirli psikolojik egzersiz teknikleri uygulanmalıdır. Bu teknikler, dalgıcın 

stresle başa çıkmasını, çevresel zorluklarla uyum sağlamasını ve sualtı 

ortamındaki psikolojik engelleri aşmasını sağlamak için önemlidir (Beneton 

vd., 2017). 

Su altında ortaya çıkabilecek stresle etkili bir şekilde mücadelede 

kullanılabilecek teknikler oldukça sınırlıdır. Bu nedenle dalgıçların su altında 

kendileri için en uygun tekniği tespit edip kullanabilmeleri önem arz eder.  

Bu teknikler aşağıda sıralanmıştır. 
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7.6.1. Gevşeme (Relaksasyon) Tekniği 

Gevşeme tekniği, dalgıcın kalp atış hızını düzenlemesine, kas gerilimini 

azaltmasına ve stres seviyelerini düşürmesine yardımcı olabilir. Bu teknik, 

dalgıcın panik durumundan kaçınmasına ve performansını daha sakin bir 

şekilde sergilemesine olanak tanır. Bu nedenle eğitimlerde, gevşeme 

tekniklerine yönelik uygulamalara yer verilmelidir. 

Derin nefes alıp verme, vücutta rahatlama yaratır ve stresin etkilerini 

azaltır. Ayrıca, zihinsel gevşeme teknikleri, dalgıcın rahatlamasına ve 

odaklanmasına yardımcı olabilir. Etkili bir şekilde stres ile mücadele için, 

vücudun doğal gevşeme yanıtını etkinleştirmemiz gerekir. Etki dereceleri 

kişiye göre farklılıklar gösterse de; nefes kontrolü,  zihinsel odaklanma 

(vizualizasyon) meditasyon, yoga yada yürüyüş ve bisiklet sürmek gibi ritmik 

egzersizler stresle mücadelede etkili gevşeme yöntemlerindendir (Chodzinski 

vd., 2000).  

Nefes kontrolü ile birlikte gerçekleşen gevşeme egzersizleri, aynı 

zamanda günlük yaşam akışı içerisinde oluşan stres, kaygı, öfke, korku gibi 

duygular sonucunda beden ve zihinde biriken gerilimi azaltmak ve bu 

gerilimden kurtulmak adına tüm bireyler tarafından da uygulanabilen temel 

tekniklerdir. 

 

7.6.2. Nefes Kontrolü 

Dalışta, özellikle derin ve riskli dalışlar sırasında, stres kaynaklı olarak 

solunum regülasyonunda bozulmalar gerçekleşebilir. Bu durumda, vücuttaki 

oksijen seviyeleri normalin altına veya üstüne çıkabilirken, karbondioksit 

seviyeleri de bunun tersi yönde yükselerek birikime neden olur veya düşük 

seviyelere inebilir. Bu da dalgıcın fiziksel ve zihinsel sağlığını etkileyebilir. 

Nefes kontrolü teknikleri, dalgıcın oksijen tüketimini yönetmesine yardımcı 

olabilir. 

Bu stratejiler, dalgıcın panik durumundan kaçınmasına ve performansını 

daha sakin bir şekilde sergilemesine olanak tanır. Bu nedenle eğitimlerde, nefes 

kontrolü tekniklerine yönelik uygulamalara yer verilmelidir. 

Dalgıçların sualtındaki sakinliklerini koruyabilmesi için doğru nefes 

alma tekniklerini öğrenmeleri gerekmektedir. Nefes egzersizleri, stresin 

azaltılmasına yardımcı olabilecek bir meditasyon veya yoga pratiğinin bir 

parçası olarak da kullanılabilir. Derin ve yavaş nefes almak, kalp atış hızını 

düşürerek vücudu sakinleştirir ve zihni rahatlatır (Yardi, 2001). 
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Gevşeme tekniğinin temeli derin ve sakin nefeslenmedir. Bu, öğrenmesi 

ve uygulaması oldukça kolay, basit ama güçlü bir gevşeme tekniğidir. Her 

yerde yapılabilen ve stresi kontrol altında tutmaya yarayan basit ve hızlı bir 

yoldur.  

Bu teknikte, karın kısmımız şişecek şekilde sakin ve derin bir nefes 

alınır. Ciğerle mümkün olduğunca temiz havayla doldurulur. Diyafram, nefes 

aldığımızda kasılır ve düzleşir (aşağı yönlü), nefes verdiğimizde ise gevşer ve 

kubbe şeklini alır (yukarı yönlü). Temiz ve derin havayla alınan oksijen, 

gerginlik ve endişe yaratan stres seviyemizi düşürerek, gevşememize ve daha 

iyi hissetmemize yardımcı olur.  

Bu egzersizi dalış öncesi eğitimlerde çalışırken, yatar veya düzgün oturur 

bir pozisyonda, bir elinizi göğüs kafesinizin üstüne, diğerini karnınızın üzerine 

koyun ve bu şekilde nefes alıp vermeye çalışın. Nefes alırken karnınızın 

üzerindeki elinizin yükselmesine odaklanın, nefes verirken ise göğsünüzün 

üzerindeki elinize odaklanın. Nefes verirken karın kaslarını kasarak mümkün 

olduğunca akciğerlerinizdeki havayı boşaltmaya çalışın.  

Nefes egzersizlerinde normalde burundan nefes alınıp ağızdan verilerek 

uygulama gerçekleştirilir. Ancak su altında burundan nefes alınamayacağı için, 

ağızdan nefes alıp yine ağızdan nefes verilmelidir.  

Nefes alışverişi ile ilgili farklı periyot önerilerine rastlamak mümkündür. 

Bu hususta son zamanlarda en rağbet gören teknik,  Dr. Andrew Weil tarafından 

geliştirilen 4-7-8 nefeslenme tekniğidir. Bu teknikte 4 saniyede nefes alın (daha 

yavaş veya hızlı değil), 7 saniye nefesinizi içinizde tutun ve 8 saniyede bu 

nefesi geri verin. Bu egzersizin set tekrarı ve günlük tekrarı konusunda yine 

uzmanlara göre farklı görüşler olsa da, bu döngü aralıksız 4 set olarak günde 2 

(sabah-akşam) veya 3 (sabah-öğlen-akşam) tekrardan uygulanması yönündeki 

öneriler ağırlıklıdır.  

 

7.6.3. Zihinsel Hazırlık (Görselleştirme, Vizualizasyon) 

Zihinsel hazırlık, dalış eğitimlerinde kritik bir strateji olmalıdır. 

Dalgıçlar, eğitim öncesinde ve sırasında zihinsel olarak hazırlık yaparak, 

potansiyel stres faktörleriyle başa çıkmaya hazır olurlar. Görselleştirme 

(imgeleme) teknikleri, dalgıcın dalış sırasında nasıl tepki vereceğini hayal 

etmesine ve kriz durumlarını önceden planlamasına yardımcı olabilir. Ayrıca, 

dalgıçlar bu şekilde karşılaşabilecekleri tehlikeli durumlarla ilgili çözümler 

geliştirebilir ve kendilerini daha güvende hissedebilirler. 
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Görselleştirme, dalgıçların stresli anlarda başarılı bir şekilde başa 

çıkabilmeleri için zihinsel bir hazırlık sağlar. Dalgıçlar, dalış öncesinde ve 

sırasında rahatlamayı sağlamak için kendilerini güvenli ve sakin bir ortamda 

hayal edebilirler. Bu tür teknikler, stresin azalmasına yardımcı olabilir. Kısacası 

bu teknik kendinizi rahatlatıcı ve huzurlu bir ortamda hayal etmeyi içerir 

(Slosman vd., 2004).  

Stresli olduğunuzda, daha önce kendinizi rahat hissettiğiniz bir anı 

hatırlayın. Bu anı zihninizde canlandırırken, bir elinizi sıkarak veya bir söz 

söyleyerek o hisle bu hareketi veya sözü çapalayın (eşleştirin). İşlemle ilgili 

stres hissettiğinizde, aynı hareketi yaparak o rahatlık hissine geri dönebilmeniz 

kolaylaşacaktır. 

Görselleştirme tekniği, kendinizi rahatlatıcı ve huzurlu bir ortamda hayal 

etmeyi içerir. Bu teknik, stresli bir durumda zihinsel olarak o ortamı 

canlandırarak, kendinizi oradaymış gibi hissetmenizi sağlar. Örneğin, kendinizi 

bir plajda, dalgaların sesini dinlerken güneşin tadını çıkarıyormuş gibi hayal 

edin. Bu şekilde, zihninizde yarattığınız bu sahne ile stres seviyenizi 

düşürebilirsiniz. 

 

7.6.4. Odaklanma ve Dikkat Yönetimi  

Sualtı ortamı, görsel, işitsel ve duyusal dikkat dağınıklığına neden 

olabilir. Dalgıçlar, görevlerine veya hobilerine odaklanabilmek için dikkatlerini 

yönetmeyi öğrenmelidir. Dikkat yönetimi, dalgıcın dışsal stres faktörlerinden, 

çevresel engellerden ve olumsuz düşüncelerden etkilenmeden görevine 

odaklanmasına yardımcı olur. Bu, dalgıcın sualtındaki görevlerini başarıyla 

yerine getirebilmesini sağlar. 

 

7.6.5. Fiziksel Antrenmanlar  

Fiziksel dayanıklılığın arttırılması, stresle başa çıkma konusunda 

doğrudan etkilidir. Düzenli fiziksel egzersizler, dalgıcın vücudunu stresli 

koşullara daha dirençli hale getirir. Özellikle dayanıklılık ve kuvvet 

antrenmanları, su altında stresin üstesinden gelmeyi kolaylaştırır. Egzersiz 

sırasında salınan endorfin, psikolojik rahatlama sağlayarak stresin 

azaltılmasına yardımcı olabilir. 
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7.6.6. Bilişsel Davranışçı Terapi (BDP) 

Kişinin olumsuz ve işlevsel olmayan düşüncelerini yeniden 

şekillendirerek, yerine gerçekçi ve olumlu düşünce biçimleri koymayı 

hedefleyen, duygusal tepkilerini ve davranışlarını belirleyen düşünce yapısı, 

algısı ve olayları yorumlayış şeklini değiştirmeye odaklanan terapi yöntemidir. 

Bilişsel davranışçı terapi, stresli bir durumda negatif düşünceleri olumlu 

düşüncelerle değiştirmeyi hedefler (Wilmshurst, 1997). Dalgıçlar, bu terapi ile 

stresi yönetmeyi öğrenebilir ve sualtında zorlu durumlar karşısında daha 

sağlıklı kararlar verebilirler. Eğitimde, dalgıcın stres, kaygı ve korkuyu 

yönetebilmesi için bilişsel yeniden yapılandırma yöntemleri öğretilebilir. 

 

8. ADAPTASYON 

Dalış ortamı, dalgıçların fizyolojik ve psikolojik sınırlarını test eden 

zorlu bir çevre sunar. Su altındaki derinlik, basınç, karanlık, kısıtlı hava ve 

zaman gibi faktörler, insan vücudu üzerinde yoğun bir stres oluşturur. 

Dalgıçların bu koşullara uyum sağlaması, yalnızca fiziksel dayanıklılıklarını 

artırmakla kalmaz, aynı zamanda psikolojik dayanıklılıklarını geliştirmelerini 

de gerektirir. Adaptasyon süreci, dalgıçların başarılı bir şekilde sualtı ortamına 

geçiş yapabilmeleri, güvenli bir şekilde görevlerini yerine getirebilmeleri ve 

acil durumlarla başa çıkabilmeleri için kritik bir rol oynar (Colodro Plaza vd., 

2014). 

  

8.1. Psikolojik Adaptasyon 

Sualtı koşullarına adaptasyon sürecinin başlangıcı, dalgıcın psikolojik 

durumuyla yakından ilişkilidir. Başlangıçta, dalgıçlar stres, kaygı ve korku gibi 

psikolojik zorluklarla karşılaşabilir. Su altındaki karanlık, derinlik, basınç, 

kısıtlı hava ve zaman gibi dışsal faktörler,  bilinçli bir şekilde kontrol edilmeyen 

stres tepkilerini tetikleyebilir. Dalgıçların bu stresle başa çıkabilmesi, 

psikolojik adaptasyon süreçlerinin önemli bir parçasıdır. 

Bununla birlikte, sürekli dalış deneyimi ve uygun eğitim, dalgıçların 

psikolojik dayanıklılıklarını geliştirir. Başlangıçta yüksek olan kaygı seviyeleri, 

zamanla azalır. Dalgıçlar, bilinçli bir şekilde nefes almayı, odaklanmayı ve 

sakin kalmayı öğrenerek stresli durumlarla daha iyi başa çıkabilirler. Ayrıca, 

dalış esnasında karşılaşılan zorluklarla başa çıkabilme becerisi, özgüvenin 

artmasına ve performansın iyileşmesine yol açar. 
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Dalgıçların sualtı ortamına psikolojik adaptasyonlarının geliştirebilmesi 

için eğitimlerinde psikolojik stratejiler de yer almalıdır. Zihinsel hazırlık, 

görselleştirme teknikleri ve stres yönetimi egzersizleri, dalgıçların bu süreçte 

daha başarılı olmalarını sağlar. Zihinsel dayanıklılık ve problem çözme 

becerileri, dalgıçların tehlikeli durumlarla başa çıkabilmelerini kolaylaştırır. 

 

8.2. Fizyolojik Adaptasyon 

Psikolojik adaptasyon süreci kadar, dalgıçların fizyolojik adaptasyonları 

da önemlidir. Sualtı ortamındaki değişken koşullar, dalgıçların vücutlarının 

çeşitli mekanizmalarla bu şartlara uyum sağlamasını gerektirir. Basınç, 

solunum gazlarının kısmi basıncındaki artış ve suyun sıcaklık koşulları gibi 

faktörler, dalgıcın vücudunda fizyolojik değişikliklere yol açar. Aşağıda önemli 

fizyolojik adaptasyon faktörleri ile ilgili açıklamalar verilmiştir (Zec vd., 2023). 

 

8.2.1.Basınca Uyum Sağlama  

Su altında derinlik arttıkça, çevresel basınç da artar. İnsan vücudu, dalış 

sırasında derinlik artışı ile birlikte artan basınca karşı belirli bir derecede uyum 

sağlamaya çalışır. Bunun en yaygın örneği, insan vücudunda etkili olan hava 

boşluklarının (orta kulak, sinüsler, akciğer, maske) basınç farklarının çeşitli 

manevralarla dengelenmesidir.  Dalışla birlikte artan derinlik nedeniyle, 

dalgıcın vücut boşluklarındaki iç basınç ile dış basınç arasındaki farkın 

eşitlemesi gerekir (Zarezadeh ve Azarbayjani, 2014). 

 

8.2.2. Hava Tüketimi ve Solunum Sistemi 

 Derin ve akıntılı dalışlar, hava tüketiminin arttığı ve solunum gazlarının 

kısmi basınç seviyelerinin yükseldiği ortamlardır. Bu koşullara uyum 

sağlamak, dalgıcın solunum kapasitesinin artması ve daha verimli bir şekilde 

soluk alıp verme becerisinin geliştirilmesi anlamına gelir (Butler vd., 1984). 

 

8.2.3. Sıcaklık ve Termoregülasyon 

Sualtı ortamındaki sıcaklık, özellikle derin sularda çok düşük olabilir. 

Vücut, sıcaklığını korumak için çeşitli termoregülasyon mekanizmalarını 

devreye sokar. Dalgıçlar, fiziksel dayanıklılığını geliştirebilmek için su altı 
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koşullarına adapte olan termoregülasyon yeteneklerini artırır (Favilla ve Costa, 

2020).  

İyi bir dalış kıyafeti, dalgıcın vücut sıcaklığını korumasına yardımcı olur, 

ancak eğitim ve adaptasyon, dalgıcın daha soğuk su koşullarında da etkili bir 

şekilde çalışabilmesini sağlar. 

 

8.3. Adaptasyon Sürecinin Fiziksel Yeteneklerle İlişkisi 

Dalgıçların adaptasyon süreci, yalnızca psikolojik değil, aynı zamanda 

fiziksel yeteneklerinin de güçlenmesini sağlar. Fiziksel dayanıklılık, dalgıcın 

su altında geçirdiği süreyi, taşıdığı donanımları ve maruz kaldığı çevresel 

faktörleri daha verimli bir şekilde yönetebilmesiyle doğrudan ilişkilidir. Bu 

süreç, özellikle aerobik kapasitenin artması, kas gücünün iyileşmesi ve 

dayanıklılığın yükselmesi gibi faktörleri içerir. 

