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ONSOZ

Dalgichik egitimi, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik
dayaniklilik gerektiren bir siiregtir. Psiko-fizyolojik denge, dalgiclarin
performanslarini siirdiiriilebilir kilmak ve giivenliklerini saglamak igin kritik
bir faktordiir. Psikolojik egitim modelleri, dalgiglarin stresle basa ¢ikma ve
kriz durumlarina etkili bir sekilde yanit verme becerilerini gelistirmelerine
yardimei olur.

Psikolojik egitim alanindaki mevcut eksiklikler, dalgichik egitiminin
daha giivenli ve etkili hale gelmesi i¢in dikkate alinmalidir. Dalgiglarin
psikolojik dayanikliliklarini artiran  tekniklerin sistematik bir sekilde
incelenmesi, bu alandaki dnemli bir boslugu doldurabilir. Ayrica, dalgiclarin
kriz anlarinda zihinsel ve duygusal dayanikliliklarini daha iyi test edebilecek
simiilasyon tabanli egitim yontemlerinin gelistirilmesi, dalis egitimine dnemli
katkilar saglayabilir.

Bir diger 6nemli eksiklik, dalgi¢larin su altindaki fiziksel ve psikolojik
durumlarint siirekli olarak izlemeyi miimkiin kilacak biyometrik teknolojilerin
ve izleme sistemlerinin egitim programlarmma entegrasyonudur. Bu tiir
sistemler, dalgiclarin  performanslarim1i  daha objektif bir sekilde
degerlendirmek ve gerektiginde hizli miidahale etmek icin faydali olabilir.

Farkli cografyalarda ve kiiltiirlerde dalgiglik egitimlerinin psikolojik
boyutlarina dair kapsamli bir inceleme yapmak, bu alandaki evrensel ve yerel
psikolojik ihtiyaclar1 daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir. Bu tiir
calismalar, dalgiglarin psikolojik giivenligini ve performansmi artirmaya
yonelik evrensel egitim standartlarinin olusturulmasina katki saglayabilir.

Ancak, bu alandaki eksikliklerin giderilmesi ve daha ileri diizeyde
arastirmalarin yapilmasi, dalgiclik egitiminde psikolojik egitimin etkinligini
artirmak i¢in bilyiik Onem tasir. Gelecekteki bu konuda yapilacak yeni
calismalar, dalgiglarin fiziksel ve psikolojik dayanikliliklarini gelistiren daha
kapsaml1 ve etkili egitim stratejilerinin olusturulmasina olanak tantyacaktir.

Bu eser, dalgiglik egitiminin ¢ok yonli yapisini gozeterek, su alti
ortammin hem fiziksel hem de psikolojik zorluklariyla basa ¢ikmayi
amaclayan cesitli stratejileri smiflandirmistir. Dalgiglik egitiminin etkinligi,
yalnizca fiziksel egitimle degil, ayn1 zamanda dalgiglarin zihinsel
dayanikliliklarini  gelistiren psikolojik egitim teknikleriyle de dogrudan
iligkilidir. Bu baglamda, dalgiglarin su altindaki performanslarmi artirmak ve
giivenliklerini saglamak i¢in psiko-fizyolojik bir denge kurmak kritik 6neme
sahiptir.
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Dalig, insan1 yalnizca derinliklerle degil, hem fizyolojik hem de
psikolojik sinirlartyla yiizlestiren, essiz bir deneyimdir. Bu kitap, sualtindaki
zorluklar1 agmanin yalmizca teknik becerilerle degil; psikolojik dayaniklilik,
fizyolojik hazirlik ve teknolojik yeniliklerin birlesimiyle miimkiin oldugunu
gostermektedir.

Oncelikle, dalis egitiminde psiko-fizyolojik siireglerin anlasilmasina
yonelik arastirmalar yapmis olan bilim insanlarina ve alana onciiliik eden
akademisyenlere tesekkiir ederim. Bilimsel literatiiriin sundugu birikim, bu
calismanin temelini olusturmustur.

Ayrica arastirma ve yazim siirecinde bilgi ve deneyimlerini benimle
paylasan meslektaslarima, ayrica miitesekkirim. Ogrencilerimin merakl
sorulart ve dalis uygulamalarinda yasadigi tecriibeleri, bu kitabin icerik
zenginligine 6nemli katkilar saglamistir.

Son olarak, yogun g¢alisma temposu siiresince sabir ve anlayislarini
esirgemeyerek eserin diizenlenmesinde katki sunan, degerli esim ve ayni
zamanda dalis dgrencim Prof.Dr. Hiilya SEREFLISAN’a tesekkiir ediyor,
eserin, sualti diinyasi ile iligkide olan tiim dalig severlere faydali olmasin
diliyorum.

Ogr. Gor. Menderes SEREFLISAN
Su Uriinleri Yiiksek Miihendisi
Dalis Egitmeni
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GIRIS

Dalis egitiminde, fiziksel ve psikolojik dayanikliligin birbirini nasil
tamamladig1 bilyiik bir 6nem tasir. Fiziksel dayaniklilik, dalgi¢larin uzun siireli
ve zorlu daliglarda performanslarini siirdiirebilmelerini saglarken, psikolojik
dayaniklilik, stresle basa ¢ikma, kaygi yonetimi ve duygusal denetim gibi kritik
becerileri gelistirir. Bu iki faktor arasindaki dengeyi kurmak, dalgiglarin hem
performanslarim1 en iyi sekilde kullanmalarini hem de giivenliklerini
saglamalarin1 miimkiin kilar. Egitimde bu dengeyi saglamak, dalgi¢larin hem
fiziksel hem de zihinsel olarak dayanikli hale gelmelerini saglar ve olas1 kriz
anlarinda etkili bir sekilde tepki verebilmelerine yardimer olur.

Fiziksel dayaniklilik egitimine ek olarak, dalgiglara (6zellikle sanayi
dalgiclar1 ve teknik dalgiglara) psikolojik hazirlik tekniklerinin kazandirilmasi
gereklidir. Ozellikle kriz durumlarinda hizli ve dogru karar verebilme yetenegi,
dalgiclarin giivenligi igin kritik 6neme sahiptir. Psikolojik egitim, zihinsel
stresle basa ¢ikma, 6zgiiven gelistirme, kaygiy1 azaltma ve duygusal denetim
saglama gibi unsurlar icerir. Bu dengeyi saglamak, dalgiclarin gevresel
zorluklarla daha etkili bir sekilde basa c¢ikabilmelerine ve su altindaki
deneyimlerini giivenli bir sekilde siirdiirebilmelerine olanak tanir.

Psiko-fizyolojik hazirlik ve psikolojik egitim modelleri, dalgiglarin sualtt
performansini artirmak ve kriz anlarinda daha etkili yanitlar vermek i¢in 6nemli
araglardir. Psikolojik egitim modelleri, 6zellikle stres yonetimi, kayg1 azaltma
ve motivasyon artirma gibi alanlarda dalgiglarin becerilerini gelistirmelerine
yardimel olur. Bu egitim modelleri, dalgiclarin performanslarinin sadece
fiziksel becerilerle degil, ayn1 zamanda zihinsel hazirlikla da desteklenmesi
gerektigini vurgular.

Simiilasyonlar, zihinsel antrenmanlar ve psikolojik dayaniklilik {izerine
yapilan ¢aligmalar, dalgiglarin egitimi ve genel basarilart lizerinde olumlu bir
etki yaratmaktadir. Dalgiclar, bu tiir egitimlerle stresli ve karmasik durumlara
daha iyi hazirhikli hale gelirler. Ancak, bu modellerin etkinligini daha iyi
anlayabilmek i¢in, daha fazla arastirma yapilmasi ve basili yayin iiretilmesi
gerekmektedir. Psikolojik egitim siireglerinin, dalgigclarmn gercek durum
senaryolarinda ne Olciide etkili oldugunu belirlemek, gelecekte daha verimli
egitim yontemlerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

Konuya girmeden 6nce bazi terimlere agiklik getirmek gerekir.

Dalis Egitimi kavrami: agirlikli olarak “Sanayi Dalgiglart” ve “Teknik
Dalgic¢lar” i¢in kullanilmigtir.



2 / DALIS EGITIMINDE PSIKO-FizYOLOJIK DINAMIKLER

Psikoloji kavram: Insan zihnini ve icgiidiisel davranislarini inceleyen
bilimdir. Bilingli ve bilingsiz olaylarin yani1 sira daha ¢ok duygu ve diisiincenin
incelemesini ele alir.

Psikolojik Dinamikler kavrami: insan davranisinda, neden-sonug
bicimindeki mekanik iliskilere karsin bilingaltinin dinamik etkilerine
odaklanan psikoloji yaklagimi ya da sistemi.

Psikofizyoloji kavrami: psikolojinin bir alt dali olup, zihin ve beden
arasindaki iligskiyi inceleyen, bilim dalidir. Biraz daha acgarsak, psikofizyoloji,
psikolojik siireclerin fizyolojik temelleri ile ilgilenir.

Fizyoloji kavrami: canlilarin mekanik, fiziksel ve biyokimyasal
fonksiyonlarini ve sistemlerinin isleyisini inceleyen bilim dalidir.

1. DALIS EGITIMININ DIGER EGITIMLERDEN FARKLI
YANLARI

Dalis faaliyeti, tim spor dallar1 ve rekreasyonel (eglence ve dinlence
amagcl) faaliyetler diisliniildiiglinde, insan dogasinin yasam alanlar1 disindaki
0zel bir ortamda gergeklestiriliyor olmasiyla digerlerinden ayrilir. Bu
ozelligindeki ayricalik yetmezmis gibi, ileri seviyedeki sucul ¢evre kosullar
altinda, insanlarin psikolojik ve fizyolojik dayanikliliklarmi test eden bir
aktivite olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Dalig egitimi, yalnizca fiziksel becerilerin 6grenilmesini i¢eren bir siireg
olmanm otesinde, dalicilarin psikolojik dayamikliliklarimi ve gevresel
faktorlerle uyum yeteneklerini de gelistirmeyi hedefleyen bir siirectir.

Dalig egitiminin bu ¢ok yonlii yapisi, bir yandan dalgicin fiziksel
becerilerini gelistirirken, diger yandan onlarin psikolojik hazirligini ve ¢evresel
faktorlere kars1 adaptasyonunu gelistirmek i¢in 6nemlidir.