 

8.3.1. Aerobik Kapasite ve Kardiyovasküler Dayanıklılık  

Özellikle akıntılı sularda yapılan dalışlarda ve özel görev için yapılan 

ağır hizmet içeren dalışlarda (askeri, sanayi işi vb) kalp ve damar sistemi önemli 

ölçüde zorlanır (Costa, 2007). Eğitim sürecinde dalgıçlar, kardiyovasküler 

dayanıklılıklarını artıracak şekilde antrenman yaparlar. Düzenli egzersizler, 

kalp atış hızının düzenlenmesine ve kanın oksijen taşıma kapasitesinin 

artmasına olanak sağlar. 

 

8.3.2. Kas Dayanıklılığı ve Fiziksel Hazırlık  

Dalgıçlar, özellikle akıntılı sularda yapılan dalışlarda ve özel görev için 

yapılan ağır hizmet içeren dalışlarda (askeri, sanayi işi vb.) ağır donanımlar 

taşıyarak, akıntıya karşı ve uzun süre su altında kalmak zorunda olabilirler. Kas 

dayanıklılığının geliştirilmesi, dalgıcın su altında daha uzun süre 

çalışabilmesini ve daha az yorgunluk hissetmesini sağlar. Ayrıca, kas gücü ve 

dayanıklılığı, dalgıcın ani güç gerektiren hareketlerde daha iyi performans 

göstermesini sağlar. 
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8.4. Psikolojik ve Fizyolojik Adaptasyonun Birlikte Gelişmesi 

Psikolojik ve fizyolojik adaptasyon süreçleri, birbirini tamamlar ve 

dalgıcın genel performansını etkiler. Dalgıçların sualtı ortamına psikolojik 

uyum sağlaması, onları zor koşullarda sakin tutarken, fizyolojik adaptasyonları 

da vücutlarının bu koşullara uzun süre dayanabilmesini sağlar. Her iki sürecin 

birlikte iyileştirilmesi, dalgıcın hem psikolojik hem de fiziksel olarak daha 

dayanıklı hale gelmesini sağlar (Zec vd., 2023). 

Eğitim sürecinde, psikolojik ve fizyolojik adaptasyon arasındaki bu 

etkileşimin dikkate alınması, dalgıcın genel performansının iyileştirilmesine 

katkıda bulunur. Bu adaptasyon süreci, dalgıcın stresle başa çıkma becerisini, 

karar verme yetisini ve çevresel stres faktörlerine karşı dayanıklılığını arttırır. 

Bu nedenle, sualtı eğitimlerinde psikolojik ve fizyolojik faktörlerin paralel 

olarak ele alınması ve entegre edilmesi, dalgıçların daha verimli ve güvenli bir 

şekilde görevlerini yerine getirmelerini sağlar. 

 

9. ACİL DURUMLARDA KRİZ YÖNETİMİ VE 

PSİKOLOJİK HAZIRLIK 

Bu konuya girmeden önce, ilgili terimlere açıklık getirmek gerekir. Kriz 

ve Acil durum aslında aynı anlam için kullanılmaktadır. Ancak kriz kullanıldığı 

sektöre göre biraz farklı anlamlar taşır. Tıpta insan yaşamını ilgilendirirken, 

ekonomide finans kaynaklarını, sosyal anlamda toplumsal yaşamı, ulaşımda ise 

akmayan yoğun trafik için kullanılır. Acil durum kavramı da her zaman 

yaşamsal bir tehdidin kesinliğini ortaya koymamaktadır. Örneğin kilitlenmiş ve 

akmayan bir trafik acil durum olabilir ama burada yaşamsal tehdit öncelik 

değildir. Dalış eğitimi göz önüne alındığında bu terim doğrudan insan yaşamını 

ilgilendirmektedir. Teknik anlamda bir tanımlama yapacak olursak kriz veya 

acil durum; beklenmeyen, olağanın dışında, normal işleyişi tehdit eden, insan 

yaşamını sonlandırma ihtimali yüksek olan, acil karar verilmesi gereken, 

hemen müdahale ya da reaksiyon gerektiren, ciddi bir olay, kaotik veya gerilim 

durumunu ifade eder.  

Acil durum veya kriz kavramı tek başlarına kullanıldığında, dalış 

eğitiminde bahsedilmek istenen anlamı tam olarak vermediğini 

düşünmekteyim. Bu nedenle istenen anlamdaki gücü vurgulaması bakımından 

“Acil Durum ve Kriz”  kavramının birlikte kullanımını tercih ediyorum. 

Kriz Yönetimi veya Acil Durum Yönetimi ise; krizi yaratan olay (acil 

durum) sırasında ortaya çıkan kaotik durumun olumsuz etkilerinin, acil olarak 

ortadan kaldırılması veya en az zararla atlatılmasını sağlamak amacıyla yapılan,  
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çalışmalardır. Ayrıca bu tür çalışmaların yönlendirilmesi, yönetilmesi, 

planlanması ve acil durumlara hazırlık çalışmaları da bu kampsam altında 

değerlendirilmektedir. 

Dünyada ve dalış sektöründe “Kriz” kavramı sıkça kullanılmasına 

rağmen, ülkemizde, yürürlükteki yasal düzenlemelerde  “Kriz”, “Kriz 

Yönetimi” ifadeleri yerine “Acil Durum”  ifadesi kullanılmaktadır. Sadece 

durum tespiti için “Kriz Halinde” ifadesi kullanılmıştır. Bununla birlikte acil 

durum sırasında “Kriz Yönetimi” anlayışı yerine,  “Risk Yönetimi” anlayışı ile 

acil durum öncesi hazırlık, planlama ve risk azaltma çalışmaları, eğitim ve 

bilinçlendirme faaliyetleri, erken uyarı ve kesintisiz haberleşme projeleri ile 

acil durumun zararlarını en aza indirmeye çalışan bir “Acil Durum Yönetim 

Sistemi” kavramı oluşturulmuştur. 

Eğer zaman içinde yasal düzenlemeler değişir, acil durum yerine kriz 

kelimesi kullanılır veya bazı olaylar için kriz tanımlanırsa o zaman “Kriz 

Yönetimi” kavramı kurumsal olarak tanımlamada yerini bulabilecektir. 

Acil durumlara psikolojik hazırlık, dalgıçların sualtındaki zorlu 

koşullarda başarılı bir şekilde hayatta kalabilmelerini ve görevlerini yerine 

getirebilmelerini sağlayan kritik bir bileşendir. Psikolojik dayanıklılık, stres 

yönetimi, hızlı karar verme, iletişim becerileri ve kriz müdahale tekniklerinin 

birlikte geliştirilmesi, dalgıçların herhangi bir acil duruma karşı daha hazır 

olmalarını sağlar. Bu eğitimler, dalgıçların güvenli bir şekilde su altında 

faaliyet göstermelerine yardımcı olacak ve aynı zamanda dalışın psikolojik 

zorluklarıyla başa çıkmalarına olanak tanıyacaktır. 

Dalış eğitimi, sadece fiziksel dayanıklılığı değil, aynı zamanda duygusal 

ve psikolojik dayanıklılığı da geliştirmeyi hedefler. Dalgıçlar, su altındaki 

karmaşık ve değişken çevre koşullarında, kriz durumlarıyla karşılaştıklarında 

hızlı ve doğru kararlar alabilmek zorundadır. Bu kriz anları, su altında teknik 

arızalar, tüpten veya hortumdan hava sızıntıları, düşük görüş, kaybolma 

durumu, tükenme, kramp, spazm, yaralanma, uzuv kaybı, hayvan saldırısı gibi 

acil durumlar gibi ciddi tehditleri içerebilir. Dalgıçların böyle anlarda 

soğukkanlılıklarını koruyabilmeleri, etkili bir şekilde müdahale edebilmeleri ve 

güvenli bir şekilde yüzeye çıkabilmeleri için psikolojik hazırlık büyük önem 

taşır. 

Acil durumlarda başarılı bir müdahale, fiziksel yeteneklerin yanı sıra 

psikolojik yeteneklere de dayanır. Bu nedenle, dalgıçların eğitimlerinde 

psikolojik hazırlık, kriz yönetimi ve stresle başa çıkma becerilerinin 

vurgulanması gerekmektedir. Aşağıda, dalgıçların acil durumlara hazırlıklı 

olmalarını sağlayacak psikolojik hazırlık teknikleri ayrıntılı olarak 

incelenmiştir (Morgan vd., 2006). 
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9.1. Zihinsel Hazırlık ve Olumlu Düşünme Teknikleri 

Acil durumlar sırasında dalgıçların, sakin kalabilmesi ve mantıklı 

düşünmesi gereklidir. Bu tür durumlar, genellikle kişilerin panik yapmalarına 

neden olabilir, bu da tehlikeyi daha da büyütebilir. Dalgıçlar, bu tür durumlara 

karşı zihinsel hazırlık yapmalıdır. Zihinsel hazırlık, dalgıçların krize 

girdiklerinde tepkilerini yönetebilmelerini ve doğru adımları atabilmelerini 

sağlar. 

Olumlu düşünme teknikleri, acil bir durumda dalgıcın panik yapmadan 

önceden öğrendiği çözümleri hatırlamasına yardımcı olur. Eğitmenler, kriz 

anlarında doğru düşünme yöntemlerini ve soğukkanlı kalmayı dalıcılara 

öğretmelidir. Görselleştirme teknikleri de bu hazırlığın bir parçasıdır. 

Dalgıçlar, bir acil durum senaryosunu zihinsel olarak canlandırarak, bu tür 

durumlarla başa çıkma konusunda daha hazır hissedebilirler (Zec vd., 2023). 

 

9.2. Stres Yönetimi ve Solunum Teknikleri 

Dalgıçlar, acil durumlar sırasında yoğun stresle karşılaşabilirler. Bu 

stres, karar verme yetilerini ve fiziksel performanslarını olumsuz yönde 

etkileyebilir. Stres yönetimi, dalgıçların bu tür duygusal yüklerle başa 

çıkabilmesi için kritik bir beceridir. Solunum teknikleri, stresin etkilerini 

azaltmanın ve vücudu sakinleştirmenin en etkili yollarından biridir. 

Özellikle derin ve kontrollü nefes alma teknikleri, sinir sistemini 

sakinleştirir ve odaklanmayı artırır. Dalgıçlar, derin nefes alarak kalp atış 

hızlarını düzenleyebilir ve panik yapmalarını engelleyebilirler. Eğitimde, 

dalgıçlara nefes kontrolü öğretmek, onları acil durumlara daha hazırlıklı hale 

getirecektir. 

 

9.3. Durum Değerlendirme ve Hızlı Karar Verme Yeteneği 

Acil durumlar sırasında dalgıçların en önemli becerilerinden biri, 

durumu hızlı bir şekilde değerlendirebilmek ve doğru kararı verebilme 

becerisidir. Panik anlarında, doğru kararlar almak oldukça zor olabilir. Bu 

nedenle, dalgıçların kriz anlarında ne yapacaklarını önceden öğrenmeleri 

önemlidir. 

Eğitim sırasında, dalgıçlara çeşitli acil durum senaryoları  (hava 

kaynağının tükenmesi, hava kaçağı, donanım arızası, yaralanma, başkasına 
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yardım, tükenme vb.) üzerinden simülasyonlar yapılmalı ve her bir durumda 

nasıl hareket edeceklerini öğrenmeleri sağlanmalıdır. Bu simülasyonlar, 

dalgıçların doğru çözüm yollarını belirlemelerine ve farklı durumlar için 

önceden bir plan yapmalarına yardımcı olur. Ayrıca, kriz anlarında karar 

vermeyi kolaylaştırmak için “adım adım” bir strateji izlemek de faydalı olabilir. 

 

9.4. Takım Çalışması ve İletişim Becerileri 

Dalış eğitimi genellikle yalnız başına değil, bir ekip olarak 

gerçekleştirilir. Kriz anlarında, bir ekip olarak hızlı ve etkili iletişim 

kurabilmek, hayati önem taşır. Takım üyeleri, birbirlerine güvenmeli ve acil bir 

durumda ortak bir hedef doğrultusunda işbirliği yapmalıdır. Etkili iletişim, acil 

durumların çözülmesinde anahtar rol oynar. 

Dalgıçlar, kriz durumlarına yönelik eğitimlerinde iletişim becerilerini de 

geliştirmelidir. Basit ve açık komutlarla iletişim kurabilme, ekip üyelerinin 

güvenliğini sağlamada büyük rol oynar. Ayrıca, takım içinde liderlik ve 

takipçilik rollerinin önceden belirlenmesi, kriz anlarında görevlerin 

netleşmesine yardımcı olur. 

 

9.5. Simülasyonlar ve Acil Durum Protokollerinin 

Uygulanması 

Acil durumlar için teorik bilgiler, gerçek yaşam senaryolarında yetersiz 

kalabilir. Bu nedenle, dalgıçların acil durumlara karşı hazırlıklı olmaları için 

simülasyonlar yapmaları önemlidir. Eğitimlerde, dalgıçların, su altında 

meydana gelebilecek farklı acil durum senaryolarını canlandırarak pratik 

yapmaları sağlanmalıdır. 

Simülasyonlar, dalgıçların gerçekçi koşullarda ne kadar soğukkanlı 

kalabildiklerini, stresle nasıl başa çıktıklarını ve kriz çözme yeteneklerini 

değerlendirmek için etkili bir araçtır. Bu tür eğitimler, dalgıçların acil 

durumlara karşı zihinsel olarak hazırlıklı olmalarını sağlar ve stresli durumlarda 

nasıl tepki vereceklerini öğrenmelerine yardımcı olur. 

 

9.6.  Kriz Müdahale Protokolleri ve Acil Durum Planları 

Acil durumlarda dalgıçların başvuracağı kriz müdahale protokollerinin 

olması gerekir. Bu protokoller, belirli bir acil durumda hangi adımların 
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atılacağını belirler ve dalgıcın hızlı bir şekilde doğru aksiyon almasını sağlar. 

Eğitimde, her dalgıca kriz müdahale planları öğretilmeli ve hangi durumlarda 

hangi adımların atılacağına dair net bir rehber sunulmalıdır. 

Eğitim sırasında, dalgıçların bu planları ezbere öğrenmeleri 

sağlanmalıdır. Acil durum planlarının sık sık gözden geçirilmesi ve tatbikatlarla 

pekiştirilmesi, dalgıçların bilinçli olarak doğru adımlar atmasını sağlar. 

Kriz müdahale protokolleri veya acil durum planları, dalış eğitim 

otoriteleri ve ekollerine göre birtakım küçük değişiklikler gösterse de (tutuş 

şekli, işaretler, işlem sıralaması vb.) temel mantık aynıdır. 

 

10. KRİZ VE ACİL DURUMUN PSİKO-FİZYOLOJİK 

ETKİLERİ 

Acil durumlar ve krizler, dalgıçlar üzerinde hem psikolojik hem de 

fizyolojik açıdan önemli etkilere yol açar. Kriz anı, dalgıcın çevresel ve 

psikolojik baskılarla başa çıkma kabiliyetini zorlayan, yoğun stres ve kaygı 

yaşadığı bir dönemdir. Bu dönem, fizyolojik sistemdeki değişikliklerle birlikte 

zihinsel sağlığı da olumsuz şekilde etkileyebilir. Kriz sırasında dalgıcın 

vücudu, hayatta kalma içgüdüsüyle tepki verirken, bazı biyolojik ve psikolojik 

mekanizmalar devreye girer. 

Sonuç olarak kriz anlarının psikolojik ve fizyolojik etkilerinin 

anlaşılması ve dalgıçların bu etkilerle başa çıkabilmesi için uygun iyileştirme 

(rehabilitasyon) yöntemlerinin uygulanması büyük önem taşır. Kriz sonrası 

rehabilitasyon süreci, sadece zihinsel değil, bedensel sağlık açısından da 

bütünsel bir yaklaşımı gerektirir. Dalgıçların bu süreçte hem psikolojik destek 

hem de fiziksel iyileşme sağlayarak, gelecekteki dalışlarında daha güçlü ve 

sağlıklı bir şekilde yer alabilmelerini mümkün kılacaktır. 

 

10.1. Fizyolojik Tepkiler 

Kriz anlarında, vücutta stres yanıtı başlar. Stres hormonu olan kortizol 

ve adrenalin salınımı, savaş ya da kaç tepkisinin tetiklenmesine neden olur. Bu 

yanıt, dalgıcın daha hızlı düşünmesini ve fiziksel olarak daha hızlı tepki 

vermesini sağlayabilir. Ancak, aşırı adrenalin salınımı ve kortizol seviyeleri, 

uzun süreli bir stres durumunda vücudu yıpratabilir  (Blumenberg,1996). 
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Dalgıcın kalp atış hızı artar, kan basıncı yükselir, solunum hızlanır ve 

kaslar gerginleşir. Bu değişiklikler, dalgıcın anlık olarak performansını 

artırabilir, ancak uzun vadede vücutta yorgunluk, kas ağrıları ve yüksek kan 

basıncı gibi sağlık sorunlarına yol açabilir. 

 

10.2. Zihinsel Tepkiler 

Zihinsel açıdan kriz anı, duygusal dengeyi sarsabilir ve dalgıcı panik, 

korku veya kaygı gibi olumsuz duygulara itebilir. Kişinin zihinsel 

kapasitesindeki azalma, kararsızlık ve yanlış karar verme riskini artırabilir. Bu 

tür bir zihin durumu, su altı ortamında tehlikeli olabilir, çünkü doğru kararlar 

almak hayati önem taşır. 

Dalgıçlar, krizin başında karar verme yetilerini kaybedebilirler ve bu 

durum uzun süreli kaygıya veya psikolojik sarsıntılara (travmalara) yol açabilir. 

Krizin sonunda ise, zihinsel sağlık üzerinde depresyon, anksiyete ve travma 

sonrası stres bozukluğu (TSSB) gibi durumlar gelişebilir (Keinan, 1987). 

Posttravmatik Stres Bozukluğu (PTSB) olarak ta isimlendirilen TSSB, 

kişinin başından geçen sarsıntı  (travma) yaratacak kadar etkili bir olayın (aşırı 

korkutan, dehşet içinde bırakan), ardından, o olayın rüyalarında veya günlük 

yaşamında gerçekleşen olayların tetiklediği, çoğu kez olağan dışı ve 

beklenmedik bir şekilde gerçekleşen ruhsal travma ya da ruh sağlığı 

durumudur. TSSB ile birlikte en sık görülen hastalık,  depresyondur.  

 

10.3. Psiko-Fizyolojik Bütünleşik Tepkiler 

Krizin hem fiziksel hem de psikolojik bileşenleri bir arada 

değerlendirildiğinde, bu iki sistemin birbirine bağlı olduğu açıkça görülür. 

Vücuttaki fizyolojik stres yanıtı, zihinsel sağlık üzerinde doğrudan etkiler 

yaratır ve bu durum krizin psikolojik boyutunun şiddetini artırabilir (Bruning 

ve Frew 1987). Ayrıca, fiziksel stresle başa çıkamamak, dalgıcın psikolojik 

olarak da iyileşme sürecini zorlaştırabilir. 

Bundan dolayı, kriz anında dalgıcın hem bedensel hem de zihinsel 

ihtiyaçlarının eşzamanlı olarak ele alınması önemlidir. Bu durum, dalgıcın 

sağlıklı bir şekilde krizden çıkabilmesi ve etkilerini en aza indirebilmesi için 

gereklidir. 
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10.4. Kriz Sonrası Psikolojik Rehabilitasyon 

Krizin etkileri dalgıç üzerinde hemen görünmeyebilir, çünkü fiziksel ve 

psikolojik sarsıntılar (travmalar) genellikle zamanla ortaya çıkar. Kriz sonrası 

iyileşme süreci, dalgıcın yaşadığı stresin, kaygının ve diğer psikolojik etkilerin 

vücutta nasıl yansıdığını anlamayı gerektirir. Bu iyileşme süreci, dalgıcın 

psikolojik ve fizyolojik olarak tekrar normale dönmesi için kritik bir dönüm 

noktasıdır. Kriz sonrası rehabilitasyon, dalgıcın psikolojik travmalarını 

yönetmesine, yaşadığı stresin etkilerini azaltmasına ve fiziksel performansını 

yeniden kazandırmasına yardımcı olacak bir dizi tedavi sürecini içerir (Driskell 

ve Salas 1996). 

 

10.4.1. Psikolojik Destek ve Terapi 

Kriz sonrası psikolojik destek, dalgıcın yaşadığı duygusal stresin ve 

travmanın üstesinden gelmesini sağlamak için gereklidir. Bireysel terapi, grup 

terapisi ve psikolojik danışmanlık gibi destek yöntemleri, dalgıcın yaşadığı 

duygusal yaraları iyileştirmek için önemli araçlardır. Kriz sonrası dönemde 

anksiyete, depresyon, uyku bozuklukları ve travma sonrası stres bozukluğu 

(TSSB) gibi psikolojik sorunlar yaygın olabilir. Bu nedenle, dalgıcın uygun 

psikoterapi ile bu sorunları ele alması gerekir. 

Terapi sırasında, dalgıca stresle başa çıkma stratejileri öğretilir ve travma 

sonrası yaşadığı olumsuz duygularla yüzleşmesine yardımcı olunur. Ayrıca, 

dalgıcın yaşadığı durumu anlatabilmesi ve rahatlaması, iyileşme sürecinin 

hızlanmasına katkıda bulunur. 

 

10.4.2. Fiziksel Egzersiz Terapisi 

Krizin fiziksel etkileri de göz ardı edilmemelidir. Uzun süreli stres ve 

kaygı, dalgıcın fiziksel sağlığını etkileyebilir ve kas ağrıları, yorgunluk ve uyku 

problemleri gibi sorunlara yol açabilir. Fiziksel iyileşme süreci, düzenli 

egzersizler ve rahatlatıcı aktivitelerle desteklenmelidir. Yoga, meditasyon ve 

derin nefes alma egzersizleri gibi gevşeme teknikleri, kasları gevşetir ve 

bedensel stresin azaltılmasına yardımcı olur. 

Ayrıca, dalgıcın fizyolojik sistemini iyileştirmek için egzersiz terapisi 

uygulanabilir. Egzersiz, kan dolaşımını artırır, endorfin salgılar ve stres 

seviyelerini azaltarak dalgıcın hem bedensel hem de zihinsel iyileşmesine katkı 

sağlar. 
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10.4.3. Sosyal Destek ve Rehberlik 

Dalgıcın yaşadığı krizin ardından sosyal destek çok önemlidir. Aile 

üyeleri, arkadaşları ve dalış eğitmenleri gibi yakın çevre, dalgıcın iyileşme 

sürecine büyük katkı sağlar. Dalgıçlar, kriz sonrası dönemde destek 

alabilecekleri bir ağ oluşturmalıdır. Bu destek ağları, dalgıcın kendini yalnız 

hissetmemesini sağlar ve travmanın etkilerini hafifletir. 

Ayrıca, grup terapisi veya kriz sonrası rehabilitasyon grupları da sosyal 

destek sağlayabilir. Bu tür gruplar, dalgıçların benzer deneyimler yaşayan 

kişilerle bir araya gelmelerini ve birbirlerine yardımcı olmalarını sağlar. Sosyal 

destek, dalgıcın psikolojik rehabilitasyon sürecinde önemli bir faktördür ve 

duygusal iyileşmeyi hızlandırabilir. 

 

10.5. Rehabilitasyon Sürecinde Eğitimin Rolü 

Kriz sonrası rehabilitasyon süreci, eğitim ve farkındalıkla 

desteklenmelidir. Dalgıçlar, kriz durumlarıyla başa çıkabilmek için psikolojik 

becerilerini geliştirmelidir. Bu, yeni tekniklerin öğrenilmesini ve travmanın 

etkilerini minimize etmek için adaptif stratejiler geliştirmeyi içerir. Eğitim, 

dalgıcın acil durumlar sonrasında olumsuz duygularla başa çıkma becerisini 

artırır ve gelecekteki krizlere karşı psikolojik dayanıklılığını güçlendirir 

 

10.6. Kriz Sonrası Süreklilik ve İzleme 

Kriz sonrası iyileşme, süreklilik gerektiren bir süreçtir. Dalgıcın 

rehabilitasyon süreci tamamlandıktan sonra bile izleme ve destek devam 

etmelidir. Düzenli olarak yapılan takipler, dalgıcın psikolojik ve fizyolojik 

durumunun izlenmesine yardımcı olur. Uzun vadede, bu izleme süreci dalgıcın 

sağlığını koruyarak, ilerleyen dönemlerdeki olası psikolojik etkilerin önüne 

geçilmesine katkı sağlar. Formun Altı 

 

11. PSİKO-FİZYOLOJİK EĞİTİMİN UYGULAMA 

YÖNTEMLERİ VE MODELLERİ 

Dalış eğitimi, teorik bilgilerin yanı sıra uygulamalı öğrenme 

yöntemleriyle de güçlendirilir. Kriz durumları, dalgıçların sualtındaki 

performanslarını doğrudan etkileyebilecek ciddi bir faktördür. Bu nedenle, 

dalgıçların kriz anlarında doğru tepki verebilmeleri için gerekli olan psikolojik 
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ve fizyolojik dayanıklılığı geliştirmek için simülasyonlar ve gerçek durum 

senaryoları gibi uygulamalı eğitim teknikleri son derece önemlidir. Bu 

teknikler, dalgıcın anlık karar verme becerisini, stres yönetimini ve duygusal 

dengeyi sağlamasını destekler. 

Simülasyonlar ve gerçek durum senaryoları, dalgıçların kriz anlarında 

nasıl tepki vereceklerini öğrenmeleri için etkili eğitim yöntemleridir. Bu 

eğitimler, dalgıcın hem psikolojik hem de fizyolojik dayanıklılığını 

geliştirerek, kriz durumlarında doğru ve hızlı tepki verebilmelerini sağlar. 

Dalgıçların psikolojik hazırlık süreçlerinde bu tür eğitimler, onların güvenliğini 

artırmak, performanslarını yükseltmek ve acil durumlarla başa çıkabilme 

becerilerini geliştirmek adına kritik öneme sahiptir (Driskell vd., 2001). 

 

11.1. Simülasyon Tekniklerinin Önemi ve Uygulama 

Yöntemleri 

Simülasyonlar, dalgıçların kriz durumlarıyla yüzleşmeden önce bu tür 

durumları güvenli bir ortamda deneyimlemelerini sağlar. Dalgıçlar, bu 

eğitimler sayesinde gerçek dalış koşullarında karşılaşabilecekleri çeşitli acil 

durumlara karşı hazırlıklı hale gelirler. Simülasyonlar, teorik bilgilerin pratiğe 

dökülmesi adına en etkili eğitim araçlarından biridir. 

Simülasyonlar aşağıdaki unsurları içerebilir: 

Gerçekçi Senaryolar: Dalgıcın karşılaşabileceği gerçek acil durumlar 

(örneğin, havanın tükenmesi, dalış donanımlarının arızalanması, kaza sonrası 

kurtarma işlemleri) simüle edilir. Bu senaryolar, dalgıcın doğrudan kriz 

anlarına odaklanmasını sağlar. 

Stresli Ortamlar Yaratma: Kriz anlarında dalgıcın zihinsel ve 

fizyolojik tepkilerini gözlemlemek için simülasyonlar sırasında psikolojik 

baskılar artırılabilir. Bu, dalgıcın paniğe kapılmadan sağlıklı kararlar almasını 

öğretir. 

Duygusal Tepkiler ve Beden Kontrolü: Simülasyonlar sırasında 

dalgıçlar, kriz durumlarında duygusal tepkilerini kontrol edebilmek için çeşitli 

zihinsel stratejiler geliştirebilirler. Örneğin, sakin kalma teknikleri, nefes 

kontrolü ve odaklanma becerileri, simülasyon sürecinde öğretilen beceriler 

arasında yer alır. 
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Bu simülasyonlar, dalgıçların korku, stres, kaygı gibi psikolojik 

tepkilerle nasıl başa çıkacaklarını test etmelerine ve bu durumları gerçek bir 

kriz anına yaklaşmadan öğrenmelerine yardımcı olur. 

 

11.2. Gerçek Durum Senaryolarının Rolü 

Gerçek durum senaryoları, dalgıçların kriz anlarında nasıl tepki 

vereceklerini değerlendirmek ve tecrübe kazandırmak için önemlidir. Bu 

senaryolar, eğitim sırasında kullanılan ve dalgıcın gerçek dalış koşullarında 

karşılaşabileceği bir dizi acil durumu içerir. 

Gerçek durum senaryoları, dalgıcın kendine güvenmesini sağlayarak, 

sualtı koşullarındaki belirsizlikle daha sağlıklı başa çıkmasına yardımcı olur. 

Ayrıca, dalgıcın fiziksel dayanıklılığını, psikolojik esnekliğini ve kritik 

düşünme becerilerini geliştirir. Bu tür senaryolar, yalnızca bireysel yetenekleri 

değil, aynı zamanda ekip çalışmasını da teşvik eder, çünkü kriz anlarında 

işbirliği ve koordineli çalışma çok önemlidir. 

Gerçek durum senaryoları aşağıdaki gibi örnekleri içerebilir: 

Hava Kaynağının Tükenmesi veya Kesilmesi Durumu: Dalgıç, hava 

kaynağının tükenmesi veya kesilmesi durumunda nasıl hareket etmesi 

gerektiğini, nasıl yüzeye çıkış yapması gerektiğini ve krizi nasıl 

yönetebileceğini öğrenir. 

İletişimin Kaybolması: Sualtı ortamında sesli iletişim araçlarının 

çalışmaması veya görsel iletişim imkânlarının (ışık) kaybolması durumunda, 

dalgıcın kendi kendine çözüm üretme becerisini geliştirmesi sağlanır. 

Kurtarma Senaryoları: Diğer bir dalgıcın yaralanması veya acil bir 

durumda olduğunu fark ettiğinde nasıl hızlı bir şekilde müdahale edebileceğini 

öğrenir. Bu senaryo, kurtarma teknikleri ve ekip çalışması becerilerini geliştirir. 

Sualtı Komplikasyonları: Dondurucu soğuk, akut basınç değişimleri, 

ani akıntı, ani çarpma gibi sualtı koşullarındaki tıbbi sorunlar (kramp, vertigo, 

kan kaybı, tansiyon düşmesi, yaralanma, zehirlenme, bayılma, uzuv kaybı, vb.) 

dalgıçların kriz sırasında hızlı ve etkili bir şekilde reaksiyon göstermesini 

sağlar. 
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11.3. Eğitimde Psiko-Fizyolojik Yaklaşımın Rolü 

Simülasyonlar ve gerçek durum senaryoları, dalgıçların psikolojik ve 

fizyolojik dayanıklılığını test etmenin ötesinde, bu faktörleri geliştirmeye de 

hizmet eder. Eğitimde psiko-fizyolojik yaklaşım, kriz senaryoları sırasında 

dalgıcın hem bedensel hem de zihinsel sağlığını sürdürebilmesine olanak tanır 

(Zec vd., 2023).  

Eğitimde uygulanacak stratejilere örnek olarak aşağıdakiler verilebilir: 

Fiziksel Hazırlık: Kriz anlarında dalgıcın fizyolojik kapasitesinin 

zorlanacağı göz önünde bulundurularak, dayanıklılık, güç ve esneklik gibi 

fiziksel özelliklerin eğitimi yapılır. Bu, dalgıcın kriz esnasında vücut 

fonksiyonlarını en verimli şekilde kullanmasına yardımcı olur. 

Zihinsel Dayanıklılık: Stres yönetimi, duygusal denetim ve sakinleşme 

teknikleri öğretilir. Bu, dalgıcın herhangi bir acil durumda panik yapmadan ve 

gereksiz düşüncelerle odaklanma kaybı yaşamadan görevini yerine getirmesini 

sağlar. 

Simülasyonlar ve gerçek durum senaryoları, dalgıcın yalnızca fiziksel 

yeteneklerini değil, aynı zamanda zihinsel kapasitesini de geliştirmeyi 

amaçlayan çok yönlü eğitim araçlarıdır. Bu yöntemler, kriz anlarında hızlı ve 

doğru kararlar alınmasını sağlayarak dalgıçların güvenliğini ve eğitimdeki 

başarılarını artırır. 

 

11.4. Eğitimde Kullanılan Teknolojik Araçlar 

Simülasyonlar ve kriz senaryoları eğitimlerinde kullanılan teknolojik 

araçlar da eğitim süreçlerinin etkinliğini artırır. Bu konuyla ilgili olarak 

aşağıdakiler verilebilir. 

 

11.4.1. Sanal Gerçeklik (VR) ve Artırılmış Gerçeklik (AR)  

Öncelikle Sanal Gerçeklik (VR) ve Artırılmış Gerçeklik (AR) 

kavramlarını açıklamak gerekir. Sanal Gerçeklik, Virtual Reality (VR) 

kavramının Türkçe karşılığı olup, bilgisayar teknolojileri kullanılarak 

oluşturulmuş 3D modelleme ya da 360 derece videoların kişilerin 5 duyu 

organları ile sanal bir dünyada bulunuyor hissine kapılmasını sağlayan öğelerin 

tamamına verilen isimdir. Artırılmış gerçeklik ise Augmented Reality (AR), 

kavramının Türkçe karşılığı olup,  gerçek dünyadaki çevrenin ve içindekilerin, 
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bilgisayar tarafından üretilen; ses, görüntü, grafik ve GPS verileriyle 

zenginleştirilerek meydana getirilen canlı veya dolaylı fiziksel görünümüdür. 