Dalis aktivitesi, sualtt ortamlariin getirdigi stres faktorleri ve gevresel
zorluklarla basa ¢ikabilme yetenegi gerektirir. Bu ortam, c¢ogu insanin
yasamadig1 bir psikolojik ve fizyolojik baskiyr barindirir; 6rnegin, suyun
immersiyon (tlim viicudun siviyla temasi, siv1 i¢ine dalma, banyo) etkisi, basing
degisimlerinin etkisi, solunan gaz oranlarinin planlanmasi, derinlik zaman
seviyelerinin izlenmesi, sinirli goriis ve hatta bazen sinirli hareket alanlar
dalgicin psikolojik durumunu dogrudan etkiler. Dolayisiyla, dalis egitimi,
sadece su altinda hayatta kalma becerilerinin kazanilmasindan ibaret degil, ayn1
zamanda bu cevresel streslere dayanikli ve uygun psikolojik mekanizmalar
gelistiren bir egitim siirecidir (Beneton vd., 2017).
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Egitim, fiziksel bir zorluk olusturmasinin yani sira, dalgi¢larin psikolojik
tepkilerini de gdzlemlemeyi gerektirir. Cevresel stres kaynaklar1 (6rnegin,
karanlik, dar alanlar, basing degisimleri, kisitli hava vb.) dalgi¢larin psikolojik
tepkilerini dogrudan etkileyebilir. Bu tiir kosullar altinda, dalgi¢lar bir yandan
teknik bilgi ve fiziksel becerilerini, diger yandan psikolojik dayanikliliklarini
kullanarak basarili bir sekilde sualti gorevlerini veya hobilerini yerine
getirebilirler.

Egitim sirasinda, dalgiglar yalnizca su altinda fiziksel zorluklarla
karsilagsmakla kalmaz, ayni zamanda psikolojik zorluklarla da miicadele
ederler. Korku, kaygi, stres ve zaman zaman panik gibi duygusal reaksiyonlar,
dalgiglarin performanslarini olumsuz sekilde etkileyebilir. Bu duygusal
durumlar, dalgicin sualtindaki giivenligini tehlikeye atabilir. Bu baglamda,
psikolojik egitim ve stratejiler, dalgiclarin bu tiir duygusal reaksiyonlarla basa
c¢ikmalarina yardimcei olmak igin gereklidir.

Dalis egitiminin ¢evresel faktorlerle etkilesimi de kritik 6neme sahiptir.
Sualt1 ortaminda karsilasilan, diisiik sicaklik, akitilar, goriis mesafesi, basing,
yogunluk ve diger fiziksel kisitlamalar, hem fizyolojik hem de psikolojik olarak
biiyiik bir etkiye sahiptir. Egitim siirecinde, dalgiclarin bu ¢evresel etmenlere
kargi duyarli hale gelmeleri, bu etmenlerle basa ¢ikabilme becerilerini
kazanmalar1 saglanir. Dolayisiyla, cevresel faktorlerin etkisi ve bu etkilerle
basa ¢ikma stratejileri dalgichk egitiminde 6nemli bir yer tutmaktadir.

Dalis etkinliginin basarisi, yalnizca teknik bilgiye dayali becerilerle
siirli olmayip, ayni zamanda dalgicin psikolojik hazirligi, stres yonetim
becerileri ve c¢evresel faktorlere adaptasyon kapasitesiyle de dogrudan
iligkilidir. Bu ¢ok yonli yapinin saglanmasi, egitimin basaris1 ve dalgicin
giivenligi agisindan kritik bir faktordiir (Chiesa ve Serretti 2009).

Sonug¢ olarak, dalgiglik egitimi, hem fiziksel becerilerin hem de
psikolojik dayanikliligin arttirllmas: amaciyla tasarlanmali ve bu iki alan
birbirini tamamlayan unsurlar olarak egitimin temelini olusturmalidir. Dalgicin
fiziksel hazirliginin yan1 sira psikolojik saglamlik, ¢evresel faktorlere adapte
olma yetenegi ve kriz durumlarinda sakin kalabilme becerisi gelistirilmelidir.

Bu baglamda, dalis egitimi siireci hem fizyolojik hem de psikolojik
agidan bir biitlin olarak ele alinmalidir.
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2. DALISTA PSIKO-FiZYOLOJIiK FAKTORLER

Dalgiglar, ozellikle derin dalislar, zorlu g¢evresel kosullar ve kisith
hareket alanina sahip dalis ortamlarinda, yalnizca fiziksel becerilerini degil,
ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklarini da test ederler. Bu baglamda, psiko-
fizyolojik faktorler, dalgicin performansini, giivenligini ve genel sagligini
dogrudan etkileyen onemli unsurlardir. Psiko-fizyolojik durum, bir kisinin
fizyolojik (bedensel) ve psikolojik (duygusal, zihinsel) siireclerinin birbirine
nasil etkilesimde bulundugunu tanimlar. Dalgiglarin karsilastigi stres faktorleri,
bu iki boyutun birbirini nasil etkiledigi ve performansi nasil sekillendirdigi
konusunda kritik bir rol oynar (Zec vd., 2023)

2.1. Fizyolojik Faktorler

Insan viicudu, atmosfer basincinda karasal kosullara uyum saglamis bir
biyolojik sistemdir. Ancak dalis sirasinda artan hidrostatik basing, solunum
gazlarinin parsiyel basinglarii degistirmekte ve fizyolojik siireclerde 6nemli
degisikliklere yol agmaktadir (Bennett ve Elliott, 2015). Temel dinamikler su
sekilde Ozetlenebilir:

* Basin¢ Etkileri: Her 10 metre derinlikte basing yaklagik 1 atmosfer
artar. Bu durum gaz ¢Oziintirliigiinii artirarak inert gazlarin (6zellikle azot)
dokularda birikmesine neden olur (Clark, 2015).

* Azot Narkozu: Yiiksek parsiyel basing altinda azot, merkezi sinir
sistemi iizerinde narkotik etki gdsterir. Bu durum bilissel islevlerde yavaslama,
karar verme siireglerinde bozulma ve koordinasyon kayb1 ile karakterizedir
(Balestra, Lafére, ve Germonpré, 2021).

* Oksijen Toksisitesi: Yiiksek basing altinda solunan oksijen, hiicresel
diizeyde serbest radikal olusumunu artirarak ndrolojik ve pulmoner toksisite
riskini ytikseltir (Moon, 2019).

* Karbon Dioksit Birikimi: Artan solunum direnci veya
hipoventilasyon, hiperkapniye neden olabilir. Bu durum panik ve biligsel
performans kaybiyla sonuglanabilir (Pollock, 2016).

* Termoregiilasyon: Sualti ortaminda 1s1 kaybi, hipotermi riskini artirir.
Soguk yalnizca fizyolojik degil, ayni zamanda stresle birlikte biligsel
performansi da olumsuz etkiler (Castellani ve Tipton, 2016).

Dalista fizyolojik faktorler; basing degisimleri, oksijen seviyeleri,
karbon dioksit birikimi, suyun sicaklik degisimleri gibi unsurlarin dalgig
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tizerinde yarattig1 fiziksel etkilerdir. Derin daliglar sirasinda, suyun basimnci
viicutta bir dizi fizyolojik degisikligi tetikler. Bu basing degisimlerine baglh
olarak kan dolasimi, solunum hizi ve metabolizma gibi biyolojik siireclerde
degisiklikler meydana gelir. Bununla birlikte, asal gazlarin dokularda
birikmesi, solunan gazlarin kismi basinglarin artmasi, dalgicin viicut
fonksiyonlarini zorlar. Diger taraftan kendi dogal ortamindan daha yogun bir
ortamda hareket etme durumu, 6zellikle akintili bir sualt1 ortam1 gibi yiiksek
fiziksel performans gerektiren durumlarda, enerji kaybina yol agabilir (Colodro
Plaza vd., 2014). Dalgicin bu fizyolojik faktorlere uyum saglama yetenegi,
egitim siirecinde dnemli bir odak noktasi olmalidir.

2.2. Psikolojik Faktorler

Dalis egitim ve uygulamalari, yalmzca fiziksel becerilerin degil, ayni
zamanda psikolojik dayanikliligin da gelistirilmesini gerektirir. Dalgiclar, su
altinda cesitli stres kaynaklariyla karsilasabilirler. Ornegin, sualtindaki
karanlik, bulanik sulardaki goriis mesafesinin sinirli olmasi, magara ve batiklar
gibi dar alanlarda hareket etme zorunlulugu veya derinlikle birlikte basing
artislar1 gibi faktorler, kaygi, korku ve panik gibi psikolojik tepkileri
tetikleyebilir. Bu tiir psikolojik reaksiyonlar, dalgicin karar alma yetenegini,
dikkat seviyesini ve genel giivenligini dogrudan etkileyebilir (Biersner ve
LaRocco, 1987). Ayrica, kriz anlarinda ve acil durum senaryolarinda
sogukkanlilik ve sakin kalabilme yetenegi, dalgicin glivenligini saglamak i¢in
kritik 6neme sahiptir.

2.3. Psiko-Fizyolojik Etkilesim

Fiziksel stres faktorleri ve psikolojik stres faktorleri birbirini etkileyen,
karsilikl bir iliski icerisindedir. Ornegin, dalgicin viicudunun fiziksel olarak
zorlandig1 bir durum, psikolojik baski1 olusturabilir ve bu da dalgicin karar alma
mekanizmalarint olumsuz etkileyebilir (Tipton vd., 2017). Aynmi sekilde,
duygusal stres ve kaygi gibi psikolojik faktorler, viicutta fizyolojik degisimlere
yol agarak, kalp atis hizinin artmasi, solunum hizinin degismesi gibi fizyolojik
stres reaksiyonlarini tetikleyebilir. Hiperkapni fizyolojik olarak solunum
glicliigii yaratirken, psikolojik olarak panik atagi tetikleyebilir. Benzer sekilde
hipotermi, yalnizca kas fonksiyonlarmi degil, karar verme siireclerini de
olumsuz etkileyebilir. Psiko-fizyolojik bir durum, bu iki faktoriin nasil birlesip
dalgicin genel performansini etkileyebilecegini gdsterir.
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2.4. Psiko-Fizyolojik Durumun Egitimde Ele Alinmasi

Dalig egitiminin her asamasinda psiko-fizyolojik durumun dikkate
alimmast gerekmektedir. Egitimde, dalgiclarin sadece fiziksel becerilerini
gelistirmekle kalmay1p, ayn1 zamanda stres yonetimi, kaygi ile basa ¢ikma, kriz
yonetimi ve duygusal dayaniklilik gelistirmeleri saglanmalidir. Ornegin,
dalgiglar, sualtinda stresli durumlarla karsilagtiklarinda gevseme teknikleri,
nefes kontrolii ve zihinsel odaklanma yontemleri kullanabilmelidir. Ayrica,
dalgiglar egitimi sirasinda karsilagtiklari psikolojik zorluklarla basa ¢ikmak igin
mental hazirlik yapmali ve cevresel stres faktorlerine karsi dayaniklilik
gelistirmelidir. Egitimlerde, basing degisimlerinin ve solunum gazlarindaki
kismi basing degisimlerinin dalgicin bedensel ve zihinsel saglig: iizerindeki
etkileri konusunda farkindalik artirilmalidir.