Sanal gerçeklik (VR) gibi, artırılmış gerçeklik (AR) de gelişmiş bir alanda 

bağlantı kurmamıza yardımcı bir alandır. VR görüşünüzün yerini alırken AR 

ise sanal gerçekliği destekler. Bu teknolojiler, dalgıçların sanal bir ortamda 

gerçek dalış koşullarını deneyimlemelerini sağlar. Sanal ortamlar, dalgıcın 

çeşitli kriz senaryolarında tecrübe kazanmasına yardımcı olur. 

 

11.4.2. Sualtı Robotları ve Dalgıç Takip Sistemleri  

Gerçek durum simülasyonları sırasında, sualtı robotları (ROV: Remotely 

Operated Vehicle / Uzaktan Kumandalı Araç, Su Altı Aracı)  ve izleme 

sistemleri (sualtı kamera sistemleri) , dalgıçların kriz senaryolarındaki tepki 

sürelerini ölçebilir ve gelişimlerini izleyebilir. 

 

12. ZİHİNSEL ANTRENMAN VE FİZYOLOJİK HAZIRLIK 

Dalgıçlar su altında çeşitli fiziksel ve psikolojik zorluklarla 

karşılaşabilirler. Bu zorluklar, dalışın derinliği, solunum gazlarının kısmi 

basıncındaki artış, basınç değişiklikleri, sualtı iletişim sorunları ve psikolojik 

stres gibi faktörlerden kaynaklanabilir. Bu ortamda, dalgıçların başarılı 

olabilmesi için sadece fiziksel dayanıklılık değil, aynı zamanda zihinsel hazırlık 

da kritik bir rol oynar. Zihinsel antrenman ve fizyolojik hazırlık arasındaki 

ilişki, dalgıcın karşılaştığı stresli durumlarla baş etme becerisini geliştirirken, 

aynı zamanda fiziksel performansını da optimize eder (Siegler vd., 2006). 

Zihinsel antrenman ve fizyolojik hazırlığın birleştirilmesi, dalgıcın 

sualtındaki zorluklarla başa çıkma becerisini artırır. Eğitim programlarında bu 

iki bileşenin birleştirilmesi, dalgıcın hem zihinsel hem de fizyolojik 

dayanıklılığını artıracak ve kriz anlarında daha verimli bir şekilde tepki 

verebilmesine yardımcı olacaktır. 

Sonuç olarak, zihinsel antrenman ve fizyolojik hazırlık, dalış eğitiminde 

bir bütün olarak ele alınmalı ve her iki boyut da eğitim programlarında eşit 

derecede vurgulanmalıdır. Dalgıçların başarılı ve güvenli bir şekilde dalış 

yapabilmesi için bu iki faktörün uyumlu bir şekilde çalışması büyük önem taşır. 

 

 



Öğr. Gör. Menderes ŞEREFLİŞAN / 43 

 

 

 12.1. Zihinsel Antrenman 

Zihinsel antrenman, dalgıçların stres, korku, kaygı ve diğer olumsuz 

psikolojik etkilerle başa çıkmalarını sağlamak için kullanılan bir yöntemdir. Bu 

tür antrenmanlar, dalgıcın duygusal denetimini geliştirmeye, odaklanmayı 

artırmaya ve kriz anlarında soğukkanlılıkla karar almayı teşvik etmeye yönelik 

teknikleri içerir. Zihinsel antrenmanın temel bileşenleri aşağıda sıralanmıştır. 

 

12.1.1. Görselleştirme (İmgeleme)  

Dalgıçlar, dalışa çıkmadan önce zihinsel olarak başarılı bir dalış 

gerçekleştirme senaryolarını canlandırarak, fiziksel ve psikolojik hazırlıklarını 

güçlendirebilirler. Görselleştirme, olası tehlikelere karşı duyusal hazırlık sağlar 

ve dalgıcın güven duygusunu artırır. 

 

12.1.2. Nefes Kontrolü ve Derin Solunum Teknikleri  

Derin solunum, kalp atış hızını düşürerek kaygıyı azaltır ve zihinsel 

netlik sağlar. Dalgıçlar, nefes alırken vücutlarındaki gerginliği ve kas tonusunu 

(istirahat halindeki pasif gerilim) kontrol edebilirler. Bu tür uygulamalar, panik 

ve stres anlarında dalgıcın zihinsel denetimi sürdürmesini sağlar. 

 

12.1.3. Bilişsel Davranışçı Terapi Teknikleri  

Bir tür terapi yöntemi olan bu teknikte; kişinin duygularına inilerek ve 

içinde bulunduğu durumu yorumlamasına yardımcı olunur. Bu teknikteki temel 

amaç; kişinin olayları değerlendirme şeklini değiştirerek, düşüncelerini kendi 

kontrolü altına almasını sağlamaktır. 

Bu teknikler, dalgıcın kaygı, korku veya olumsuz düşünceleri etkili bir 

şekilde yönetmesine yardımcı olur. Dalgıçlar, düşüncelerini kontrol etme 

yeteneği kazandıkça, sualtı ortamında daha sağlıklı bir zihin durumu 

geliştirebilirler.  
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12.1.4. Odaklanmayı Artırma Teknikleri  

Dalgıçların kriz anlarında dikkatlerini odaklamayı başarmaları çok 

önemlidir. Eğitimlerde, dikkat dağıtıcı faktörlere karşı daha iyi odaklanma ve 

zihinlerini doğru şekilde yönlendirme becerileri geliştirilir.  

Odaklanma egzersizleri kişinin durumuna göre değişiklik 

gösterebilmekle birlikte,  meditasyon, yoga, nefes egzersizleri, eğlenceli hafif 

egzersizler, satranç ve sudoku gibi beyin egzersizleri, hobi uğraşıları 

odaklanmaya iyi gelen yöntemler arasında kabul edilmektedir.  

 

12.2. Fizyolojik Hazırlık 

Fizyolojik hazırlık, dalgıcın vücudunun sualtı koşullarına adaptasyonunu 

sağlamaya yönelik bir süreçtir. Uzun süreli dalışlar, yüksek basınçlı derinlikler, 

solunum gazlarındaki kısmi basınç değişiklikleri ve soğuk deniz suyu, vücutta 

fiziksel stres yaratabilir. Dalgıçların bu zorluklara karşı dayanıklılığını artırmak 

için uygulanabilecek bazı fizyolojik hazırlık yöntemleri aşağıdaki gibi 

sıralanabilir. 

 

12.2.1. Kardiyovasküler Eğitim  

Dalgıçların kalp ve akciğer kapasitelerini artırmak, hava tüketimlerini 

daha verimli hale getirebilir. Aerobik egzersizler, dalgıcın kalp atış hızını 

kontrol etmesine ve daha verimli bir oksijen kullanımına olanak tanır (Compare 

vd., 2014). Bu, derin ve uzun dalışlarda hayati önem taşır. 

 

12.2.2. Kas Dayanıklılığı ve Esneklik  

Sualtında hareket etme sırasında kaslar, sürekli bir yük altında çalışır. 

Kas dayanıklılığı artırıcı antrenmanlar ve esneme çalışmaları, dalgıcın 

sualtında daha uzun süre verimli çalışabilmesini sağlar. Aynı zamanda, esnek 

kaslar daha az sakatlanma riskine yol açar ve dalgıcın hareketliliğini artırır. 

 

12.2.3. Vücut Sıcaklık Yönetimi 

Dalış sırasında vücut sıcaklığının korunması önemlidir. Soğuk suya 

yapılan dalışlarda vücut sıcaklığının düşmesi, performansı ve dayanıklılığı 
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olumsuz etkileyebilir. Dalgıçlar, hipotermi riskini azaltmak için uygun 

koruyucu kıyafetler giyerek bu durumu engellemeye çalışabilirler. 

 

12.2.4. Basınç Değişimlerine Uyum  

Sualtı ortamındaki basınç değişimleri, vücudun farklı bölümlerinde 

çeşitli etkiler yaratabilir. Dalgıçlar, basınç altındaki çevresel değişimlere nasıl 

uyum sağlayacaklarını öğrenmelidirler. Bu, hava boşluklarının sıkışmasından 

veya genleşmesinden kaynaklı baro travmaların önlenmesini sağlar. 

 

13. BİREYSEL VE GRUP EĞİTİM MODELLERİ 

Dalgıcın psikolojik dayanıklılığı, sadece bireysel olarak değil, aynı 

zamanda grup dinamikleri çerçevesinde de gelişebilir. Bu iki eğitim modelinin 

birleşimi, dalgıçların kriz anlarında daha etkili bir şekilde tepki vermelerini, 

stresle başa çıkmalarını ve performanslarını optimize etmelerini sağlar. Hem 

bireysel hem de grup eğitimi, dalgıçların sualtındaki zorluklarla başa çıkma 

yeteneklerini artırarak, daha güvenli ve etkili dalışlar yapmalarına olanak tanır. 

Bireysel ve grup eğitim modelleri, dalgıçların psikolojik dayanıklılığını 

geliştirmek için eşit derecede önemlidir. Bireysel eğitim, kişisel sınırların 

farkına varılmasını ve kriz anlarında duygusal yönetimin önemini vurgularken, 

grup eğitimi ise sosyal destek, takım çalışması ve iletişim becerilerinin 

güçlendirilmesine olanak tanır. Her iki modelin birleştirilmesi, dalgıçların her 

koşulda psikolojik olarak güçlü kalmalarını sağlar. Eğitim programlarında bu 

iki modelin dengeli bir şekilde kullanılması, dalgıçların daha başarılı ve güvenli 

dalışlar yapmalarına yardımcı olur. 

 

13.1. Bireysel Eğitim Modeli 

Bireysel eğitim, her dalgıcın kendi kişisel ihtiyaçlarına ve zorluklarına 

odaklanır. Bu modelde, dalgıcın psikolojik dayanıklılığı ve fiziksel hazırlığı, 

kişisel hedefler doğrultusunda özelleştirilmiş bir şekilde geliştirilir. Bireysel 

eğitimdeki başlıca odak noktaları aşağıdaki gibi sıralanabilir. 

 

 



46 / DALIŞ EĞİTİMİNDE PSİKO-FİZYOLOJİK DİNAMİKLER 

 

13.1.1. Kişisel Güçlü ve Zayıf Yönlerin Belirlenmesi  

Her dalgıç, kendi psikolojik sınırlarını anlamalıdır. Bireysel eğitim, 

dalgıcın stres ve kaygıya nasıl tepki verdiğini anlamasına yardımcı olur. Eğitim 

sürecinde, dalgıçlar bu güçlü ve zayıf yönlerini geliştirerek daha dirençli hale 

gelirler. 

 

13.1.2. Öz-Farkındalık ve Kendi Kendine Yönetim  

Dalgıçlar, bireysel eğitimde kendilerine yönelik farkındalık geliştirme 

fırsatına sahip olurlar. Kendi duygusal ve psikolojik durumlarını gözlemleyip 

yönetebilmek, su altında daha etkili bir performans sergileyebilmelerini sağlar. 

Bu süreç, dalgıcın kendi duygu durumunu ve psikolojik dayanıklılığını kontrol 

etmesine olanak tanır. 

 

13.1.3. Kişisel Kriz Yönetimi  

Bireysel eğitim, dalgıcın kriz anlarında nasıl tepki vereceğini ve stresle 

nasıl başa çıkacağını geliştirmeye yönelik odaklanır. Bu tür bir eğitimde, 

dalgıçlara derin dalış senaryoları, hava tüketimi, basınç etkileri ve ani 

durumlarla başa çıkma teknikleri öğretilir. 

 

13.1.4. Kapsamlı Zihinsel Hazırlık  

Bireysel eğitim modeli, dalgıcın zihinsel olarak da güçlü olmasını 

sağlayacak bir dizi psikolojik strateji içerir. Zihinsel görselleştirme, nefes 

kontrolü, rahatlama teknikleri gibi bireysel tekniklerle dalgıç, hem zihinsel hem 

de fiziksel olarak daha güçlü bir hazırlık yapar. 

 

13.2. Grup Eğitim Modeli 

Grup eğitimi, dalgıçların sosyal becerilerini geliştirmelerine ve grup 

dinamikleri içinde psikolojik dayanıklılık kazanmalarına olanak tanır. Grup 

eğitimi, özellikle acil durumlarda etkili iletişim kurma, destek almayı ve 

vermeyi, takım çalışması becerilerini geliştirmeyi hedefler. Bu modeldeki bazı 

önemli bileşenler aşağıda sıralanmıştır. 
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13.2.1. Takım Çalışması ve İletişim  

Dalış eğitimleri genellikle grup halinde gerçekleştiği için, dolaylı olarak 

acil durumlar sırasında etkili bir şekilde iletişim kurma becerilerini de 

geliştirmiş olurlar. Dalışta, kriz anlarında doğru ve hızlı iletişim kurmak, grup 

üyelerinin güvenliğini sağlamak açısından kritik bir öneme sahiptir. Grup 

eğitimi, dalgıçların birbirlerine nasıl destek olabileceklerini ve işbirliği 

yapacaklarını öğrenmelerine yardımcı olur. 

 

13.2.2. Sosyal Destek ve Psikolojik Güçlenme 

Grup eğitimi, dalgıçlara sosyal destek sistemlerinin önemini öğretir. Kriz 

anlarında yalnızlık ve izole olma hissi, psikolojik zorluklara yol açabilir. Grup 

içindeki destek, dalgıcın bu zorluklarla başa çıkmasını kolaylaştırır. Ayrıca, 

grup üyelerinin birbirlerinin deneyimlerinden öğrenmeleri, dalgıcın psikolojik 

dayanıklılığını güçlendirir. 

 

13.2.3. Motivasyon ve Başarı Paylaşımı  

Grup eğitiminde, dalgıçlar, birbirlerini motive etme ve başarılı sonuçları 

kutlama fırsatına sahip olurlar. Bir takım içinde başarılı bir dalış 

gerçekleştirildiğinde, grup üyeleri birbirlerini takdir ederler ve bu da psikolojik 

güçlülüğü artırır (Munoz-de-Escalona and Canas 2017). Grup başarısı, bireysel 

başarıyı artırır ve dayanıklılığı pekiştirir. 

 

13.2.4. Grup Kriz Yönetimi ve Sıkıntılarla Başa Çıkma  

Grup eğitimi, özellikle kriz yönetimi sırasında birlikte hareket etme 

yeteneğini geliştirir. Bu eğitimde, grup üyeleri birbirlerini destekleyerek ve 

koordineli bir şekilde kriz durumlarını yönetebilirler. Grup dinamiği içinde, bir 

dalgıcın yaşadığı psikolojik kriz anında diğerleri müdahale edebilir, bu da daha 

güçlü bir psikolojik dayanıklılık sağlar. 

 

13.3.  Bireysel ve Grup Eğitim Modellerinin Birleşimi 

Her iki eğitim modelinin birleşimi, dalgıcın daha kapsamlı bir psikolojik 

hazırlığa sahip olmasına olanak tanır. Bireysel eğitimde kazanılan öz-
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farkındalık ve kişisel kriz yönetimi becerileri, grup eğitiminde elde edilen 

sosyal destek ve takım çalışması becerileriyle birleştirildiğinde, dalgıç çok 

yönlü bir dayanıklılık geliştirebilir. 

Bireysel hazırlık, grup eğitiminde senaryoların daha verimli bir şekilde 

uygulanmasını sağlar. Bireysel psikolojik dayanıklılığını geliştirilmiş bir 

dalgıç, grup içindeki kriz anlarında daha etkili bir iletişim kurar ve daha 

soğukkanlı bir şekilde tepki verebilir. 

Bireysel hedeflerin grup başarısıyla birleşmesi, dalgıçların psikolojik 

motivasyonunu artırır. Kendi kişisel hedeflerine ulaşmaya çalışan dalgıç, grup 

içinde aynı hedefi paylaşıyor olmanın verdiği motivasyonla daha güçlü bir 

performans sergileyebilir.  

 

14. TAKIM ÇALIŞMASI VE GRUP DİNAMİKLERİ 

Dalışlarda grup dinamiklerinin ve takım çalışmasının etkin yönetilmesi, 

hem dalgıçların performansını artırır hem de güvenliklerini sağlamlaştırır. Grup 

içindeki etkili iletişim, rol dağılımı, çatışma çözüm yöntemleri ve uyum, dalışın 

her aşamasında kritik bir rol oynar. Takım çalışması, sadece profesyonel 

dalgıçlar için değil, aynı zamanda eğitim sürecindeki adaylar için de önemli bir 

beceridir. Grup dinamikleri doğru bir şekilde yönetildiğinde, dalgıçlar daha 

güçlü bir performans sergileyebilir ve daha güvenli dalışlar 

gerçekleştirebilirler. 

Dalış eğitiminde takım çalışması, hem güvenlik hem de etkinlik 

açısından kritik bir öneme sahiptir. Dalgıçların birlikte çalışabilme becerisi, 

donanım ve kaynakların doğru yönetilmesinden kriz durumlarında etkili bir 

yanıt verilmesine kadar bir dizi faktörü içerir. Grup dinamiklerinin doğru 

anlaşılması ve grup içindeki bireylerin birbirleriyle uyum içinde çalışması, 

dalışın güvenliğini artırmak ve başarı şansını yükseltmek için gereklidir. Bu 

bölümde, dalgıçların grup içindeki etkileşimleri, etkili takım çalışması ve grup 

dinamikleri ele alınacaktır. 

Grup dinamikleri, bir grup içindeki bireylerin etkileşim şekillerini, 

rollerini, iletişim biçimlerini ve çatışmalarını tanımlar. Dalgıçlık eğitimi, grup 

içindeki işbirliği ve uyumu gerektirir çünkü sualtı dalışları genellikle yalnızca 

bir kişi değil, bir ekip tarafından yapılır. Ekip üyelerinin, grup içindeki rol ve 

sorumlulukları anlamaları ve buna göre hareket etmeleri, grup dinamiklerini 

sağlıklı kılar. 

Grup dinamiklerinin dalış eğitimindeki rolü aşağıdaki başlıklarla 

özetlenebilir: 
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14.1. İletişim  

Dalışlarda etkili iletişim, ekip üyelerinin güvenliği için hayati öneme 

sahiptir. Grup dinamikleri, iletişimin açık, net ve doğru olmasını sağlar. İyi 

iletişim, sorunları çözmede ve kriz anlarında doğru kararlar alabilmede temel 

bir rol oynar. 

İletişim, yalnızca kelimelerle değil, aynı zamanda bedensel dil ve ses 

tonlarıyla da sağlanır. Dalgıçların sualtında kullandıkları temel işaret dili (el 

sinyalleri), su altındaki iletişimi sağlar. Bu nedenle, grup dinamiklerinin doğru 

yönetilmesi, her dalgıcın diğerini anlaması ve hızlı bir şekilde tepki verebilmesi 

için önemlidir. Grup içindeki iletişim aşağıda belirtilen unsurlarla 

güçlendirilebilir: 

Açık ve Net İletişim: Dalgıçların, birbiriyle açık ve net bir şekilde 

iletişim kurabilmeleri, hem güvenlik hem de performans açısından gereklidir. 

Dalışta, kriz durumlarında yanlış anlaşılmalar ciddi sonuçlar doğurabilir. 

İşaret Dili (El Sinyalleri): Dalgıçların işaret dilini (el sinyalleri) doğru 

şekilde öğrenmesi, grup içi iletişimi hızlandırır ve etkinleştirir. Bu, su altındaki 

koşullarda sesli iletişimin sınırlı olmasından kaynaklanır. 

Dinleme Becerisi: Grup içindeki her bireyin, diğer üyelerinin 

söylediklerine dikkatle kulak vermesi gerekir. İyi bir dinleyici olmak, güvenli 

bir dalış için gereklidir. 

 

14.2. Rol Dağılımı 

Ekip üyelerinin belirli roller üstlenmesi, görevlerin daha verimli 

yapılmasını sağlar. Bir dalışta her bireyin sorumlulukları vardır (örneğin, lider, 

asistan, artçı, yardımcı, güvenlik dalgıcı vb.). Grup içindeki rol dağılımı, 

dalgıçların birbirlerine destek olmalarını ve birlikte etkili bir şekilde hareket 

etmelerini sağlar. 

Ekip içi rolleri, her bireyin grup içindeki sorumluluğuna dayanır. Bu 

sorumluluklar belirli bir sırayla, genellikle dalışın başlangıcında belirlenir ve 

her dalgıcın güçlü yönlerine dayanır. Dalışlara, ekip üyelerinin yaptığı hatalar, 

grup dinamiklerini bozabilir ve güvenliği tehdit edebilir. Dalgıçlar arasında net 

bir rol dağılımı olması, ekip içindeki koordinasyonu güçlendirir ve görevlerin 

etkin bir şekilde yerine getirilmesini sağlar. Örnek olarak, aşağıdaki roller grup 

içindeki işbirliğini teşvik eder: 
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14.3. Güvenlik ve Koordinasyon  

Dalgıçlar, sualtında güvenliğin sağlanabilmesi için birbirlerinin 

faaliyetlerini koordine ederler. Bu, grup içindeki koordinasyonu ve karar alma 

süreçlerini etkiler. 

 

14.4. Grup Dinamiklerinde Çatışma ve Çözüm Yöntemleri 

Grup içindeki çatışmalar, bazen performans düşüşüne veya güvenlik 

sorunlarına yol açabilir. Çatışmalar, kişisel farklılıklar, iletişim eksiklikleri 

veya stresli ortamlar nedeniyle ortaya çıkabilir. Ancak, doğru yönetildiğinde, 

çatışmalar ekip üyelerinin birbirlerini daha iyi anlamalarına ve grup 

dinamiklerini güçlendirmelerine yardımcı olabilir. 

Grup dinamiklerinde çatışma halinde çözüm yöntemleri şunlar olabilir: 

Açık İletişim: Çatışma durumları ortaya çıktığında, bu sorunlar açık bir 

şekilde konuşulmalı ve her bireyin görüşleri dikkate alınmalıdır. Açık iletişim, 

gruptaki bireylerin birbirlerinin duygusal ve düşünsel ihtiyaçlarını anlamalarına 

yardımcı olur. 

Müzakere ve Uzlaşma: Çatışmaların çözülmesinde müzakere ve 

uzlaşma teknikleri kullanılabilir. Gruplar, çözüm arayışında birlikte ve 

karşılıklı anlayışla hareket etmelidir. 

Ekip Eğitimleri ve Grup Aktivite Çalışmaları: Grup içindeki uyumu 

artırmak için takım aktiviteleri ve eğitimler, grup üyelerinin birbirlerini daha 

iyi tanımalarına ve ilişkilerini güçlendirmelerine yardımcı olabilir. 

 

14.5. Grup Çalışması ve Performans Gelişimi 

Takım çalışması, grup içindeki bireylerin birbirlerine olan güvenini 

artırarak, daha güçlü bir performans sergilemelerini sağlar. Grup içinde uyum 

ve koordinasyon, dalgıçların fiziksel ve psikolojik dayanıklılıklarını artırarak, 

dalışın her aşamasında güvenliği sağlar. İyi bir grup dinamiği ve takım 

çalışması, aşağıdaki alanlarda performansı geliştirir: 

Güvenlik ve Kriz Müdahalesi: Kriz anlarında, iyi bir grup çalışması, 

dalgıçların hızlı ve etkili bir şekilde hareket etmelerini sağlar. Ekip üyelerinin 

birbirlerine güvenmesi, kritik anlarda doğru kararların alınmasını kolaylaştırır. 



Öğr. Gör. Menderes ŞEREFLİŞAN / 51 

 

 

Zihinsel Dayanıklılık: Grup içindeki destek, dalgıçların zihinsel 

dayanıklılıklarını güçlendirir. Birbirlerine yardımcı olmak, grup üyelerinin 

zorluklar karşısında daha güçlü kalmalarını sağlar. 

Verimli Kaynak Kullanımı: Grup içindeki bireyler, donanımları ve 

kaynakları daha verimli bir şekilde kullanabilirler. Dalgıçlar, birbirlerine destek 

olarak, bu kaynakları daha verimli kullanarak daha uzun süre su altında 

kalabilirler.  

 

15. ZİHİNSEL VE FİZİKSEL YORGUNLUK YÖNETİMİ  

Uzun süreli dalışlar, dalgıçların vücutlarında ve zihinlerinde yorgunluğa 

yol açabilir. Yorgunluk, dikkat kaybına, koordinasyon sorunlarına ve karar 

verme becerisinin azalmasına neden olabilir. Su altındaki koşullar, dalgıcın 

metabolizmasını etkileyebilir, oksijen /karbondioksit dengesini bozabilir, asal 

gazların tehlikeli boyutta birikimine (vurgun) neden olabilir. Bu durum, fiziksel 

yorgunluğa neden olurken, aynı zamanda zihinsel yorgunluğu da tetikleyebilir. 

Vücutta meydana gelen bu fiziksel değişiklikler, dalgıcın stres düzeylerini 

artırabilir ve özellikle duygusal tepkileri daha yoğun hale getirebilir. 

Kas yorgunluğu, koordinasyon kaybı ve kas spazmları gibi fiziksel 

etkiler, dalgıcın su altında yaptığı hareketlerin verimliliğini düşürür. Aynı 

zamanda, hava kaynağındaki azalma ve gaz karışımlarındaki değişiklikler, 

dalgıcın bilişsel fonksiyonlarını da etkileyebilir. Bunun sonucunda, dalgıçlar 

karar verme süreçlerinde zorluklar yaşayabilir, bu da tehlikeli durumlarla başa 

çıkmada gecikmelere yol açabilir. 

Zihinsel ve fiziksel yorgunluk, dalgıçların performansını ve güvenliğini 

doğrudan etkileyen önemli faktörlerdir. Dalış eğitimi, bu yorgunlukları 

yönetme becerisini geliştirmek için çeşitli stratejiler geliştirmek zorundadır. 

Zihinsel hazırlık, kısa molalar, doğru donanım yönetimi ve fiziksel dayanıklılık 

artırıcı antrenmanlar, dalgıçların su altındaki performanslarını sürdürülebilir 

kılmalarına yardımcı olabilir. Ayrıca, eğitim programlarında stres ve yorgunluk 

yönetiminin yer alması, dalgıçların kriz durumlarına daha iyi yanıt vermelerini 

ve güvenliklerini sağlamalarını destekler. 

Dalış (özellikle teknik dalışlar), yalnızca fiziksel değil, aynı zamanda 

psikolojik açıdan da zorlu bir deneyimdir. Dalgıçlar, su altındaki derinliklere 

ve çevresel koşullara uyum sağlarken, fiziksel ve zihinsel yorgunlukla başa 

çıkabilmek için çeşitli stratejiler geliştirmelidir. Zihinsel ve fiziksel yorgunluk, 

dalgıçların güvenliğini ve performansını doğrudan etkileyebilir, bu nedenle 

stres ve yorgunluk yönetimi tekniklerinin uygulanması büyük bir önem taşır.  
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Dalgıçların vücutlarını ve zihinlerini dinleyerek, yorgunluk belirtilerini 

önceden anlamaları gerekir. Fiziksel yorgunluklarını izlemek ve gerekli 

durumlarda dinlenmeye çekilmek için belirli işaretleri öğrenmelidir. Eğitimde, 

dalgıçlara vücutlarını nasıl dinleyecekleri ve yorgunluk belirtilerini nasıl 

tanıyacakları öğretilmelidir. Bu tür teknikler, dalgıcın sualtı güvenliğini 

artırabilir. 

Bu bölümde, dalgıçların performanslarını sürdürülebilir kılmak için 

gerekli olan zihinsel ve fiziksel yorgunluk yönetimi stratejileri ele alınacaktır. 

 

15.1. Zihinsel Yorgunluğun Etkileri  

Zihinsel yorgunluk, genellikle uzun süreli dikkat gerektiren görevler, 

stresli durumlar ve duyusal aşırı yüklenme nedeniyle ortaya çıkar. Özellikle 

sanayi dalgıçlığı sırasında, dalgıçlar birçok karmaşık görevle ve değişen 

çevresel koşullarla başa çıkmak zorunda kalır. Bu süreç, dalgıcın zihinsel 

kaynaklarını zorlayabilir ve sonuçta karar alma yeteneğini, dikkatini ve stresle 

başa çıkma becerilerini olumsuz yönde etkileyebilir. 

Zihinsel yorgunluğun dalgıçlar üzerindeki olumsuz etkileri aşağıdaki 

gibi sıralanabilir: 

Düşük Dikkat ve Karar Verme Yeteneği: Zihinsel yorgunluk, dikkat 

kaybına ve yanlış kararlar almaya neden olabilir. Dalgıçlar, özellikle kriz 

durumlarında yanlış kararlar verebilirler, bu da güvenlik risklerini artırabilir. 

Stres Artışı: Zihinsel yorgunluk, stres seviyesini artırabilir ve bunun 

sonucunda dalgıçların performansı düşebilir. Aşırı stres, korku ve kaygıyı 

tetikleyerek, dalgıcın kriz durumlarına tepki verme yeteneğini engelleyebilir. 

 

15.2. Zihinsel Yorgunluğun Yönetimi 

Zihinsel yorgunluğun yönetimi için aşağıdaki stratejiler uygulanabilir: 

Zihinsel Hazırlık ve Antrenman: Dalgıçlar, eğitim sürecinde zihinsel 

dayanıklılıklarını geliştirmelidir. Bu, meditasyon, nefes teknikleri ve 

görselleştirme gibi zihinsel antrenman tekniklerini içerebilir. Bu teknikler, 

dalgıçların stresle başa çıkabilmelerine ve dikkatlerini odaklamalarına yardımcı 

olur. 
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Kısa Molalar: Zihinsel yorgunluğu yönetebilmek için dalgıçların 

düzenli aralıklarla kısa molalar vermeleri önemlidir. Bu molalar, dikkatlerini 

toplamak ve zihinsel enerjilerini yenilemek için fırsat sunar. 

Duyusal Azaltma: Dalgıçların sualtı ortamında sürekli duyusal 

uyarılara maruz kalmaları, zihinsel yorgunluğu artırabilir. Duyusal azaltma 

teknikleri, dalgıçların stresli durumlarla daha iyi başa çıkmalarına yardımcı 

olabilir. Örneğin, dalış sırasında sesli iletişim yerine işaret dili kullanmak, 

dalgıcın zihinsel yükünü azaltabilir. 

 

15.3. Fiziksel Yorgunluğun Etkileri  

Fiziksel yorgunluk, su altındaki fiziksel aktiviteler sırasında vücudun 

enerji rezervlerinin tükenmesiyle ortaya çıkar. Özellikle sanayi dalgıçları, 

sualtında doğru pozisyonlarını korumak, donanımlarını yönetmek ve zorlayıcı 

fiziksel görevleri yerine getirmek zorunda kalabilirler. Uzun süreli dalışlar, 

özellikle ağır dalış donanımlarıyla yapıldığında, fiziksel yorgunluğu artırabilir 

ve dalgıcın performansını olumsuz yönde etkileyebilir. 

Fiziksel yorgunluğun dalgıçlar üzerindeki etkileri aşağıdaki unsurlar 

olabilir: 

Dayanıklılığın Azalması: Fiziksel yorgunluk, kasların verimli 

çalışmasını engeller, bu da dalgıcın sualtındaki hareketliliğini ve manevra 

kabiliyetini sınırlar. Yorgun bir dalgıç, dalış süresini kısaltmak zorunda 

kalabilir veya daha az verimli hareket edebilir. 

Yavaş Tepki Süreleri: Fiziksel yorgunluk, dalgıcın tepki sürelerini 

uzatarak, kriz durumlarında hızla tepki verme yeteneğini zayıflatabilir. Bu 

durum, güvenlik açısından tehlikeli olabilir. 

Kardiovasküler Yük: Uzun süreli fiziksel çaba, kalp atış hızını artırarak 

dalgıcın kardiyovasküler sistemini zorlar. Bu, aşırı yorgunluk ve potansiyel 

sağlık risklerine yol açabilir. 

 

15.4. Fiziksel Yorgunluğun Yönetimi 

Fiziksel yorgunluğu yönetmek için dalgıçların kullanabileceği bazı 

stratejiler şunlardır: 
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Fiziksel Hazırlık ve Antrenman: Dalgıçlar, dalış öncesinde fiziksel 

dayanıklılıklarını artırmak için düzenli antrenman yapmalıdırlar. 

Kardiyovasküler egzersizler, kas gücü geliştirme ve esneklik çalışmaları, 

dalgıçların dayanıklılıklarını artırır. 