Sonu¢ olarak, dalgiclarin performansimi etkileyen psiko-fizyolojik
faktorler, hem fiziksel hem de psikolojik siireclerin etkilesimiyle sekillenir. Bu
nedenle, dalis egitimi, yalnizca fiziksel becerilerin gelisimini degil, ayni
zamanda psikolojik dayanikliligin da arttirilmasini igermelidir (Blumenberg,
1996). Dalgiglarin, sualti ortamindaki stres faktorlerine karsi daha dayanikli
hale gelmesi ve bu stresle basa cikabilmesi i¢in egitim siirecinde psiko-
fizyolojik etkilesimin g6z dniinde bulundurulmasi biiyiik Snem tagimaktadir.

3. DALIS GUVENLIGINDE PSiKOLOJiK UNSURLAR

Dalis faaliyeti, dogast geregi fiziksel ve psikolojik zorluklarla dolu bir
faaliyettir. Bu zorluklar, dalgicin performansini dogrudan etkilerken, dolayli
olarak da dalig giivenligini etkilemis olur. Dalista maksimum giivenlik igin
belirli psikolojik stratejilerin gelistirilmesi gereklidir. Sualtt ortaminda
karsilagilan psikolojik zorluklar, dalgicin giivenligini tehdit edebilecek
potansiyel durumlar yaratabileceginden, bu faktorlerin anlasilmasi ve dogru
stratejilerle yonetilmesi hayati 6nem tasir (Colodro Plaza vd., 2014).

Sualt1 ortami, dalgi¢larin karsilastigi birkag dnemli psikolojik zorlukla
karakterizedir. Bu zorluklar arasinda karanlik, dar alanlar, goriis mesafesinin
kisitli olmasi ve ¢evresel stres faktorleri yer alir. Dalgiclar, bu faktorlere tepki
veritken, hem fiziksel hem de psikolojik kapasiteyi zorlayan durumlarla
karsilasabilirler.
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3.1. Karanhk ve Kisith Goriis

Sualt1 ortaminda, 6zellikle derin daliglarda, 151k seviyelerinin diismesi ve
gorlis mesafesinin sinirli olmasi dalgicin duygusal durumunu etkileyebilir.
Goriis mesafesinin azalmasi, dalgicin gevresel farkindaligini ve yon bulma
yetenegini zayiflatabilir, bu da kaygiy1 artirabilir (Colodro Plaza vd., 2014;
Bachrach ve Egstrom, 1987).

Karanlik sualti ortamlari, bir¢ok dalgi¢ igin psikolojik bir stres
kaynagidir Clinkii bilingli olarak gorsel bilgiye dayali hareket etme becerisi
smirlidir. Bu da kaybolma, yanlis yonelim veya kaygi gibi durumlar
tetikleyerek, dalgicin giivenligini tehlikeye sokmasina neden olur.

3.2. Dar ve Kapali Alan Hissi

Bazi dalgiglar, dar alanlarda bulunmakta zorlanabilirler. Bu tiir ortamlar,
panik hissini tetikleyebilir ve duygusal baski yaratabilir. Dar alanlarda kalmak
veya sikisma korkusu, dalgicin nefes almasini ve hareket etmesini kisitlar, bu
da hem fiziksel hem de psikolojik stresin artmasina neden olabilir (Colvard,
2000). Bu durum, dalgicin kontrol kaybi yasamasina, kaygi seviyesinin
ylikselmesine ve kotii performans gostermesine yol agabilir. Bu durumun
devam etmesi dalgicin giivenligini tehlikeye sokmasina neden olur.

3.3. Cevresel Stres Faktorleri

Dalicilar, sualtindaki kosullara baghi olarak yiiksek veya diisiik
sicakliklar, dalgalar, akintilar ve hatta derinliklerden kaynaklanan basing
degisimlerine bagl olarak stres yasayabilirler. Bu ¢evresel faktorler, fizyolojik
olarak viicudu zorlayabilecegi gibi, psikolojik olarak da dalgici yipratabilir
(Colodro Plaza vd., 2014). Ayrica, su altindaki akustik sartlar, iletisim
zorluklar ve gorsel kisitlamalar, dalgicin zihinsel kapasitesini ve performansini
etkileyebilir. Bu tiir psikolojik olarak yipratici unsurlarla bas edemeyen dalgic
bir siire sonra giivenligini riske atacak hamleler yapacaktir.

4. PSIKOLOJIK FAKTORLER VE PERFORMANS

Dalgiglarin sualt1 performansini etkileyen psikolojik faktorlerden olan
stres, kaygi, korku, 6zgiiven ve psikolojik dayaniklilik, dalig egitimlerinde ele
alinmast gereken Onemli stratejik konulardandir. Dalis egitimleri, teknik
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beceriler ve fiziksel yeteneklerin yani sira psikolojik faktorlerin de 6nemli rol
oynadig1 bir siirectir. Dalgiclarin sualtindaki performanslari, sadece fiziksel
dayanikliliklarindan degil, aym1 zamanda psikolojik durumlarindan da
dogrudan etkilenir. Bu faktorler, stres, kaygi, korku ve 6zgiiven gibi psikolojik
unsurlari igerir ve her biri dalgiglarin performansini ve giivenligini etkileyebilir.
Psikolojik durumlar, dalgicin reaksiyonlarini, karar verme siireclerini, stresle
basa ¢ikma yeteneklerini ve genel olarak egitimin etkinligini belirleyebilir.

Dalgi¢ performansini etkileyen psikolojik faktorler, sualtindaki bagarilt
ve giivenli bir deneyim ig¢in kritik 6neme sahiptir. Stres, kaygi, korku ve
Ozgiiven gibi faktorlerin dalgiclarin performanslar {izerinde derin etkiler
yaratabilecegi gbdz Oniline alindiginda, bu faktorlerin yoOnetilmesi egitim
stirecinin 6nemli bir pargasidir (Imber, 2018).

Dalgiglarin psikolojik dayanikliligini artirmak ve bu faktorlerle basa
cikabilme yeteneklerini gelistirmek, sadece performanslarini iyilestirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda giivenli ve etkili bir dalis deneyimi saglar. Egitimde,
psikolojik faktorleri ele almak, dalgiglarin hem fizyolojik hem de zihinsel
acidan daha saglam olmalarina yardimer olur.

4.1. Stres

Stres, dalgi¢larin sualtinda karsilastiklar fiziksel ve psikolojik zorluklara
verilen dogal bir tepki olarak tanimlanabilir. Ancak, asir1 stres, olumsuz etkiler
yaratabilir. Ozellikle derin dalislar, cevresel faktorlerin zorladigi dalis
ortamlari, normal olmayan gaz karigimlart ile yapilan dalislar ve fiziksel
yorgunluk gibi dis kosullar, dalgiclarda yiiksek stres seviyelerine yol agabilir
(Clark ve Beck, 2011). Bu durum, dalgicin karar alma yeteneklerini, reaksiyon
hizin1 ve genel giivenligini etkileyebilir. Yiiksek stres, dalgicin zihinsel ve
bedensel kapasitesini diisiirerek, dalis sirasinda hatali kararlar almasina, dikkat
eksikliklerine ve potansiyel tehlikelere yol agabilir.

Dalgiglarin stresle basa ¢ikabilme yetenekleri, egitim siirecinde dnemli
bir faktordiir. Stresle basa ¢ikma becerileri gelistirilmediginde, dalgiglar
olumsuz bir psikolojik dongiiye girebilir ve bu da performanslarinin diismesine
neden olabilir.

Egitmenler, stres yonetimi tekniklerini Ogretmek, nefes kontrolii,
gorsellestirme ve gevseme egzersizleri gibi tekniklerle dalgiclarin bu tiir
durumlarla basa ¢ikmalarini saglamak icin stratejiler gelistirebilirler.

Stres konusu, “Sualtinda Stres Ve Stres Yonetim Egzersizleri” bagslig
altinda daha ileriki boliimlerde detayli olarak sunulmustur.
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4.2. Kaygi (Anksiyete)

Kaygi, gelecekteki bir olay veya durum hakkinda duyulan belirsizlik ve
endise duygusu olarak tanimlanir. Stresli olma hissi, sinirli ya da gergin
hissettiren olaylarla da tetiklenebilir. Kayg1; korku, endise veya huzursuzluk
hissidir. Kalp ritminin yiikselmesi, terleme, bas donmesi, kalp ¢arpintisi, mide
bulantis1 gibi fiziksel tepkileri beraberinde getirir. Istahsizlik veya tam tersi
istah artis1 gibi etkiler kayg1 sorunu olduguna isaret eder. Insan viicudu zihnen
rahatsizlik duydugu, baski altinda hissettigi durumlarda bu tiir tepkiler verir.

Dalgiglikta kaygi, dalgicin sualtindaki ortamdan duydugu belirsizlik,
tehlike algis1 veya basarisizlik korkusu nedeniyle ortaya gikabilir. Kaygi,
ozellikle yeni baslayan dalgiglar ig¢in yaygin bir durumdur. Dalgiglar, sualti
ortaminin  zorluklariyla basa ¢ikmakta zorlanabilir ve bu durum
performanslarint olumsuz etkileyebilir. Yiiksek kaygi, dalgicin fiziksel
tepkilerini (6rnegin kalp atig hizinin artmasi, solunum problemleri) ve zihinsel
durumunu (6rnegin dikkat daginikligi, karar verme zorluklar1) etkileyebilir
(Beck, 1991).

Kaygiy1 azaltmak i¢in egitmenler, dalgicin ortami tanimasina yardimci
olabilir ve dalis Oncesinde kaygi diizeylerini diisiirmek icin rahatlatici
egzersizler ve dikkat dagitma teknikleri uygulayabilir. Kaygmin yonetimi,
dalgicin 6zgiivenini artirabilir ve sualtindaki performansini iyilestirebilir.

Ozellikle uzun siireli dalis operasyonlar1 gerceklestiren dalgiglarm
(profesyonel sanayi dalgiclar ve egitmenler), kaygi ile basa cikacak temel
tedbirleri bilmeleri ve bu tedbirleri uygulamalan gerekir.