Donanım Yönetimi: Dalgıçlar, donanımlarının ağırlığını ve 

verimliliğini yönetebilmek için doğru teknikleri öğrenmelidir. Aşırı yüklenme, 

fiziksel yorgunluğu artırabilir, bu nedenle donanım seçimi, kuşam tarzı ve 

taşıma şekli dikkatle yapılmalıdır. 

Yavaşlatılmış Tempo: Fiziksel yorgunluğu yönetmek için dalgıçların su 

altında hızlarını kontrol etmeleri ve işleri aceleye getirmemeleri önemlidir. 

Sakin bir tempo ile dalış yapmak, hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha 

verimli bir deneyim sağlar. 

Uyku Düzeni: Yorgunlukla mücadele etmenin bir diğer önemli yönü, 

yeterli uyku almaktır. Dalgıçlar, özellikle yoğun eğitim dönemlerinde uyku 

düzenlerine dikkat etmelidir. Uyku, vücudun iyileşme ve toparlanma sürecinde 

kritik bir rol oynar. İyi bir uyku, hem fiziksel hem de zihinsel dayanıklılığın 

korunmasına yardımcı olur. 

 

16. DALIŞ EĞİTİMİNDE BİYOMETRİK İZLEME 

Biyometri, bireylerin fizyolojik ve davranışsal özelliklerinin ölçülmesi 

ve analiz edilmesiyle kimlik doğrulama, sağlık takibi veya performans izleme 

amacıyla kullanılan bilimsel ve teknolojik yöntemlerin bütünüdür (Jain vd., 

2007). Sualtı ortamında biyometrinin önemi, dalgıçların fiziksel ve psikolojik 

durumlarının gözlemlenmesinin zorlaşmasından kaynaklanır. Görüş kısıtlılığı, 

çevresel faktörler (ışık, basınç, sıcaklık) ve iletişim sınırlılıkları nedeniyle 

eğitmenlerin dalıcıları yalnızca davranışsal gözlemlerle değerlendirmesi çoğu 

zaman yetersiz kalmaktadır (Bosco vd., 2018). Bu nedenle biyometrik 

ölçümler, dalış eğitiminde objektif ve sürekli veri sağlayarak kritik bir boşluğu 

doldurmaktadır. 

Son yıllarda dalış bilimleri, teknoloji ve psikofizyoloji alanlarında 

yaşanan gelişmeler, sualtı eğitimine yeni bir boyut kazandırmıştır. Özellikle 

biyometrik izleme teknolojilerinin ortaya çıkışı, dalgıçların sualtındaki 

fizyolojik ve psikolojik durumlarını gerçek zamanlı olarak takip etmeyi 

mümkün kılmaktadır. Bu durum yalnızca dalış güvenliğini artırmakla 

kalmamakta, aynı zamanda eğitim programlarının etkililiğini de gözle görülür 

biçimde yükseltmektedir. 
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Klasik dalış eğitimlerinde, eğitmenlerin öğrenci performansını 

gözlemleme ve değerlendirme yöntemleri, büyük ölçüde davranışsal 

göstergeler ve öznel raporlamalara dayanıyordu. Ancak biyometrik sistemler 

sayesinde artık kalp atım hızı, solunum ritmi, oksijen satürasyonu ve stres 

biyobelirteçleri gibi parametreler doğrudan izlenebilmektedir. Bu gelişmeler, 

eğitim süreçlerinde dalıcıların psiko-fizyolojik dayanıklılığını güçlendirmek 

için veri odaklı yaklaşımların önünü açmaktadır. 

Sualtı biyometrisi üzerine yapılan çalışmalar, özellikle askeri ve özel 

ticari dalış operasyonlarında ön plana çıkmaktadır (Clark, 2015). Ancak eğitim 

programlarına yönelik kapsamlı entegrasyon modelleri henüz çok yeni ve 

sınırlı düzeydedir. 

 

16.1. Biyometrik Teknolojilerin Eğitimdeki Rolü 

Biyometrik izleme sistemleri, bireylerin fizyolojik ve davranışsal 

parametrelerini ölçmek ve analiz etmek üzere geliştirilen teknolojilerdir (Jain 

vd., 2007). Su altında bu teknolojiler; kalp atım hızı, solunum hızı, oksijen 

satürasyonu (SpO₂), vücut sıcaklığı ve hatta beyin dalgaları gibi kritik 

göstergelerin sürekli olarak izlenmesini mümkün kılmaktadır (Clemente vd., 

2021). Eğitim programlarına entegrasyonları sayesinde, dalgıçların sınırlarının 

daha güvenli biçimde test edilmesi ve performanslarının objektif kriterlere göre 

değerlendirilmesi sağlanabilmektedir. 

Geleneksel dalış eğitimlerinde başarı ölçütleri; teknik beceri, dalış 

planına uyum ve acil durum yönetimi gibi parametrelere dayanmaktadır. Ancak 

biyometrik teknolojilerin entegrasyonu, bu süreci kökten değiştirmektedir. 

Artık dalış öğrencilerinin fizyolojik stres yanıtları, psikolojik dayanıklılık 

düzeyleri ve kriz anlarındaki tepkileri gerçek zamanlı verilerle 

değerlendirilebilmektedir (Bosco vd., 2018). Böylece eğitim programları 

yalnızca bilgi aktarımına değil, aynı zamanda bireysel farklılıkların 

izlenmesine dayalı kişiselleştirilmiş bir yapıya kavuşmaktadır. 

 

16.2. İzlenen Başlıca Biyometrik Parametreler 

Sualtı biyometrisi, insan fizyolojisinin farklı boyutlarını kapsayan çok 

çeşitli parametrelerin ölçülmesini içerir: 

Kalp Atım Hızı (HR, Heart Rate): Fiziksel çaba, stres ve anksiyetenin 

en önemli göstergelerinden biridir. Özellikle dalış sırasında panik tepkilerinin 

saptanmasında kritik öneme sahiptir (Hsu vd., 2019). 
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Solunum Frekansı ve Ventilasyon Hacmi: Solunum düzenleri 

(paternleri) dalış sırasında psikolojik stresin erken belirteçlerindendir. Yüksek 

frekanslı düzensiz soluma panik habercisi olabilir (Schagatay ve Holm, 2020). 

Oksijen Satürasyonu (SpO₂): Doku hipoksisinin erken teşhisinde 

önemli bir göstergedir. Dalıcıların derinlik, çaba ve hipotermi nedeniyle 

değişen oksijen seviyeleri sürekli izlenmelidir (Moon, 2019). SpO₂; (Peripheral 

capillary oxygen saturation) Periferik kılcal damarlardan ölçülen oksijen 

satürasyonunu ifade eder. Genelde parmak, kulak memesi gibi uç kısımlardan 

pulse oksimetre ile ölçülür. Pulse oksimetre, kandaki oksijen doygunluğunu 

(SpO₂) ve kalp atım hızını (HR), deri üzerinden, iğnesiz (non-invaziv) ölçmek 

için kullanılan, bir tıbbi cihazdır. 

Vücut Sıcaklığı: Sualtı ortamında sıcaklık kaybı, hipotermi riskinin 

temel nedenidir. Vücut sıcaklığının sürekli izlenmesi özellikle eğitim 

dalışlarında kritik bir güvenlik faktörüdür (Castellani ve Tipton, 2016). Deri 

yüzeyi çevre sıcaklığına göre değişken olabilirken (30-34 0C) iç sıcaklık 

(çekirdek) 36,5–37,5 °C civarında olur.   

Kan Basıncı: Basınç değişimleri ve vazokonstriksiyon (damarlarda 

daralma) dalış sırasında hipertansif (yüksek kan basıncı) veya hipotansif (düşük 

kan basıncı) riskleri tetikleyebilir. Non-invaziv (iğnesiz) ölçüm yöntemleri 

geliştirilme aşamasındadır (Clemente vd., 2021). 

EEG (Beyin Dalgaları): Stres, dikkat dağınıklığı ve kognitif yüklenme 

(zihinsel iş yükü), EEG (Electroencephalography: Elektroensefalografi) tabanlı 

sensörlerle değerlendirilebilmektedir. Henüz dalış ortamında sınırlı sayıda pilot 

uygulama vardır (Park vd., 2021). 

 

16.3. Kullanılan Sensör Türleri ve Özellikleri 

Sualtı biyometrisinde kullanılan sensörler, dayanıklılık ve veri 

aktarımı açısından özel tasarımlar gerektirir. Başlıca sensör türleri 

şunlardır: 

Göğüs Bantları ve Benzeri Sensörler: Kalp atım hızı ve solunum 

takibi için yaygın olarak kullanılır. Su geçirmez yapılarıyla eğitim 

dalışlarında güvenilir veri sağlarlar. 

Maske Entegrasyonlu Sensörler: Dalıcı maskelerine entegre 

edilmiş (tutturulmuş) oksijen ve karbondioksit sensörleri, solunum 

gazlarının anlık ölçümünü mümkün kılar (Ferrigno ve Lundgren, 2019). 
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Akıllı Dalış Saatleri: Nabız, derinlik, dalış süresi ve sıcaklık gibi 

parametreleri aynı anda kaydedebilen çok işlevli cihazlardır. 

Kablosuz Sensör Sistemleri: Bluetooth Low Energy (BLE), 

akustik modemler veya NFC teknolojisi aracılığıyla verileri eğitmen 

konsollarına iletebilirler (Rossi vd., 2020). NFC: Near Field 

Communication (Yakın Alan İletişimi), iki cihaz arasında 5 cm ye kadar 

temas gerektirmeden radyo frekans dalgaları ile veri iletişimi sağlayan 

cihazlardır. 

 

16.4. Verilerin Toplanması ve İletimi 

Biyometrik sistemlerin etkinliği yalnızca sensör doğruluğuna 

değil, aynı zamanda veri iletim altyapısına da bağlıdır. Sualtı ortamında 

kablosuz iletişim genellikle akustik dalgalar aracılığıyla sağlanır. 

Akustik modemler, 50–500 m mesafede düşük bant genişliğiyle 

güvenilir veri iletimi sunar (Stojanovic ve Preisig, 2009). Kısa 

mesafelerde NFC ve optik iletişim çözümleri de kullanılabilmektedir. 

Eğitim programları açısından kritik olan nokta, verilerin gerçek zamanlı 

izlenebilmesi ve dalış sonrası analiz için güvenli biçimde 

kaydedilmesidir. 

 

16.5.Verilerin Analizi 

Toplanan biyometrik veriler, yalnızca ham ölçümlerden ibaret 

değildir. Yapay zekâ ve bilgisayar algoritmaları, dalıcıların stres 

düzeylerini öngörmek, panik risklerini tespit etmek ve performans 

profilleri oluşturmak için kullanılmaktadır (Zhou vd., 2018). Örneğin, 

kalp atım hızı değişkenliği (HRV: Heart Rate Variability) analizi, 

psikolojik stresin erken tespitinde güçlü bir yöntem olarak öne 

çıkmaktadır. Eğitim programlarında bu tür algoritmaların kullanımı, 

kişiselleştirilmiş eğitim senaryolarının geliştirilmesine olanak sağlar. 
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16.6. Biyometrik Göstergelerle İlişkilendirme 

Bu göstergelerin entegrasyonu sayesinde, eğitim sırasında 

dalgıçların hem fiziksel hem de psikolojik durumları gerçek zamanlı 

olarak değerlendirilebilir. Biyometrik teknolojiler, fizyolojik ve 

psikolojik durumların objektif olarak izlenmesini sağlar. Örneğin: 

Kalp Atım Hızı (HR): Kaygı ve panik durumlarında dramatik 

artış gösterir. 

Kalp Atım Hızı Değişkenliği (HRV): Stresin güvenilir bir biyo 

belirteci olarak kabul edilmektedir (Kim vd., 2018). 

Solunum Paternleri: Düzensiz, hızlı solunum panik ve 

anksiyetenin erken habercisidir. 

EEG: Stres ve dikkat dağınıklığını gösterebilir, özellikle bilişsel 

yük analizlerinde kullanılmaktadır (Park vd., 2021). 

 

16.7. Biyometrik Sistemlerin Eğitim Programlarına Katkısı 

Biyometrik izleme sistemleri, dalış eğitiminin her aşamasında 

kullanılabilir: 

Teorik Eğitimde: Öğrencilere biyometrik sensörlerin çalışma 

prensipleri tanıtılarak fizyolojik farkındalık kazandırılabilir. Bu, 

bireylerin kendi beden tepkilerini anlamalarını kolaylaştırır. 

Simülasyon Eğitimlerinde: Havuz ortamında kalp atım hızı, 

solunum frekansı ve oksijen satürasyonu gibi parametrelerin izlenmesi, 

öğrencilerin stres yönetimi becerilerini geliştirmesine katkı sağlar. 

Deniz Dalışlarında: Gerçek zamanlı biyometrik geri bildirim, 

eğitmenlerin kriz anlarını daha erken fark etmelerini ve müdahale 

etmelerini mümkün kılar (Clemente vd., 2021). 

 

 

 



Öğr. Gör. Menderes ŞEREFLİŞAN / 59 

 

 

16.8. Sistemin Eğitmenlere Sunduğu Faydalar 

Biyometrik sistemler, yalnızca veri toplamakla kalmaz, aynı 

zamanda eğitmenlere, öğrenci performansını objektif olarak 

değerlendirme imkânı verir. 

Anında Uyarı Sistemleri: Eğitmen konsoluna bağlı sensörler, 

kritik eşik değerler aşıldığında uyarı verebilir. Örneğin, yüksek solunum 

frekansı veya anormal kalp atımı panik başlangıcını işaret edebilir. 

Kişiselleştirilmiş Eğitim: Öğrencilerin fizyolojik ve psikolojik 

profilleri çıkarılarak eğitim senaryoları bireysel ihtiyaçlara göre 

uyarlanabilir. Bu yaklaşım, dalış eğitiminde başarı oranlarını artırabilir 

(Bosco vd., 2018). 

Performans Raporlama: Eğitim sonrası biyometrik verilerin 

analizi, öğrencinin güçlü ve zayıf yönlerini ortaya koyar. Bu raporlar, 

eğitmenler açısından, öğrencinin ilerleme takibinde önemli bir araçtır. 

 

16.9. Eğitim Senaryolarına Uygulama Örnekleri 

Biyometrik teknolojilerin dalış eğitimlerine entegrasyonu için 

aşağıdaki bazı senaryolar önerilebilir: 

Stres Yönetimi Eğitimleri: HRV (kalp atım hızı değişkenliği) ve 

solunum paternleri analiz edilerek öğrencilerin stres toleransları 

ölçülebilir. Bu sayede kontrollü panik senaryoları güvenli biçimde 

uygulanabilir (Kim vd., 2018). 

Acil Durum Tatbikatları: Oksijen satürasyonu ve solunum ritmi 

izlenerek, öğrencilerin acil çıkış manevralarındaki fizyolojik tepkileri 

değerlendirilebilir. 

Ekip Çalışması: Grup dalışlarında tüm öğrencilerin biyometrik 

verileri eş zamanlı izlenerek, takım içi etkileşim ve stres dağılımı analiz 

edilebilir (Rossi vd., 2020). 
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16.10 Eğitim Programlarına Katkıları 

Biyometrik teknolojilerin eğitim programlarına entegrasyonunun 

sağladığı başlıca avantajlar şunlardır: 

Nesnel Ölçüm: Performans değerlendirmeleri yalnızca gözleme 

değil, bilimsel verilere dayanır. Yani daha gerçekçi performans 

sınırlarının belirlenmesi sağlanır. 

Güvenlik: Panik ve fizyolojik riskler erken tespit edilerek kazalar 

önlenebilir. 

Kişiselleştirilmiş Öğrenme: Her öğrencinin güçlü ve zayıf 

yönleri belirlenir. Ekip içi liderlik ve dayanıklılık analizlerinin 

yapılabilmesini sağlar. 

Eğitmen Etkililiği: Eğitimciler, öğrencilere daha hedefe yönelik 

geri bildirim sunabilir. 

Raporlama: Eğitim çıktılarının bilimsel verilere dayalı olarak 

raporlanabilmesi. 

 

16.11. Teknolojik Altyapı ve Yazılım Çözümleri 

Giyilebilir teknolojiler, sağlık ve spor alanlarında yaygın olarak 

kullanılan sistemler iken son yıllarda sualtı uygulamalarında da hızla 

gelişim göstermektedir. Dalış ortamına uyarlanabilmeleri için su 

geçirmezlik, basınca dayanıklılık ve uzun süreli batarya performansı gibi 

özellikler kritik öneme sahiptir. Günümüzde dalış eğitiminde kullanılan 

giyilebilir sistemler, kalp atım hızı, oksijen satürasyonu ve solunum 

frekansı gibi temel parametreleri izleyebilecek düzeye gelmiştir 

(Clemente vd., 2021). 

Özellikle akıllı dalış saatleri ve göğüs bantları, hem pratik kullanım 

kolaylığı hem de eğitim senaryolarına uyumluluğu nedeniyle öne 

çıkmaktadır. Yeni nesil cihazlarda derinlik, sıcaklık ve gaz tüketim 

parametrelerinin entegre edilmesiyle biyometrik veri setleri daha 

kapsamlı hale gelmiştir (Ferrigno ve Lundgren, 2019). 

Sualtı biyometrisinde kullanılan sensörlerin eğitim programlarına 

entegre edilebilmesi için özel donanım çözümleri geliştirilmiştir. 
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Çoklu Sensör Platformları: Tek bir gövdeye entegre edilen 

sensörler (ör. kalp atım hızı, SpO₂, solunum sensörleri) sayesinde, dalış 

esnasında kapsamlı fizyolojik takip mümkün hale gelmiştir. 

Maske Entegrasyonlu Sistemler: Solunum gazlarının (O₂, CO₂) 

doğrudan ölçülmesine imkân tanır. Bu sistemler özellikle acil durum 

eğitimlerinde kritik öneme sahiptir. 

Akustik Modemler: Gerçek zamanlı veri aktarımını sağlayarak, 

eğitmenlerin öğrencilerin fizyolojik durumunu anlık olarak takip 

etmesine olanak tanır (Stojanovic ve Preisig, 2009). 

Pil ve Enerji Yönetimi: Uzun süreli eğitim dalışlarında batarya 

ömrü kritik bir sınırlayıcıdır. Yeni nesil lityum-polimer piller ve düşük 

enerji tüketimli çipler bu soruna çözüm sunmaktadır (Rossi vd., 2020). 

 

16.11.1. Yazılım ve Veri Analizi 

Biyometrik sistemlerden elde edilen verilerin anlamlı hale gelmesi 

için güçlü yazılım çözümlerine ihtiyaç vardır. Eğitim programlarında 

kullanılan yazılımlar şu üç ana işlevi yerine getirir: 

Gerçek Zamanlı İzleme: Eğitmen konsollarında öğrencilerin 

nabız, solunum ve oksijen değerleri eş zamanlı olarak görüntülenir. 

Kritik eşik değerler aşıldığında sistem otomatik uyarı verir. 

Veri Kaydı ve Arşivleme: Tüm biyometrik veriler, dalış sonrası 

analize olanak sağlayacak şekilde kaydedilir. Bu kayıtlar, öğrencilerin 

performans gelişimini izlemek için kullanılabilir. 

Veri Analitiği ve Yapay Zekâ: Yapay zekâ algoritmaları, 

öğrencilerin stres profillerini çıkararak panik riski yüksek bireyleri 

öngörebilir. Örneğin, kalp atım hızı değişkenliği (HRV) analizleri, stres 

yönetiminde güvenilir bir biyobelirteç olarak kullanılmaktadır (Kim vd., 

2018). 

Ayrıca bazı yazılımlar, artırılmış gerçeklik (AR) tabanlı eğitim 

simülasyonları ile biyometrik geri bildirimleri birleştirerek dalgıçlara 

daha gerçekçi senaryolar sunabilmektedir (Loeb, 2023). 
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16.11.2. Veri İletimi 

Veri iletimi, biyometrik sistemlerin en zayıf halkalarından biridir. 

Sualtı ortamında radyo dalgaları etkin değildir, bu nedenle alternatif 

iletişim yöntemleri kullanılmaktadır: 

Akustik İletim: Orta ve uzun mesafe veri transferi için en yaygın 

yöntemdir. Ancak düşük bant genişliği ve gecikme sorunları vardır. 

Optik İletim: Kısa mesafelerde yüksek bant genişliği sunar, fakat 

bulanıklık ve ışık soğurumu nedeniyle sınırlıdır (Kaushal ve Kaddoum, 

2016). 

Kablolu Sistemler: Özellikle eğitim havuzlarında yüksek 

güvenilirlik sağlar. 

Veri güvenliği açısından ise, biyometrik bilgiler kişisel sağlık 

verisi kapsamına girdiği için şifreleme yöntemleri kullanılmalıdır. 

Eğitim kurumlarının Kişisel Verileri Koruma Kanunu (KVKK) 

çerçevesinde hareket etmesi gerekmektedir. 

 

16.11.3. Eğitim Programlarına Entegrasyon 

Teknolojik altyapı ve yazılım çözümleri, eğitim programlarına üç 

aşamalı bir modelle entegre edilebilir: 

Pilot Entegrasyon: Küçük öğrenci gruplarında biyometrik 

sensörlerin test edilmesi, sistem doğruluğunun ve güvenilirliğinin 

ölçülmesi. 

Tam Entegrasyon: Eğitim müfredatına sistematik olarak 

biyometrik izleme modüllerinin dâhil edilmesi. 

Sürekli Gelişim: Veri analizi sonuçlarına göre algoritmaların ve 

eğitim senaryolarının güncellenmesi. 

Bu model, hem teknolojik sistemlerin etkinliğini artırmakta hem 

de eğitim süreçlerinde veri odaklı bir dönüşüm yaratmaktadır. 
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16.12. Teknolojinin Uygulama Alanları 

Biyometrik izleme sistemine yönelik teknoloji kullanımı, sualtı 

eğitimlerinin ve uygulamalarının geneli ele alındığında, çok küçük bir 

alanda kullanılmaktadır. Ancak her geçen yıl kullanım alanı giderek artış 

göstermekte olup, gelecekte yaygınlaşacağına dair güçlü emareler vardır.  

 

16.12.1. Askeri Dalış Uygulamalarında Kullanımı 

Askeri dalış operasyonları, yüksek riskli görevler ve uzun süreli 

sualtı maruziyetleri içermektedir. NATO ve benzeri askeri birliklerde 

biyometrik izleme sistemlerinin özellikle hiperbarik odalarda ve 

operasyonel tatbikatlarda kullanılmaya başlandığı bildirilmektedir 

(Beatty vd., 2024). Askeri eğitimlerde biyometrik veriler, sadece 

güvenlik değil, aynı zamanda operasyonel performansın en uygun şekle 

sokulması için de kullanılmaktadır. Örneğin: 

• Uzun süreli dalışlarda oksijen toksisitesi riskleri kontrol altına 

alınabilmektedir. 

• Psikolojik stres altında karar verme süreçleri objektif olarak 

değerlendirilmektedir. 

• Personelin bireysel dayanıklılık profilleri çıkarılarak görev 

dağılımı optimize edilmektedir. 

 

16.12.2. Sanayi Dalışı Uygulamalarında Kullanım 

Petrol, doğalgaz, deniz inşaatı ve sualtı arkeolojisi gibi endüstriyel 

sektörlerde görev yapan dalgıçlar, yüksek iş yükü ve uzun süreli dalışlara 

maruz kalmaktadır. Sanayi dalış eğitimlerinde biyometrik teknolojilerin 

kullanımı, iş kazalarının önlenmesinde büyük önem taşır. Özellikle 

saturasyon dalışlarında, kalp atım hızı ve solunum parametrelerinin 

sürekli takibi, dalgıçların sağlık durumunun güvenli şekilde kontrol 

edilmesini sağlar (Clark, 2015). 
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16.12.3. Rekreasyonel Dalış Uygulamalarında Kullanım 

Rekreasyonel dalış dünyasında biyometrik teknolojilerin kullanımı 

henüz sınırlıdır. Ancak dalış bilgisayarlarına entegre edilen kalp atım 

hızı ve solunum sensörleri giderek daha yaygın hale gelmektedir. Eğitim 

açısından bu uygulamalar şunları sağlamaktadır: 

• Yeni başlayan dalgıçlarda panik ve kaygı yönetimi için objektif 

ölçüm. 

• Deneyimli dalgıçlarda performans artırıcı egzersizlerin 

etkinliğinin değerlendirilmesi. 

• Rekreasyonel dalış okullarında güvenlik standartlarının 

yükseltilmesi (Morgan, 1995). 

 

16.13. Uygulama Vaka Örnekleri 

Hipotermi Senaryosu: Eğitim dalışında düşük sıcaklığa maruz 

kalan öğrencilerin vücut sıcaklıkları sensörlerle izlenmiş, hipotermiye 

karşı bireysel tolerans farklılıkları saptanmıştır (Castellani ve Tipton, 

2016). 

Panik Yönetimi Senaryosu: Eğitim havuzunda biyometrik 

izleme ile öğrencinin HRV’sinde (kalp atım hızı değişkenliği) düşüş 

gözlemlenmiş, bu veri eğitmen tarafından panik başlangıcı olarak 

değerlendirilmiştir (Kim vd., 2018). 

Ekip Dayanıklılığı: Askeri bir tatbikatta grup biyometrik izleme 

sistemi kullanılarak, ekip liderlerinin stres altında performansı daha 

yüksek bulunmuştur (Beatty vd., 2024). 

 

16.14. Etik ve Hukuki Güvenlik 

Biyometrik izleme sistemleri, dalış eğitiminde önemli avantajlar 

sağlasa da beraberinde etik sorunları da gündeme getirmektedir. 

Biyometrik veriler, bireylerin en hassas kişisel bilgilerini (kalp atım hızı, 

solunum paterni, stres düzeyi vb.) içerdiği için mahremiyet ve kişisel veri 

güvenliği ön planda tutulmalıdır (Mordini ve Tzovaras, 2012). Eğitim 
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ortamlarında bu verilerin toplanması, saklanması ve analiz edilmesi 

sürecinde: 

• Öğrencilerin bilgilendirilerek onayının alınması gerekir. 

• Veriler yalnızca eğitim amaçlı kullanılmalı, üçüncü taraflarla 

paylaşılmamalıdır. 

• Veri sahiplerine ait kişisel bilgi ve belgelerin maskelenmesi ve 

gerekirse silinmelidir. Yani kullanılacak veriler, kişisel kimliği belli 

etmeyecek şekilde işlenmeli, kimse o veriden bir kişinin kim olduğunu 

anlayamamalıdır.  

Özellikle stres ve panik verilerinin raporlanması sırasında, 

öğrencilerin psikolojik etiketlenmeden korunması kritik öneme sahiptir. 

Biyometrik veriler, pek çok ulusal ve uluslararası mevzuatta özel 

nitelikli kişisel veri kapsamında değerlendirilmektedir. 

Avrupa Birliği Genel Veri Koruma Tüzüğü (GDPR): 

Biyometrik verileri özel koruma altına almakta, açık rıza ve veri 

minimizasyonu ilkelerini zorunlu kılmaktadır (European Union, 2018). 

Türkiye’de KVKK (6698 Sayılı Kişisel Verilerin Korunması 

Kanunu): Sağlık ve biyometrik verilerin işlenmesini sıkı kurallara 

bağlamaktadır. Eğitim kurumları, öğrencilerin biyometrik verilerini 

işlerken bu düzenlemelere uymakla yükümlüdür. 

Askeri ve Endüstriyel Eğitimlerde: Ulusal güvenlik bağlamında 

ek düzenlemeler devreye girmektedir. Örneğin, askeri personelin 

biyometrik verilerinin stratejik öneme sahip olması, daha sıkı güvenlik 

önlemleri gerektirir (Beatty vd., 2024). Verilerin yetkisiz erişimlere karşı 

korunması, biyometrik izleme sistemlerinin en kritik bileşenlerinden 

biridir. Eğitim programlarında kullanılan sensörler ve yazılımlar, siber 

saldırılara ve veri ihlallerine karşı hassas olabilir. Bu nedenle: 

• Verilerin aktarımı sırasında şifreleme protokolleri 

kullanılmalıdır (ör. AES-256). 

• Bulut tabanlı veri depolama sistemlerinde çok katmanlı güvenlik 

önlemleri alınmalıdır. 
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• Düzenli sızma testleri ve güvenlik denetimleri yapılmalıdır 

(Ratha vd., 2001). 

Veri güvenliğinin sağlanamaması, yalnızca öğrencilerin 

mahremiyetini değil, aynı zamanda eğitim kurumlarının hukuki 

sorumluluğunu da riske atmaktadır. 

Sürekli biyometrik izlenme, öğrenciler üzerinde olumlu etkiler 

yaratabileceği gibi bazı olumsuz psikolojik sonuçlar da doğurabilir. 

Literatürde “izlenme baskısı (surveillance pressure)” olarak tanımlanan 

bu olgu, öğrencilerin performanslarını yapay olarak değiştirmelerine 

veya stres düzeylerinin artmasına neden olabilir (Lyon, 2018). 

Bu nedenle eğitim programlarında şu ilkelere dikkat edilmelidir: 

• İzleme süreci şeffaf biçimde açıklanmalı. 

• Verilerin yalnızca performans geliştirme amacıyla kullanılacağı 

belirtilmeli. 

• Öğrencilerin izleme teknolojilerine uyum sağlamaları için 

psikolojik destek mekanizmaları sağlanmalı. 

Eğitim kurumları, biyometrik izleme sistemlerini uygulamaya 

koyarken şu etik yönergelere uymalıdır: 

Açıklık ve Şeffaflık: Öğrenciler, hangi verilerin neden toplandığı 

konusunda bilgilendirilmelidir. 

Gönüllülük Esası: Öğrenciler biyometrik izlemeye katılmayı 

reddetme hakkına sahip olmalıdır. 

Eşitlik: Verilerin eğitimde ayrımcılığa neden olmayacak şekilde 

değerlendirilmesi gerekir. 

Psikolojik Güvenlik: İzleme sürecinin öğrencilerde kaygı veya 

panik yaratmamasına özen gösterilmelidir. 

 

Biyometrik teknolojilerin eğitim programlarına entegrasyonu, etik, 

hukuki ve güvenlik boyutları dikkate alınmadan sürdürülemez. Bu 

sistemlerin potansiyeli, ancak bireylerin mahremiyetini koruyan, güvenli 

veri yönetimi sağlayan ve öğrencilerin psikolojik refahını gözeten bir 

yaklaşımla tam anlamıyla kullanılabilir. Eğitim kurumlarının bu 

çerçevede politika geliştirmeleri, teknolojinin güvenilir ve sürdürülebilir 

kullanımını garanti altına alacaktır. 
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16.15. Gelecek Perspektifleri 

 

Biyometrik teknolojilerin geleceğinde en dikkat çekici 

gelişmelerden biri, yapay zekâ tabanlı stres tahmin sistemleridir. 

Geleneksel yöntemler dalgıçların stresini yalnızca gözlemlenebilir 

davranışlar üzerinden değerlendirirken, yapay zekâ algoritmaları kalp 

atım hızı değişkenliği (HRV), solunum paternleri ve EEG sinyalleri gibi 

biyometrik verileri analiz ederek stresin ortaya çıkışını önceden tahmin 

edebilmektedir (Zhou vd., 2018). Böylece dalgıçların panik atağı 

yaşamadan önce uyarılmaları mümkün olabilecektir. Bu yaklaşım, 

eğitim programlarında öğrencilerin psiko-fizyolojik sınırlarının güvenli 

biçimde genişletilmesine katkı sağlayacaktır. 

 

AR (Artırılmış Gerçeklik, Augmented Reality) ve VR (Sanal 

Gerçeklik, Virtual Reality) tabanlı simülasyonlar, dalış eğitiminde uzun 

süredir kullanılmaktadır. Ancak biyometrik verilerin bu sistemlere 

entegre edilmesi, eğitimde yeni bir çığır yaratacaktır. 

 

AR Entegrasyonu: Dalıcıların maskelerine yansıtılan biyometrik 

geri bildirimler (ör. kalp atım hızı, oksijen seviyesi) öğrencilerin kendi 

fizyolojik durumlarını gerçek zamanlı görmelerini sağlar (Loeb, 2023). 

 

VR Senaryoları: Sanal dalış ortamlarında biyometrik sensörlerden 

alınan veriler, eğitimin gerçekçiliğini artırmakta ve öğrencilerin 

performanslarını daha güvenilir şekilde değerlendirmeye imkân 

vermektedir. 

 

Bu entegrasyon, hem öğrenme motivasyonunu artıracak, hem de 

öğrencilerin stresle başa çıkma becerilerini geliştirecektir. 

 

Son yıllarda Brain-Computer Interface /Beyin Bilgisayar Ara yüzü 

(BCI) teknolojileri, sualtı ortamlarında da denenmeye başlanmıştır. EEG 

tabanlı bu sistemler, dalgıçların beyin aktivitelerini analiz ederek stres, 

dikkat dağınıklığı ve bilişsel yüklenme durumlarını belirleyebilmektedir 

(Park vd., 2021). Gelecekte bu teknolojiler sayesinde: 

 

• Panik durumlarında otomatik uyarı sistemleri devreye girebilir. 