Uzun siire uykusuz kalmak kaygi halini artirabilecegi gibi, kayginin
varlig1 dalgicin uyku diizenini bozar. Bu nedenle giinliik uyku siiresine dikkat
etmek ve kaliteli uyumaya 6zen gostermek gerekir. Her giin ayn1 saatte uyumak
ve uyanmak iyi bir uyku diizeni elde etmeye yardimci olur. Uyku 6ncesinde
sicak bir dus almak, ekranlardan uzaklasmak, kafein tiiketimini uykudan 4-6
saat oncesinde birakmis olmak kaliteli bir uyku i¢in yardimci olacaktir.

Kaygiya neden olan duygu ve diisiinceleri yaziya dokmek de, kisinin
hislerine uzaktan bakabilmesine yardimci olur. Bu sekilde kaygi duyulan
konulara odaklanabilme, net ve sakin bir zihinle diisiinerek sakinlesmeyi
saglayabilir.

Kayg1 hali ile basa ¢ikmanin en iyi yontemlerinden birisi de hareket,
aktivite ve egzersizdir. Yorucu olmayan hafif hareketler, zihni bosaltarak
dinlendirici etki yaratir. Ozellikle diizenli ve keyif verici egzersizler endorfin
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hormonu salinimint olumlu yonde etkiler. Bu sayede insan viicudu kaygiya,
agriya veya strese daha az tepki verir.

Kaygi hissi ve beraberinde gelen terleme, kalp carpintisi, mide bulantisi
gibi belirtiler kendini gosterdiginde, yaptiginiz her seyi bir kenara birakin ve
nefesinize odaklanin. Hizli ve sik nefes almak anksiyete hissinin daha ¢ok
artmasina neden olur. Dogru nefeslenme regiilasyonuna (derin ve yavas)
doniilerek zihnin ve viicudun sakinlesmesi saglanirken, olumsuz fizyolojik
semptomlarin da ortadan kalmasina katki saglanmis olacaktir. (Dickerson ve
Kemeny, 2004).

Dalis ortamlari, 6zellikle teknede gecen zaman, kafein tiikketimine yatkin
bir ortamdir. Fazla kafein tiiketimi kan basimncinin artmasina ve buna bagh
olarak kaygimin da artmasina neden olur. Bu nedenle giinliik kafein tiiketim
miktarii siirlayarak fiziksel agidan kaygi hissinin artmasina neden olacak
etkenleri (kaliteli uyku gibi) azaltmak miimkiindiir.

Uzun siire ayn1 ortamda, ayn1 faaliyeti yapan dalgiglarda, 6zellikle altta
yatan veya kolaylastiric1 etkenlerin oldugu kisisel ve gevresel durumlarda,
anksiyete ile miicadelede en iyi yol, ortam ve faaliyeti degistirmektir. Rutinden
cikilan zamanlar ve Ozellikle doga iginde yalmiz basina yapilan sakin
ylirliylislerin kan basincinin diismesine ve kaygimin azalmasina yardimci
oldugu gozlenmistir (Van Wijk vd., 2020).

Eger kaygi giinlik hayati ve is hayatim1 olumsuz etkileyecek
seviyedeyse, kisi kaygi sebebiyle yasam kalitesinin diistiigiiniin farkindaysa
profesyonel destek alinmasi gerekir.

4.3. Korku

Korku, dalgiclarin sualtinda karsilastiklar1 tehlikeler karsisinda
gosterdikleri dogal bir tepki olarak kabul edilir. Ancak, asir1 korku dalgicin
performansini engelleyebilir. Korku, dalgicin hareketlerini kisitlayabilir, dogru
kararlar almasini zorlastirabilir ve yanlis yonlendirmelere neden olabilir. Derin
suya dalis, tehlikeli sularda dalig, dar alanlar, yetersiz gorsel referanslar gibi
durumlar, korkuyu tetikleyebilir (Colvard, 2000).

Korkunun, dalgicin kontrolsiiz bir sekilde paniklemesine yol agmasi,
dalis sirasinda ciddi giivenlik risklerine neden olabilir. Dalgiglar, korku ile basa
¢ikabilmek i¢in egitmenlerin rehberliginde, tekrarlanan egitim ve deneyimler
araciligiyla giiven insa etmelidirler. Korku, bilinen bir ortamda, sistematik ve
giivenli bir sekilde egitimin tekrariyla azaltilabilir. Bu, dalgicin kontrolii elinde
tutarak sualtinda daha giivenli bir deneyim yasamasina olanak tanir.
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4.4. Ozgiiven

Ozgiiven, kisinin kendi yeteneklerine olan inanci ve giivenini ifade eder.
Yiiksek 6zgiiven, dalgicin sualtindaki zorluklarla basa ¢ikabilme yetenegini
artirir ve dogru kararlar almasina yardimei olur. Ozgiiven eksikligi, dalgicin
kendine glivenmemesi veya korkularmi asamamasi sonucu performans
disiikliigiine yol acabilir (Zec vd., 2023).

Dalgicin  6zgiiveni, teknik bilgi ve becerilerinin yani sira, egitim
stirecindeki bagarilarma ve egitmenlerinden aldig1 geri bildirimlere baglhdir.

Egitimde Ozgiiven gelistirmek icin dalgiglarin kiigiik, basarmasi
mimkiin hedeflerle ilerlemesi saglanabilir. Egitmenler, dalgiclarin giiclii
yonlerini vurgulayarak, zorluklarla basa ¢ikabilmeleri i¢in cesaretlendirici geri
bildirimlerde bulunmalidirlar. Dalgicin 0zgiiveninin artmasi, daha iyi bir
performans, daha hizl karar verme ve daha giivenli bir dalis deneyimi saglar.

4.5. Psikolojik Dayamklilik

Psikolojik dayaniklilik, dalgi¢larin zorluklarla karsilastiklarinda stresle
basa cikabilme, olumsuz durumlarn ydnetebilme ve hizla toparlanabilme
yetenekleridir. Psikolojik dayaniklilik, dalgiglarin egitim siirecindeki stresli ve
korkutucu anlara kars1 gosterdikleri tepkileri dogrudan etkiler (Zec vd., 2023).
Bu o6zellik, dalgicin uzun siireli ve zorlu daliglarda giivenli bir sekilde
kalabilmesine olanak tanir.

Egitimde psikolojik dayaniklilign artirmak i¢in dalgiglarin stresli
senaryolar altinda egitim yapmasi, ¢esitli acil durum 6rnekleriyle karsilagsmalari
saglanabilir.

Ayrica, dalgicin 6zgiiveni artirilmali ve duygusal kontrol teknikleri
ogretilmelidir. Duygular1 tanimak, duygulart kontrol edebilme becerilerini
gelistirmede ilk adim olabilir.

Olaylar karsisinda hissettiginiz duygulan adlandirmaya ¢alisin ve neden
boyle hissettiginizi anlamaya calisin. Duygulariniz konusunda sahip oldugunuz
farkindalik size onlar1 yonetebilme ve duygusal direng kazanabilme imkani
saglayacaktir. Duygularimiz etkili bir bicimde diizenleyerek stres etkenlerine
kars1 asir1 tepkilerinizi dnleyebilir ve sizin i¢in zorlayici duygularla bas etmeyi
Ogrenebilirsiniz.

Dalis egitimleri, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini gelistirecek
sekilde diizenlenmelidir. Psikolojik dayaniklilik, bireylerin stresle basa ¢ikma,
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zorluklart agma ve siirekli olarak performanslarini yiiksek tutma kapasitesini
ifade eder. Bu, dalgicin ¢evresel baskilara ve psikolojik streslere karsi direncini
artiracak bir 6zellik olarak kendini gosterir.

5. MOTiVASYON VE HEDEF BELIiRLEME

Dalis egitimleri, sadece teknik becerilerin gelismesi degil, ayn1 zamanda
dalgiclarin psikolojik olarak da dayanikli hale gelmeleri gereken bir siiregtir.
Bu siirecte motivasyon, dalgicin basarisini ve egitimin verimliligini dogrudan
etkileyen temel bir faktdrdiir. Motivasyon, bireyin hedeflerine ulagmak i¢in
gosterdigi caba, gayret ve kararlilikla ilgilidir. Ozellikle sualt1 ortam1 gibi zorlu
bir alanda, dalgiglarin motivasyon seviyelerini yiiksek tutmak ve hedef
belirleme stratejileri kullanmak, basarilarini artirabilir ve onlar1 stresli
durumlarla basa ¢ikabilme konusunda giiglendirebilir (Munoz-de-Escalona and
Canas (2017).

Motivasyon ve hedef belirleme, dalis egitiminde temel bilesenlerdir.
Dalgiclarin hem fiziksel hem de psikolojik olarak zorlayici bir ortamda basarili
olabilmeleri i¢in motivasyonlarmin yiiksek tutulmasi gereklidir. Kisa ve uzun
vadeli hedefler, dalgicin egitim siirecini anlamli hale getirebilir ve ilerlemesini
siirdiiriilebilir kilabilir. I¢sel ve digsal motivasyon unsurlarini birlestiren
stratejiler, dalgicin egitimdeki performansini artirrken ayni zamanda
psikolojik dayanikliligint giiclendirir. Bu faktdrlerin dogru bir sekilde
entegrasyonu, dalgiclarin daha basarili, giivenli ve etkili bir egitim siireci
gecirmelerini saglar.

5.1. Motivasyonun Onemi

Motivasyon, dalgi¢larin  karsilastiklart  zorluklarla basa ¢ikma
yetenekleri iizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Dalis, yiiksek fiziksel ve
psikolojik stres gerektiren bir faaliyet oldugu i¢in dalgi¢larin psikolojik olarak
hazir olmalari, basarili bir dalis yapmalarinda 6nemli bir rol oynar. Egitim
stirecinde karsilasilan engeller ve stres faktorleri, dalgicin cesaretini kirabilir ve
egitim siirecinin verimsiz olmasina yol acabilir (Munoz-de-Escalona and Canas
(2017).

Motivasyon, bu tiir engellerin asilmasima yardimci olur ve dalgicin
performansini artirarak egitimde daha hizli ve etkili gelisimini saglar.

Motivasyonun artmasi, yalnizca dalgicin teknik becerilerinin
gelismesine degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliligimin da giliglenmesine
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katk: saglar. Dalgiglar, egitmenlerinin sagladigi destek, ddiiller ve pozitif geri
bildirimlerle motive edilebilirler. Ayrica, belirli hedefler ve basarilar,
dalgiclarin ilerlemelerini gdzlemlemelerini ve motivasyonlarini siirdiirmelerini
saglar.

5.1.1. Motivasyon Tiirleri ve Psikolojik Stratejiler

Motivasyon, iki ana tiirde incelenebilir: igsel (intrinsik) ve digsal
(extrinsik) motivasyon. I¢sel motivasyon, bireyin kendi i¢inden kaynaklanan,
keyif ve tatmin arayigina dayanir. Digsal motivasyon ise bireyi digsal ddiiller,
takdir veya basariya ulasma arzusu ile harekete gecirir (Zec vd., 2023). Dalig
egitiminde her iki motivasyon tiirii de Onemlidir ve uygun stratejilerle
desteklenmelidir.