 

• Eğitim sırasında öğrencilerin bilişsel yük sınırları belirlenebilir. 
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• Dalış bilgisayarlarının veya eğitim simülasyonlarının EEG 

tabanlı kontrolü mümkün olabilir. 

 

Bu yaklaşım, dalış eğitiminde insan-bilgisayar etkileşiminin çok 

daha ileri bir boyuta taşınmasını sağlayacaktır. 

 

Biyometrik verilerin etkin kullanılabilmesi için güçlü bir iletişim 

altyapısı gereklidir. Gelecekte: 

 

• Akustik modemlerde yapay zekâ tabanlı gürültü filtreleme 

yöntemleri ile veri kayıplarının minimize edilmesi, 

 

• Lazer tabanlı optik iletişim sistemleri ile yüksek bant genişlikli, 

düşük gecikmeli veri aktarımı, 

 

• 5G/6G entegrasyonu sayesinde yüzey istasyonları ile dalgıçlar 

arasında çok daha güvenilir bağlantıların kurulması hedeflenmektedir 

(Kaushal ve Kaddoum, 2016). 

 

Bu teknolojiler, özellikle grup eğitimlerinde eş zamanlı çoklu 

biyometrik veri takibi için kritik rol oynayacaktır. 

Gelecek perspektifinde biyometrik teknolojilerin dalış eğitimine 

entegrasyonu yalnızca teknik bir gelişme değil, aynı zamanda 

uluslararası eğitim standartlarının yeniden tanımlanmasını da 

beraberinde getirecektir. 

Dalış Sertifikasyon Kuruluşları (PADI, CMAS, SSI vb.): 

Biyometrik izleme kriterlerini eğitim standartlarına dâhil edebilir. 

Askeri ve Endüstriyel Eğitimler: NATO, IMCA, ADAS ve 

benzeri organizasyonlar, biyometrik tabanlı güvenlik protokollerini 

operasyonel dalış standartlarına entegre edebilir. 

Akademik Araştırmalar: Üniversiteler ve araştırma kurumları, 

biyometrik verileri kullanarak dalış psikofizyolojisi üzerine daha geniş 

ölçekli çalışmalar yürütebilir.  

Geleceğin en önemli hedeflerinden biri, biyometrik teknolojilerin 

yalnızca askeri ve endüstriyel profesyonel gruplar için değil, aynı 
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zamanda rekreasyonel dalgıçlar ve eğitim kurumları için de erişilebilir 

hale gelmesidir. Daha ucuz, daha dayanıklı ve kullanıcı dostu cihazların 

geliştirilmesiyle bu teknolojiler yaygınlaşacak ve dalış güvenliği küresel 

ölçekte artacaktır (Clemente vd., 2021). 

Biyometrik teknolojilerin geleceği, dalış eğitiminde güvenliği 

artıran, öğrenme süreçlerini kişiselleştiren ve performansı optimize eden 

çok boyutlu çözümler sunmaktadır. Yapay zekâ, AR/VR, BCI ve yeni 

iletişim teknolojileri sayesinde dalış eğitimi yalnızca teknik beceri 

aktarımı değil, aynı zamanda bilimsel verilere dayalı psiko-fizyolojik 

açıdan en uygun hale sokma süreci haline gelecektir. 

 

16.16. Pilot Projeler 

Son yıllarda üniversiteler ve araştırma kurumları, biyometrik 

teknolojilerin dalış eğitimine entegrasyonuna yönelik pilot çalışmalar 

yürütmeye başlamıştır. Örneğin, İsveç’te yapılan bir çalışmada 

(Schagatay ve Holm, 2020), serbest dalış öğrencilerinin kalp atım hızı, 

oksijen satürasyonu ve solunum frekansları giyilebilir sensörlerle takip 

edilmiştir. Bulgular, öğrencilerin stres yanıtlarının eğitim seviyesi ve 

deneyimle doğrudan ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. Bu çalışma, 

biyometrik izleme sistemlerinin öğrencilerin adaptif fizyolojik 

yanıtlarını değerlendirmede etkinliğini göstermektedir.  

Askeri dalış birimleri, biyometrik teknolojilerin en yaygın 

kullanıldığı alanlardan biridir. NATO destekli projelerde, dalgıçların 

hiperbarik odalarda ve açık deniz eğitimlerinde fizyolojik parametreleri 

sürekli olarak izlenmektedir (Beatty vd., 2024). Bu projelerden elde 

edilen veriler, özellikle: 

• Oksijen toksisitesi riski altında bireysel toleransların 

farklılaştığını, 

• Stresin karar verme süreçlerine etkisinin ölçülebilir olduğunu, 

• Grup senaryolarında lider dalgıçların stres yönetiminde daha 

başarılı olduklarını ortaya koymuştur. 
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Bu bulgular, askeri dalış eğitimlerinde biyometrik sistemlerin 

yalnızca güvenlik değil, aynı zamanda görev verimliliği açısından da 

kritik olduğunu göstermektedir.  

Petrol ve doğalgaz endüstrisinde çalışan sanayi dalgıçları, yüksek 

riskli derin su görevlerinde biyometrik izleme teknolojileriyle 

donatılmıştır. Örneğin, Kuzey Denizi’nde gerçekleştirilen bir projede, 

dalgıçların kalp atım hızı ve solunum parametreleri, akustik modemlerle 

yüzey istasyonuna iletilmiştir (Imbert vd., 2024). Bu pilot uygulama 

sayesinde: 

• Doygunluk dalışlarında hiperkapni riskleri önceden tespit 

edilmiş, 

• Soğuk su koşullarında hipoterminin erken belirtileri kaydedilmiş, 

• Acil durum protokolleri daha etkin biçimde uygulanabilmiştir. 

Sonuç olarak, sanayi dalgıcı eğitimlerinde biyometrik sistemlerin 

güvenlik standartlarını yükselttiği ve kaza oranlarını düşürdüğü 

raporlanmıştır.  

Rekreasyonel dalış okullarında biyometrik izleme teknolojilerinin 

kullanımı henüz sınırlı olmakla birlikte, pilot projeler umut verici 

sonuçlar sunmaktadır. İtalya’da yapılan bir çalışmada (Clemente vd., 

2021), başlangıç seviyesi dalıcıların havuz eğitimlerinde giyilebilir 

sensörler kullanılmıştır. Bulgular, öğrencilerin panik başlangıçlarının 

kalp atım hızı artışı ve düzensiz solunumla erken tespit edilebildiğini 

göstermiştir. Eğitmenler, bu verileri kullanarak daha kişiselleştirilmiş 

geri bildirim sağlamışlardır.  

Bazı projeler, akademik kurumlarla endüstriyel kuruluşların 

işbirliğinde yürütülmektedir. Örneğin: 

• ABD Deniz Kuvvetleri ile MIT (Massachusetts Institute of 

Technology) Üniversitenin ortak projesi kapsamında, dalış sırasında 

toplanan biyometrik verilerin yapay zekâ algoritmalarıyla analiz 

edilmesi hedeflenmiştir (U.S. Navy, 2015). 

• Almanya’da yürütülen bir pilot projede, biyometrik sensörlerden 

gelen veriler artırılmış gerçeklik (AR) destekli eğitim simülasyonlarına 
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entegre edilmiştir. Böylece öğrenciler, gerçek zamanlı fizyolojik geri 

bildirimlerle senaryoları daha etkili biçimde deneyimlemiştir. 

Bu tür işbirlikleri, eğitimde biyometrik sistemlerin gelişimini 

hızlandırmakta ve standartların oluşturulmasına katkı sağlamaktadır. 

Vaka çalışmaları ve pilot projeler göstermektedir ki: 

Askeri alan: Operasyonel verimlilik ve güvenlik için kritik 

katkılar sunmaktadır. 

Ticari alan: İş kazalarının önlenmesi ve performansın en uygun 

seviyelere çıkarılması açısından değer yaratmaktadır. 

Rekreasyonel eğitimler: Panik yönetimi ve bireysel öğrenme 

farklılıklarının izlenmesinde etkin sonuçlar vermektedir. 

Bu projeler, biyometrik teknolojilerin eğitim programlarına 

entegrasyonunun yalnızca teorik değil, pratik düzeyde de uygulanabilir 

olduğunu kanıtlamaktadır. 

 

16.17. Karşılaşılan Engeller 

Sonuç olarak, biyometrik teknolojilerin entegrasyonu dalış 

eğitiminde yeni bir alan yaratmaktadır. Her ne kadar biyometrik 

teknolojilerin potansiyeli yüksek olsa da, uygulamada bazı sınırlılıklar 

dikkat çekmektedir: 

Teknik Sınırlılıklar: Su altı iletişiminde akustik modemlerin bant 

genişliği kısıtlıdır, optik iletişim bulanıklıkta verimsizdir (Kaushal ve 

Kaddoum, 2016). 

Enerji Yönetimi: Uzun süreli dalışlarda sensörlerin batarya ömrü 

halen sınırlayıcıdır. 

Veri Güvenliği: Biyometrik veriler, kişisel sağlık bilgisi 

kapsamında olduğu için siber güvenlik ve etik kaygılar ön plandadır 

(Mordini ve Tzovaras, 2012). 
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Psikolojik Baskı: Sürekli izlenme, bazı öğrencilerde ek stres 

yaratabilmektedir (Lyon, 2018). 

Bu sınırlılıklar, gelecekte yapılacak teknolojik ve pedagojik 

çalışmalarla aşılabilir. 

Sonuç olarak; Biyometrik teknolojilerin dalış eğitimine 

entegrasyonu, yalnızca teknik bir gelişme değil, aynı zamanda 

pedagojik, etik ve güvenlik boyutlarıyla bütüncül bir dönüşümdür. Bu 

dönüşüm, dalgıçların güvenliğini artıracak, eğitim süreçlerini 

kişiselleştirecek ve dalış bilimlerinde yeni bir araştırma alanı 

yaratacaktır. Dolayısıyla biyometrik izleme sistemleri, geleceğin dalış 

eğitiminde vazgeçilmez bir unsur haline gelme potansiyeline sahiptir. 

 

17. SONUÇ ve ÖNERİLER 

Dalış eğitimi, doğası gereği insanı hem fizyolojik hem de psikolojik 

sınırlarıyla yüzleştiren bir süreçtir. Su altındaki basınç değişimleri, düşük 

sıcaklık, sınırlı görüş ve gaz kısmi basınçlarındaki farklılıklar, dalgıçların 

fizyolojik kapasitelerini zorladığı kadar kaygı, stres, korku ve panik gibi 

psikolojik tepkileri de tetiklemektedir (Colodro Plaza vd., 2014; Zec vd., 2023). 

Bu nedenle dalış eğitimi yalnızca teknik becerilerin aktarılması değil, psiko-

fizyolojik dayanıklılığın artırılması açısından da çok boyutlu bir süreç olarak 

ele alınmalıdır. 

Kitap içeriğindeki başlıklar göstermektedir ki; psiko-fizyolojik 

dayanıklılığın güçlendirilmesi, dalış güvenliğinin artırılması ve bireysel 

performansın sürdürülebilirliğinde belirleyici bir faktördür. Eğitim sürecinde 

stres yönetimi, kaygı azaltma teknikleri, özgüven geliştirme stratejileri ve 

psikolojik adaptasyon yöntemleri, dalıcıların sualtı performanslarını doğrudan 

etkilemektedir (Biersner ve LaRocco, 1987; Imber, 2018). 

Çıkarılacak sonuçları maddeler halinde özetleyecek olursak; 

• Dalış eğitimleri yalnızca teorik ve fizyolojik hazırlığa değil, aynı 

zamanda psikolojik (zihinsel) dayanıklılığa da odaklanmalıdır. 

• İçsel ve dışsal motivasyon unsurlarının eğitim sürecine dâhil edilmesi, 

dalıcıların stresle başa çıkma becerilerini artırmaktadır (Munoz-de-Escalona ve 

Canas, 2017). 
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• Dalış eğitimlerinde tekrarlı deneyimler (dalış sayısı ve eğitim 

tekrarları) ve kontrollü eğitim ortamları, dalıcıların psiko-fizyolojik adaptasyon 

yeteneklerini güçlendirmektedir (Blumenberg, 1996). 

• Nefes kontrolü, gevşeme, görselleştirme ve bilişsel davranışçı teknikler 

gibi yöntemler dalgıçların kriz senaryolarında stresle mücadele anlamında daha 

sakin kalabilmesini sağlamaktadır (Chodzinski vd., 2000; Yardi, 2001). 

Bu konuda yapılacak araştırmalar için çalışma önerileri şunlar olabilir: 

• Psiko-fizyolojik eğitim modellerinin, dalgıçların mesleki 

performansına uzun vadede etkilerinin belirlenmesi için “Uzun 

Dönemli Etki Analizleri” çalışılmalıdır.  

• Eğitimlerde biyometrik izleme teknolojilerinin kullanımına yönelik 

çalışmalar, stres ve kaygı tepkilerinin daha objektif  

değerlendirilmesini sağlayacaktır (Bosco vd., 2018).  

• Disiplinler arası yaklaşım ile psikoloji, fizyoloji ve eğitim bilimlerinin 

ortak çalışmalarıyla yeni eğitim modelleri geliştirilebilir. 

Eğitim kurumları için öneriler aşağıdaki gibi sıralanabilir: 

• Müfredata stres yönetimi, kaygı kontrolü ve özgüven geliştirme 

konularına yönelik psikolojik modüllerin eklenmesi.  

• Paniğe neden olabilecek yüksek riskli senaryoların güvenli koşullarda 

uygulanmasına yönelik simülasyon ve gerçek durum senaryolarının 

artırılması.  

• Eğitim sürecinde bireysel farklılıkların gözetilerek, öğrencilere 

psikolojik danışmanlık ve destek verilmesi.  

Sonuç olarak; 

Dalış eğitiminin başarısı yalnızca teorik bilgi ve teknik beceri 

aktarımıyla sınırlı değildir. Psiko-fizyolojik dayanıklılık, stres yönetimi ve 

psikolojik hazırlık teknikleri bu eğitimin ayrılmaz bir parçasıdır. 

Dalgıçların performansı, güvenliği ve uzun vadeli sağlığı için bu bütüncül 

yaklaşımın hem akademik literatürde hem de uygulamalı eğitimlerde 

standart haline getirilmesi gerekmektedir. Bu doğrultuda geliştirilecek yeni 
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eğitim modelleri, dalış bilimlerinin gelişmesine ve dalgıçların güvenliğinin 

artırılmasına katkı sağlayacaktır. 

 

SON SÖZ 

Dalış, insanoğlunun hem fizyolojik hem de psikolojik sınırlarını 

zorlayan en özgün etkinliklerden biridir. Bu kitap boyunca vurgulandığı 

üzere, sualtında karşılaşılan riskler yalnızca teknik becerilerle değil, aynı 

zamanda psiko-fizyolojik hazırlık, stres yönetimi ve teknolojik destek 

mekanizmalarıyla aşılabilmektedir. 

Biyometrik izleme teknolojilerinin, yapay zekâ tabanlı analizlerin ve 

psikolojik dayanıklılığı artıran eğitim modellerinin entegrasyonu, dalış 

eğitiminde yeni bir çağın habercisidir. Bu dönüşüm, yalnızca güvenliği 

artırmakla kalmayacak, aynı zamanda öğrenme süreçlerini kişiselleştirerek 

dalgıçların bireysel kapasitesini en üst düzeye çıkaracaktır. 

Sonuç olarak, dalış eğitimine yönelik bütüncül bir yaklaşım 

benimsenmediği sürece güvenlik ve performans açısından istenen 

düzeylere ulaşmak mümkün değildir. Bu kitap, hem araştırmacılar hem de 

dalış eğitmenleri için farklı bir bakış açısı kazandırmayı, yeni bir yol 

haritası oluşturmayı, aynı zamanda yeni nesil dalış eğitim programlarının 

tasarımına katkıda bulunarak geleceğin eğitim anlayışına katkı sunmayı 

amaçlamaktadır. 

Gelecekte disiplinler arası çalışmalar, akademik araştırmalar ve 

teknolojik yenilikler sayesinde dalış eğitiminin yalnızca daha güvenli değil, 

aynı zamanda daha verimli, erişilebilir ve sürdürülebilir bir yapıya 

kavuşacağına inanılmaktadır. 

Son söz olarak: daha güvenli, daha verimli ve daha sürdürülebilir bir 

dalış eğitimi mümkündür.  
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