5.1.1.1. i¢sel (Intrinsik) Motivasyonu Artirma

Igsel motivasyonda, dalgicin egitimi sirasinda  keyif almasi ve
ilerlemesini konusunda, kendi tatmini igin gergeklestirmesi saglanmalidir.
Egitmenler, dalgicin basarilarii 6vmeli ve onlarin 6grenme siirecini eglenceli
hale getirmelidir. Ayrica, dalgict kendi hizinda ilerlemeye tesvik etmek, icsel
motivasyonlarim gii¢lendirebilir. Kisgisel tatmin ve basar1 duygusu, dalgicin
daha yiiksek performans sergilemesini saglar.

5.1.1.2. Dissal (Extrinsik) Motivasyonu Artirma

Dissal motivasyon ise ddiiller, sertifikalar veya takdir ile saglanabilir.
Dalgicin belirli bir hedefi basardiginda 6diiller verilmesi veya bir basari
sertifikas1 saglanmasi, digsal motivasyonun artirilmasina yardimci olabilir.
Ancak, digsal odiillerin fazla kullanimi, i¢sel motivasyonu zayiflatabilir, bu
nedenle denge saglanmalidir.

5.1.2. Egitimde Motivasyonel Tekniklerin Uygulanmasi

Egitimde motivasyonel tekniklerin uygulanmasi, dalgicin egitim
stirecinde odaklanmasini, cesaretini ve kararliligini artirmak i¢in ¢ok dnemlidir.
Bu teknikler, dalgicin hem fiziksel hem de psikolojik durumunu iyilestirebilir.
Asagida bazi motivasyonel tekniklere deginilmistir.
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5.1.2.1. Pozitif Geri Bildirim

Dalgiglar, kiiglik basarilar elde ettiklerinde mutlaka pozitif geri bildirim
almalidir. Bu geri bildirimler, dalgicin ilerlemesini destekler ve giivenini artirir.
Ayrica, dogru yonlendirme ve destek, dalgicin gelisimine katki saglar.

5.1.2.2. Motivasyonel Konusmalar ve Grup Destekleri

Egitmenler, dalgiclar1 grup i¢inde motive edici konusmalarla
cesaretlendirebilirler. Grup halinde yapilan daliglar, birbirine destek veren bir
ortam olusturur ve dalgicit daha fazla motive eder. Grup destekleri, bireysel
kaygilari ve zorluklar azaltabilir.

5.1.2.3. Hedef Belirleme Teknikleri

Dalgicin egitim siirecindeki hedefleri belirlemek ve bu hedeflere
ulagsmak i¢in net adimlar olusturmak, motivasyonu artiran bir diger stratejidir.
Hedefler, dalgicin hangi noktada oldugunu ve hangi hedefe ulagmak i¢in ¢aba
sarf etmesi gerektigini gérmesini saglar.

5.2. Hedef Belirleme

Hedef belirlemenin egitime entegre edilmesi, motivasyonun
artirilmasinda 6nemli bir stratejidir. Dalis egitiminde belirli hedefler koymak,
dalgicin ilerlemesini izlemeyi ve bu hedeflere ulagmak icin gerekli adimlar
atmay1 kolaylastinir. Hedefler, dalgicin hem kisa vadeli hem de uzun vadeli
basarilarini izlemesine olanak tanir.

5.2.1. Kisa Vadeli Hedefler

Kisa wvadeli hedefler, dalgiclarin egitime katildikga ilerleme
kaydettiklerini hissetmelerini saglar. Bu hedefler, baslangicta temel becerilerin
kazanilmasi, giivenli dalig tekniklerinin 6grenilmesi veya belirli bir derinlige
ulasilmasi gibi kiigiik ama somut hedefler olabilir. Kisa vadeli hedefler,
dalgicin her egitim seansindan sonra, basarisin1 gérmek ve giiven kazanmak
icin motive edici bir etki yapar.
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5.2.2. Uzun Vadeli Hedefler

Uzun vadeli hedefler, dalgicin egitim siirecinin nihai amacini temsil eder.
Bu hedefler, profesyonel dalgiclik sertifikalari, belirli bir derinlikte dalig
yapabilme yetenegi veya sualti kesiflerinin gergeklestirilmesi gibi biiylik
basarilar olabilir. Uzun vadeli hedefler, dalgicin egitimdeki amacini netlestirir
ve siirekli olarak ilerleme kaydetmesine tesvik eder. Bu tiir hedefler, dalgicin
zihinsel dayaniklili§ini artirir ve onu zorluklarla karsilastiginda pes etmemeye
iter.

6. FIZIKSEL DAYANIKLILIK VE PSIKOLOJI

Dalis, hem fiziksel hem de psikolojik agidan zorlu bir etkinliktir.
Dalgiglarin basarili bir dalis yapabilmesi, yalnizca teknik becerilere dayali
degildir; ayn1 zamanda dayanikliliklarin1 ve zihinsel direnglerini de igerir. Bu
baglamda, fizyolojik dayanikliligin artirilmasi, psikolojik dayaniklilikla
dogrudan iligkilidir ve dalgicin performansini 6nemli 6lciide etkiler (Crust ve
Clough, 2005). Fiziksel dayanikliligin artirilmasi, bir dalgicin sualti ortaminda
karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikabilme kapasitesini gelistirirken, ayn1 zamanda
kaygi, stres ve korku gibi psikolojik faktdrlerin yonetilmesini kolaylastirabilir.

Fiziksel dayanikliligin artirilmasi, psikolojik dayaniklhiligi dogrudan
etkileyebilir. Dalgiclarin fiziksel olarak giiclii olmalari, onlar1 zihinsel olarak
da giiclii kilabilir. Fiziksel dayaniklilik, stresli ve zorlayici durumlarla basa
cikabilme yetenegini artirir. Dalgig, uzun siireli dalislarda veya acil durum
senaryolarinda daha az stres yasayacak ve bu da psikolojik dayanikliligim
giiclendirecektir.

Fiziksel dayanikliligin arttirilmasi, dalgicin duygusal durumu iizerinde
de olumlu etkiler yapabilir. Ozellikle stresle basa ¢cikma ve kaygi seviyelerinin
yonetilmesi konusunda fiziksel saglik, psikolojik saglig1 iyilestirebilir. Fiziksel
egzersiz, beyinde endorfin liretimini artirarak, kaygi ve stresin azalmasina yol
acar. Bu durum, dalgicin kendisini daha giivende hissetmesine ve sualtinda
daha etkili bir sekilde performans gostermesine yardimci olabilir.

Dalis egitiminde bu iki kavramin bir arada ele alinmasi, dalgiglarin hem
fiziksel hem de psikolojik olarak daha giiglii ve dayanikli hale gelmelerine
yardimci olabilir. Bu, sadece dalgiglarin performansini artirmakla kalmaz, ayni
zamanda dalig glivenligini de iyilestirir.
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6.1. Fiziksel Dayamklihgin Tanimi ve Dalista Onemi

Fiziksel dayaniklilik, viicudun uzun siireli fiziksel cabalarla basa
cikabilme yetenegidir. Dalista, fizyolojik dayaniklilik, dalgicin hava (solunum
havasi) kullanimin1 etkin bir sekilde yonetebilmesi, kaslarin yorgunlukla basa
cikabilmesi ve viicudun cevresel stres faktorlerine (basing, soguk su, kisith
hava gibi) kars1 direng gosterebilmesi ile ilgilidir. Dalgiclar, su altinda hava
kullanimina, agir yiik tasima ve su direnci gibi faktorlere karsi dayaniklilik
gostermelidir (Pourhashemi vd., 2016). Ayrica, sualtinda viicut sicakliginin
korunmasi ve uzun siireli fiziksel ¢abalarin siirdiiriilebilmesi i¢in iyi bir fiziksel
dayaniklilik gereklidir.

Fiziksel dayanikliligin artirllmasi, kalp-damar saghigmi iyilestirir, kas
gliclinli artirir ve viicut metabolizmasini optimize eder. Bu, dalgicin zorlu
daliglarda daha iyi bir performans sergilemesine olanak tanir. Ayrica, dalgicin
yorgunlukla miicadele etmesi ve basing degisimlerine uyum saglamasi da
fizyolojik dayaniklilikla dogrudan iliskilidir. Fiziksel olarak daha dayanikli bir
dalgig, psikolojik stresle basa ¢ikma konusunda daha saglam temellere sahip
olabilir.

6.2. Fizyolojik Dayamiklihg1 Artirma Yontemleri

Fizyolojik dayanikliligin artirilmasi, belirli egzersizler ve antrenmanlarla
saglanabilir. Bu siireg, kardiyovaskiiler kapasitenin artirllmasi, kas
dayanikliliginin gelistirilmesi ve aerobik kapasitenin giiclendirilmesiyle
miimkiindiir. Diizenli aerobik egzersizler, dalgicin oksijen kullanimini
tyilestirir ve sualti performansini artirir (Pourhashemi vd., 2016). Ayrica,
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari, kaslar1 gii¢lendirir ve viicuda ekstra stres
altinda daha verimli hareket etme yetenegi kazandirir.

6.3. Antrenman Yontemleri
6.3.1. Kardiyovaskiiler Egzersizler

Kosu, ylizme, bisiklet siirme gibi egzersizler, kalp ve akciger kapasitesini
artirarak dayaniklilig1 gelistirir. Bu tiir egzersizler, viicudun daha fazla oksijen
tagima kapasitesine sahip olmasini saglar ve sualtinda daha verimli bir oksijen
kullanimi sunar (McArdle vd., 1978).
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6.3.2. Interval Yiizme Antrenmanlari

Bu tiir antrenmanlar, dalgicin viicut dayanikliligini artirarak daha az hava
tilketerek su altinda kalmasina olanak tanir. Ayni zamanda suyun direncli
ortaminda yapilan c¢aligmalar, kaslarin giiclenmesini saglar. Bu antrenman
tiiriinde, belirli bir siirelerde yiiksek tempolu ve diisiik tempolu olarak degisen
hiz kapasitelerinde vyiiziilir. Oregin, 1 dk. boyunca maksimum tempoda
yiiziiliirken, arkasindan 1 dk. yavas (rahat) tempoda yiiziilebilir. Bu ¢alisma 5-
6 set tekrar edilebilir. Bu mantikta bir program &grencilerin performansina gore
dikkatle secilerek uygulamaya konulur (Wylegala vd., 2007).

6.3.3. Diren¢ Antrenmanlari

Kas dayanikliligin1 artirmaya yonelik egzersizler, sualtinda yapilan
hareketlerin daha verimli olmasini saglar. Bu, dalgicin daha verimli hareket
etmesini ve yorgunlukla daha iyi baga ¢ikabilmesini miimkiin kilar.

6.4, Fiziksel Dayamikhhgin Psikolojik Performans ve Ozgiiven
Ile Tliskisi

Fiziksel dayanikliligin arttirilmasi, psikolojik performansi dogrudan
etkiler. Zihinsel dayaniklilik, dalgicin ¢evresel stres faktorlerine (su sicakligi,
kisith hava, basing) karsi direng gdstermesini saglar. Egitim sirasinda fizyolojik
olarak dayanikli olan bir dalgig, stresli durumlarla daha iyi basa gikabilir,
kaygiy1 yonetebilir ve acil durum senaryolarinda daha verimli kararlar alabilir.
Bu da dalgicin genel performansini artirir.

Bir dalgicin fiziksel ve psikolojik dayanikliligi birlikte arttikga, dalis
sirasindaki 6zgiiven seviyeleri de artar. Kendine giivenen bir dalgig, zorluklarla
daha etkin bir sekilde basa ¢ikar, boylece dalis sirasinda daha sakin ve kontrollii
kalabilir.

7. DALIS EGITIMINDE STRES YONETIMI

7.1. Sualtinda Stres

Stres ya da gerilim, viicudun i¢sel dengesini bozan cevresel, fiziksel ya
da psikolojik uyaranlara karsi viicudun verdigi savunma yanitidir. Latince
“germek” anlamina gelen "stringere" sozciiglinden gelir.
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Sualt1 ortamy, insan fizyolojisi i¢in dogal olmayan kosullara sahiptir; bu
nedenle dalis, viicut tarafindan potansiyel bir “tehdit” olarak algilanir.

Stres karsisinda viicut asagidaki sekilde yanit verir:
* Hipotalamus — hipofiz — adrenal aks1 aktive olur.
* Bu aks sonucu kortizol adli stres hormonu salgilanir.

* Kortizol, kisa vadede yasami korumaya yardimci olur; ancak diizeyi
arttiginda biligsel islevler iizerinde baskilayic etki yapabilir.

Yapilan caligmalar, dalis sonrast kortizol diizeylerinde belirgin artig
oldugunu goéstermektedir.

Kortizol, belli bir diizeye kadar dikkat ve uyaniklig1 artirsa da, yiiksek
kortizol seviyeleri:

* Prefrontal kortekste (karar verme, planlama) aktivite azalmasina,

* Hipokampusta (hafiza islemleri) sinaptik inhibisyona (sinir sisteminde
bir néronun uyarila bilirliginin azaltilmasi ya da uyariya cevap verme
olasiliginin diisiiriilmesi),

» Uzun siireli etkilerde biligsel esnekligin diismesine (farkli diistincelere
gegis, yeni ¢oziimler iiretebilmek ve uyum saglayabilme becerisinde azalmaya)
neden olur.

Bu baglamda, ozellikle dalis sonrasi yapilan dikkat, bellek, problem
¢Ozme ve reaksiyon siiresi testlerinde performansin diistiigii cesitli calismalarda
gosterilmistir (Zec vd., 2023).

Stres insan iizerinde fizyolojik ve ruhsal olmak iizere iki farkli etki
gdsterir.

Dalgigta stres, ortaya ¢ikis sekline gore akut stres ve kronik stres olarak
iki ayn tiirde kendini gosterir. Akut stres, ani bir olay sonucu olusan gecici bir
durumdur, dalis sirasinda ortaya ¢ikan acil bir durum, heyecan veya dalig
sirasinda bir kopek baliginin goriis alanimiza girmesi gibi.

Kronik stres ise uzun bir siire boyunca devam eden, kisinin yasam
kalitesini ciddi bir sekilde etkileyen bir durumdur. Bu tiir stres, zamanla saglik
sorunlarima yol agabilir. Ozellikle ticari dalgiclikta, her giin tek basina tehlikeli
sulara (yiiksek akimtili, derin sular, sifir goriis, soguk sular, buz alti, magara,
enkaz gibi kapal1 ve riskli dalig ortamlar1) dalma mecburiyetinden olusan bir
calisma programi, dalgigta stresten kaynakli kronik saglik sorunlarina yol
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acabilir. Bu tiir daliglar1 yaparak yasamini idame ettiren dalgiglarin bu sorunla
basa ¢ikabilmek icin ¢ok saglam psikolojide olmasi1 gerekir. Bu da yillar i¢inde
alinan egitimler ve tecriibe ile saglanabilir.

Dalis faaliyeti, dalgiclar iizerinde sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik bir yiik de olusturur. Bu yiik, dali siiresinin uzamasi, derinliklerin
artmasi, c¢evresel stres faktorlerinin etkisi ve acil durum senaryolarina karsi
hazirlikli olma zorunlulugu ile daha da belirginlesir. Bu nedenle, dalig egitimi
ve profesyonel dalgiglik uygulamalari, stres ve yorgunluk yonetimi konusunda
etkili stratejiler gelistirmeyi gerektirir. Uzun siireli dalislar, hem viicut hem de
zihin {lizerinde yikici etkilere sahip olabilir. Bu nedenle etkili stres yonetimi,
dalgi¢larin giivenligi ve performansi i¢in kritik 6neme sahiptir (Zec vd., 2023).

Dalisin dogasindan ve dalicinin kendisinden kaynakli stres unsurlari
asagidaki gibi siniflandirilabilir:

[lk su temas1 (immersiyon etkisi)

Zaman baskis1

Derinlik ve basing

Gorev yiikii

Donanim kaynakli sikintilar veya farkli donanim kullanimi
Yetersiz bilgi

Yetersiz tecriibe

Muhtemel saglik sorunlari

Yalniz dalmak veya yetersiz dalig esi

Cevresel faktorler (diisiik sicaklik, akinti, dalga, kisith goris,
yetersiz 151k, kapali ve dar alanlar, tehlikeli su canlilar1 vb.)
seklinde gruplandirilabilir.

Strese basa ¢ikabilmek igin ¢esitli yontemler uygulanmaktadir. Ancak
unutulmamalidir ki, herkesin stresle basa ¢ikma yolu farklidir. Dalgicin kendisi
veya dalic1 adaylari i¢in en uygun olan yontemleri bulmak zaman alabilir. Bu
onerileri deneyerek en uygun yontem gelistirilebilir.

Dalis egitimlerinde, dalig 6ncesi stresle miicadele etmeyle ilgili teknikler
ogretilmelidir. Bu tekniklerin ¢ogu su iizerinde kullanilabilirken, ¢ok azi su
altinda kullanilabilir. Bu nedenle dalgiclarin su altinda kendileri i¢in en uygun
teknigi tespit edip kullanabilmeleri 6nem arz eder.

Dalig 6ncesi yasam ve egitimler gz Oniine alindiginda, stresle basa
¢ikmaya yonelik genel teknikler asagida siralanmistir.



20/ DALIS EGITIMINDE PSIiKO-FizZYOLOJIK DINAMIKLER

Fiziksel Aktivite: Diizenli egzersiz yapmak, endorfin salgilar ve
dalgicin ruh halini iyilestirir. Yiiriiylise ¢ikmak, spor yapmak ya da bir dans
dersi almak stresi azaltmanin harika yollardir.

Dogada Zaman Gecirme: Dogada vakit gecirmek, zihninizi
bosaltmaniza ve yenilenmenize yardime1 olur. Ormanda yiiriiylis yapmak ya da
parkta oturmak, stresi yonetmenize yardimci olabilir.

Nefes Egzersizleri: Derin nefes almak, kalp atis hizimiz1 diigiiriir ve
viicut tizerindeki stresin etkilerini azaltir. Glinde birka¢ dakika nefes egzersizi
yapmak oldukga yararlidir.

Medya ve Bilgi Simirlamasi: Siirekli olarak olumsuz haberleri takip
etmek, dalgicin stresini artirabilir. Medya takibini sinirlandirmak, dalgicin
zihinsel sagliginizi koruyabilir.

Sanat ve Yaraticihk: Resim yapmak, miizik dinlemek ya da yazi
yazmak gibi yaratici faaliyetler, kendinizi ifade etmenin ve stresi azaltmanin
etkili yollardir.

Rahatlama Teknikleri: Yoga, meditasyon veya tai chi gibi teknikler,
stresi azaltmaya ve zihinsel dinginlik saglamaya yardimci olabilir. Bu teknikleri
diizenli olarak uygulamak, stresle basa ¢cikmaya yardimci olacaktir.

Destek Gruplarr: Benzer deneyimler yasamis insanlarla bir araya
gelmek, dalgicin kendisini yalniz hissetmesini onler. Destek almak, stresi
yonetmekte kisiye yardimei olabilir.

Zaman Yonetimi: Dalis disindaki gilindelik zamanda veya dalisa
hazirlik asamasinda, rutin isleri planh bir sekilde yapmak, stres seviyesini
azaltabilir. Oncelikleri belirleyerek siraya koymak ve zamani etkili kullanmak
stresi azaltmada etkilidir.

Profesyonel Yardim: Eger stres yonetimi konusunda zorlaniliyorsa, bir
uzmandan yardim almak faydali olabilir. Psikiyatristler ve terapistler, stresle
basa ¢ikma yontemleri konusunda kisiyi yonlendirebilir.

7.2. Uzun Siireli Dahslarin Stres ve Yorgunluk Etkileri

Uzun siireli dalislar, dalgi¢larin viicutlarinda ve zihinlerinde cesitli
degisikliklere yol agabilir. Su altindaki kosullar, dalgicin metabolizmasini
etkileyebilir, oksijen /karbondioksit dengesini bozabilir, asal gazlarin tehlikeli
boyutta birikimine (vurgun) neden olabilir. Bu durum, fiziksel yorgunluga
neden olurken, ayni zamanda zihinsel yorgunlugu da tetikleyebilir. Viicutta
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meydana gelen bu fiziksel degisiklikler, dalgicin stres diizeylerini artirabilir ve
ozellikle duygusal tepkileri daha yogun hale getirebilir.

Fiziksel yorgunluk, stresin birincil belirleyicisi olabilir. Kas yorgunlugu,
koordinasyon kaybi ve kas spazmlar gibi fiziksel etkiler, dalgicin su altinda
yaptig1 hareketlerin verimliligini diisiiriir. Ayn1 zamanda, hava kaynagmdaki
azalma ve gaz kangimlarindaki degisiklikler, dalgicin biligsel fonksiyonlarini
da etkileyebilir (Pourhashemi vd., 2016). Bunun sonucunda, dalgiclar karar
verme siireclerinde zorluklar yasayabilir, bu da tehlikeli durumlarla basa
cikmada gecikmelere yol agabilir.

Zihinsel stres, dalgiclarin performansini etkileyen bir bagka onemli
faktordiir. Derinlik ve basing degisiklikleri, sualti ortaminin dogasinda bulunan
stres faktorleridir. Bunlarin yani sira, dalgiglarin karsilastigi dar alanda hareket
etme, kisith hava kaynagi, dalis tablolarindan kaynakli zaman baskis1 ve su
altindaki ses yalitim1 gibi faktorler de psikolojik stresin artmasina neden
olabilir. Stresin artmasi, kaygi seviyesini yiikseltebilir ve 6zgiivenin diigmesine
yol agabilir, bu da dalgicin giivenligini tehlikeye atabilir.

7.3. Stres Faktorleri
Genel stres faktorleri;

Tibbi faktorler,

Kimyasal faktorler

Fiziksel ve fizyolojik faktorler

Dalis ortami ve ¢evresinden kaynakli faktorler

Giinliik yasamdan kaynakli faktdrler orak siniflandirilabilir.

Strese neden olan tibbi faktorler;

Mitral kapak prolapsi (kalp kapakeigi ile ilgili kardiak durum),
Anemi (kansizlik),

Menapozal semptomlar,

Premenstural semptomlar (adet 6ncesi durumlar),
Hypoglicemia (kan sekerinin diisiikligii),

Tiroid ve paratiroid hastaliklar,

Astim,

Bazi sistemik enfeksiyonlar olarak siralanabilir.
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Strese neden olan kimyasal faktorler;

Kafein

Nikotin

Alkol ve Uyusturucu

Yohimbin (bir tiir uyarici)

Diyet haplan

Psodoefedrin ~ grubu  dekonjestanlar  (yiiksek  dozda
kullanildiginda uyaricidirlar)

Teofilin (solunum yolu hastaliklariin tedavisinde kullanilan bir
ilagtir)

Bazi antihipertansifler (yiiksek tansiyon tedavisinde kullanilan
ilaglardir) olarak smiflandirilabilir.

Strese neden olan fiziksel ve fizyolojik faktorler;

Kardiyovaskiiler yetersizlik (dolagim ve solunum sistemi)

Kas kondiisyonundaki yetersizlik (fiziki performans)

Sualtina adaptasyon gii¢liigii (basing, sicaklik, hava tiiketimi vb)
Zihinsel motivasyon gii¢liigli

Dalis organizasyonundan kaynakh faktorler;

Olumsuz deniz kosullari
Uygun olmayan donanim
Dalis ekibi

Dalisg plani, amaci ve igerigi

Giinliik yasamdan kaynaklanan stres faktorleri;

Tesadiifii psikolojik stresler

Is problemleri

Finansal kaygilar

Aile i¢i problemler

Olumsuz diisiinceler

Olumsuz insan iligkileri

Gecmiste yaganan olumsuz deneyimler olarak siiflandirilabilir.

7.4. Dalicida Stres Belirtileri

Her dalicida stres belirtileri kendini farkli sekilde gosterebilmektedir.
Egitimcilerin dalict adaylarindaki stres belirtilerini ¢ok iyi okuyabilmesi
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gerekmektedir. Aksi halde dalicidaki stres seviyesi, entelektiiel becerilerin
(6grenme, ¢ozme, analiz) kaybedilmesine kadar yiikselerek, hayati derecede
olumsuz sonuglar dogurabilir. Stresin erken asamada tespit edilerek Onlem
alinmast 6nemlidir. Aym sekilde, dalicilarin kendi tizerindeki stresi de erken
bir sekilde tespit edebilme ve stresle bas edebilme (yonetme) yontemlerini
kendi lizerinde uygulayabilme becerisine sahip olmasi gerekir.

Dalicilarda goriilen stres belirtileri asagidaki sekilde siiflandirilabilir.

Hizli ve diizensiz nefeslenme
Kaslarda kasilma

Beyaz el eklemleri

Kontrol edilemez olma durumu

Sert ve ani hareketler

Bahane uydurma

Suya girmek i¢in uzun zaman harcama
Cok konusma hali

Yiizeye yakin olma hali

Donanimla ilgili hayali problem yaratma
Kendini ortamdan geri ¢ekme durumu
Korkulu bakislar

Gozleri kagirma

Asirt tepki

Yiiksek ses (konusma) tonu

7.5. Dahis Oncesi Stresle Miicadele

Stres belirtisi her dalicida farkli sekilde kendini gosterse de, alinabilecek
kisisel tedbirler de kisiye gore degisiklik gosterebilmektedir. Her dalic1 kendini
en iyi sakinlestirecek ve rahatlatacak yontem ve tedbirleri bilmeli, kisacasi
kendini tanimalidir. Yapilacak daligin stres dogurmasa da yaratacagi heyecanin
bastirilmas1 veya kontrol altina alinmasinda asagidaki tedbirler dikkate
almabilir:

Kaliteli dalig egitimi alin

Fizyolojik olarak hazir olun

Psikolojik olarak hazir olun

Dalis1 zihninizde canlandirin

Aklinizdaki sorulari, sorarak giderin

Donanimlarimizin dogru ve giivenli oldugundan emin olun
Soluma alistirmalar1 yapin (dogru nefeslenin ve gevseyin)
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¢ Bedeninizi suya aligtirin
Fazla gorev ve performans gerektirecek planlamalardan kaginin
e Tecriibenize ve egitiminize uygun olmayan dalis
operasyonlarina ve gruplarina dahil olmayin
e Dalis ekibi ve arkadasimizdan emin olun

7.6. Stres Yonetimi Ve Egzersizleri

Stresin panik olugmadan ve entelektiiel beceriler kaybedilmeden 6nce
durdurulmasi, énemlidir.

Sualtinda, 6zellikle normalin disindaki durumlar (donanim arizasi, kava
kaynagi ile ilgili sorular, kaza, yaralanma, korku, akimnti, diisiik sicaklik,
yorgunluk, karanlik, diisiik goriis, kaybolma klostrofobik ortamlar vb.) dalici
iizerinde akut stres yaratir. Dalicilarin, egitimlerde bu konularla ilgili
bilgilendirilmesi ve uygulanacak teknikleri gelistirerek stresle basa ¢ikabilecek
beceriye sahip olmasi gerekir.

Stres ortaya ¢iktiginda izlenecek ve uygulanacak en temel izlenecek yol
asagidaki gibi 6zetlenebilir.

Durun

Soluma regiilasyonunuzu diizenleyin
Sorunu goriin

Cozlimi diisiiniin

Uygulayin

Dalig egitiminde, dalgicin performansini en iist seviyeye c¢ikarabilmek
icin belirli psikolojik egzersiz teknikleri uygulanmalidir. Bu teknikler, dalgicin
stresle basa cikmasini, ¢evresel zorluklarla uyum saglamasmi ve sualtt
ortamimdaki psikolojik engelleri agsmasini saglamak i¢in 6nemlidir (Beneton
vd., 2017).

Su altinda ortaya cikabilecek stresle etkili bir sekilde miicadelede
kullanilabilecek teknikler olduke¢a sinirlidir. Bu nedenle dalgiglarin su altinda
kendileri i¢in en uygun teknigi tespit edip kullanabilmeleri 6nem arz eder.

Bu teknikler agagida siralanmustir.
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7.6.1. Gevseme (Relaksasyon) Teknigi

Gevseme teknigi, dalgicin kalp atig hizini diizenlemesine, kas gerilimini
azaltmasina ve stres seviyelerini diislirmesine yardimci olabilir. Bu teknik,
dalgicin panik durumundan kaginmasina ve performansini daha sakin bir
sekilde sergilemesine olanak tanir. Bu nedenle egitimlerde, gevseme
tekniklerine yonelik uygulamalara yer verilmelidir.

Derin nefes alip verme, viicutta rahatlama yaratir ve stresin etkilerini
azaltir. Ayrica, zihinsel gevseme teknikleri, dalgicin rahatlamasina ve
odaklanmasina yardimei olabilir. Etkili bir sekilde stres ile miicadele igin,
viicudun dogal gevseme yanitini etkinlestirmemiz gerekir. Etki dereceleri
kisiye gore farkliliklar gosterse de; nefes kontrolii, zihinsel odaklanma
(vizualizasyon) meditasyon, yoga yada yiiriiyiis ve bisiklet siirmek gibi ritmik
egzersizler stresle miicadelede etkili gevseme yontemlerindendir (Chodzinski
vd., 2000).

Nefes kontrolii ile birlikte gerceklesen gevseme egzersizleri, ayni
zamanda giinliik yasam akisi icerisinde olusan stres, kaygi, dfke, korku gibi
duygular sonucunda beden ve zihinde biriken gerilimi azaltmak ve bu
gerilimden kurtulmak adina tiim bireyler tarafindan da uygulanabilen temel
tekniklerdir.

7.6.2. Nefes Kontrolii

Dalista, 6zellikle derin ve riskli daliglar sirasinda, stres kaynakli olarak
solunum regiilasyonunda bozulmalar gerceklesebilir. Bu durumda, viicuttaki
oksijen seviyeleri normalin altina veya Ustline ¢ikabilirken, karbondioksit
seviyeleri de bunun tersi yonde yiikselerek birikime neden olur veya diisiik
seviyelere inebilir. Bu da dalgicin fiziksel ve zihinsel saghigm etkileyebilir.
Nefes kontrolii teknikleri, dalgicin oksijen tiiketimini ydnetmesine yardimci
olabilir.

Bu stratejiler, dalgicin panik durumundan kaginmasina ve performansini
daha sakin bir gekilde sergilemesine olanak tanir. Bu nedenle egitimlerde, nefes
kontrolii tekniklerine yonelik uygulamalara yer verilmelidir.

Dalgiglarin sualtindaki sakinliklerini koruyabilmesi i¢in dogru nefes
alma tekniklerini O6grenmeleri gerekmektedir. Nefes egzersizleri, stresin
azaltilmasina yardimci olabilecek bir meditasyon veya yoga pratiginin bir
parcas1 olarak da kullanilabilir. Derin ve yavas nefes almak, kalp atis hizin1
diisiirerek viicudu sakinlestirir ve zihni rahatlatir (Yardi, 2001).
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Gevseme tekniginin temeli derin ve sakin nefeslenmedir. Bu, 6grenmesi
ve uygulamasi oldukca kolay, basit ama giiclii bir gevseme teknigidir. Her
yerde yapilabilen ve stresi kontrol altinda tutmaya yarayan basit ve hizli bir
yoldur.

Bu teknikte, karmm kismimiz sisecek sekilde sakin ve derin bir nefes
alinir. Cigerle miimkiin oldugunca temiz havayla doldurulur. Diyafram, nefes
aldigimizda kasilir ve diizlesir (asag1 yonlii), nefes verdigimizde ise gevser ve
kubbe seklini alir (yukari yonlii). Temiz ve derin havayla aliman oksijen,
gerginlik ve endise yaratan stres seviyemizi diigiirerek, gevsememize ve daha
iyl hissetmemize yardimci olur.

Bu egzersizi dalis 6ncesi egitimlerde ¢aligirken, yatar veya diizgiin oturur
bir pozisyonda, bir elinizi gogiis kafesinizin {istiine, digerini karninizin iizerine
koyun ve bu sekilde nefes alip vermeye calisin. Nefes alirken karninizin
iizerindeki elinizin yiikselmesine odaklanin, nefes verirken ise gdgsiiniiziin
tizerindeki elinize odaklanin. Nefes verirken karin kaslarini kasarak miimkiin
oldugunca akcigerlerinizdeki havay1 bosaltmaya ¢aligin.

Nefes egzersizlerinde normalde burundan nefes alinip agizdan verilerek
uygulama gergeklestirilir. Ancak su altinda burundan nefes alinamayacagi igin,
agizdan nefes alip yine agizdan nefes verilmelidir.

Nefes aligverisi ile ilgili farkli periyot Onerilerine rastlamak miimkiindiir.
Bu hususta son zamanlarda en ragbet géren teknik, Dr. Andrew Weil tarafindan
gelistirilen 4-7-8 nefeslenme teknigidir. Bu teknikte 4 saniyede nefes alin (daha
yavas veya hizli degil), 7 saniye nefesinizi iginizde tutun ve 8 saniyede bu
nefesi geri verin. Bu egzersizin set tekrar1 ve giinliik tekrar1 konusunda yine
uzmanlara gore farkli goriisler olsa da, bu dongii araliksiz 4 set olarak giinde 2
(sabah-aksam) veya 3 (sabah-6glen-aksam) tekrardan uygulanmasi yoniindeki
oOneriler agirliklidir.

7.6.3. Zihinsel Hazirlik (Gorsellestirme, Vizualizasyon)

Zihinsel hazirlik, dalis egitimlerinde kritik bir strateji olmalidir.
Dalgiglar, egitim Oncesinde ve sirasinda zihinsel olarak hazirhik yaparak,
potansiyel stres faktorleriyle basa c¢ikmaya hazir olurlar. Gorsellestirme
(imgeleme) teknikleri, dalgicin dalig sirasinda nasil tepki verecegini hayal
etmesine ve kriz durumlarin1 6nceden planlamasina yardimci olabilir. Ayrica,
dalgiclar bu sekilde karsilasabilecekleri tehlikeli durumlarla ilgili ¢oziimler
gelistirebilir ve kendilerini daha giivende hissedebilirler.
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Gorsellestirme, dalgiglarin stresli anlarda basarili bir sekilde basa
cikabilmeleri icin zihinsel bir hazirlik saglar. Dalgiclar, dalis 6ncesinde ve
sirasinda rahatlamay1 saglamak i¢in kendilerini giivenli ve sakin bir ortamda
hayal edebilirler. Bu tiir teknikler, stresin azalmasina yardimeci olabilir. Kisacasi
bu teknik kendinizi rahatlatici ve huzurlu bir ortamda hayal etmeyi igerir
(Slosman vd., 2004).

Stresli oldugunuzda, daha 6nce kendinizi rahat hissettiginiz bir ani
hatirlaym. Bu ani zihninizde canlandirirken, bir elinizi sikarak veya bir s6z
soyleyerek o hisle bu hareketi veya sozii capalaym (eslestirin). Islemle ilgili
stres hissettiginizde, ayn1 hareketi yaparak o rahatlik hissine geri donebilmeniz
kolaylasacaktir.

Gorsellestirme teknigi, kendinizi rahatlatici ve huzurlu bir ortamda hayal
etmeyi igerir. Bu teknik, stresli bir durumda zihinsel olarak o ortami
canlandirarak, kendinizi oradaymus gibi hissetmenizi saglar. Oregin, kendinizi
bir plajda, dalgalarin sesini dinlerken giinesin tadini ¢ikariyormus gibi hayal
edin. Bu sekilde, zihninizde yarattiginiz bu sahne ile stres seviyenizi
diisiirebilirsiniz.

7.6.4. Odaklanma ve Dikkat Yonetimi

Sualti ortami, gorsel, isitsel ve duyusal dikkat daginikligina neden
olabilir. Dalgiglar, gérevlerine veya hobilerine odaklanabilmek i¢in dikkatlerini
yonetmeyi 6grenmelidir. Dikkat yonetimi, dalgicin digsal stres faktorlerinden,
cevresel engellerden ve olumsuz diisiincelerden etkilenmeden gorevine
odaklanmasina yardimci olur. Bu, dalgicin sualtindaki gorevlerini basariyla
yerine getirebilmesini saglar.

7.6.5. Fiziksel Antrenmanlar

Fiziksel dayanikliligin arttirilmasi, stresle basa c¢ikma konusunda
dogrudan etkilidir. Diizenli fiziksel egzersizler, dalgicin viicudunu stresli
kosullara daha direngli hale getirir. Ozellikle dayaniklilik ve kuvvet
antrenmanlari, su altinda stresin istesinden gelmeyi kolaylastirir. Egzersiz
sirasinda  salinan endorfin, psikolojik rahatlama saglayarak stresin
azaltilmasina yardimci olabilir.
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7.6.6. Bilissel Davrams¢1 Terapi (BDP)

Kisinin olumsuz ve islevsel olmayan diisiincelerini yeniden
sekillendirerek, yerine gercekci ve olumlu diisiince bicimleri koymay1
hedefleyen, duygusal tepkilerini ve davraniglarini belirleyen diisiince yapisi,
algis1 ve olaylar yorumlayis seklini degistirmeye odaklanan terapi yontemidir.
Bilissel davraniggi terapi, stresli bir durumda negatif diisiinceleri olumlu
diisiincelerle degistirmeyi hedefler (Wilmshurst, 1997). Dalgiclar, bu terapi ile
stresi yonetmeyi Ogrenebilir ve sualtinda zorlu durumlar karsisinda daha
saglikli kararlar verebilirler. Egitimde, dalgicin stres, kaygi ve korkuyu
yonetebilmesi igin biligsel yeniden yapilandirma yontemleri 6gretilebilir.

8. ADAPTASYON

Dalis ortami, dalgiclarin fizyolojik ve psikolojik sinirlarini test eden
zorlu bir ¢evre sunar. Su altindaki derinlik, basing, karanlik, kisitli hava ve
zaman gibi faktorler, insan viicudu iizerinde yogun bir stres olusturur.
Dalgiglarin bu kosullara uyum saglamasi, yalnizca fiziksel dayanikliliklarini
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklarini gelistirmelerini
de gerektirir. Adaptasyon siireci, dalgiglarin basarili bir sekilde sualt1 ortamina
gecis yapabilmeleri, giivenli bir sekilde gorevlerini yerine getirebilmeleri ve
acil durumlarla basa g¢ikabilmeleri i¢in kritik bir rol oynar (Colodro Plaza vd.,
2014).

8.1. Psikolojik Adaptasyon

Sualt1 kosullarina adaptasyon siirecinin baslangici, dalgicin psikolojik
durumuyla yakindan iligkilidir. Baglangigta, dalgiglar stres, kaygi ve korku gibi
psikolojik zorluklarla karsilagabilir. Su altindaki karanlik, derinlik, basing,
kisitli hava ve zaman gibi digsal faktorler, bilingli bir sekilde kontrol edilmeyen
stres tepkilerini tetikleyebilir. Dalgiglarin bu stresle basa ¢ikabilmesi,
psikolojik adaptasyon siireglerinin 6nemli bir pargasidir.

Bununla birlikte, siirekli dalis deneyimi ve uygun egitim, dalgiclarin
psikolojik dayanikliliklarmi gelistirir. Baslangicta yiiksek olan kaygi seviyeleri,
zamanla azalir. Dalgiglar, bilingli bir sekilde nefes almayi, odaklanmay1 ve
sakin kalmay1 6grenerek stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikabilirler. Ayrica,
dalis esnasinda kargsilasilan zorluklarla basa g¢ikabilme becerisi, 6zgiivenin
artmasina ve performansin iyilesmesine yol agar.
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Dalgiglarin sualt1 ortamina psikolojik adaptasyonlarinin gelistirebilmesi
icin egitimlerinde psikolojik stratejiler de yer almalidir. Zihinsel hazirlik,
gorsellestirme teknikleri ve stres yonetimi egzersizleri, dalgiglarin bu siirecte
daha basarili olmalarini saglar. Zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme
becerileri, dalgiglarin tehlikeli durumlarla basa ¢ikabilmelerini kolaylastirir.

8.2. Fizyolojik Adaptasyon

Psikolojik adaptasyon siireci kadar, dalgiclarin fizyolojik adaptasyonlari
da onemlidir. Sualti ortamindaki degisken kosullar, dalgi¢larin viicutlarinin
cesitli mekanizmalarla bu sartlara uyum saglamasini gerektirir. Basing,
solunum gazlarinin kismi basincindaki artis ve suyun sicaklik kosullar gibi
faktdrler, dalgicin viicudunda fizyolojik degisikliklere yol agar. Asagida dnemli
fizyolojik adaptasyon faktorleri ile ilgili agiklamalar verilmistir (Zec vd., 2023).

8.2.1.Basinca Uyum Saglama

Su altinda derinlik arttikca, cevresel basing da artar. Insan viicudu, dalis
sirasinda derinlik artisi ile birlikte artan basinca karsi belirli bir derecede uyum
saglamaya c¢alisir. Bunun en yaygin 6rnegi, insan viicudunda etkili olan hava
bosluklarinin (orta kulak, siniisler, akciger, maske) basing farklarinin gesitli
manevralarla dengelenmesidir.  Daligla birlikte artan derinlik nedeniyle,
dalgicin viicut bosluklarindaki i¢ basing ile dis basing arasindaki farkin
esitlemesi gerekir (Zarezadeh ve Azarbayjani, 2014).

8.2.2. Hava Tiiketimi ve Solunum Sistemi

Derin ve akimtili dalislar, hava tiiketiminin artti1 ve solunum gazlarinin
kismi basing seviyelerinin yiikseldigi ortamlardir. Bu kosullara uyum
saglamak, dalgicin solunum kapasitesinin artmasi ve daha verimli bir sekilde
soluk alip verme becerisinin gelistirilmesi anlamma gelir (Butler vd., 1984).

8.2.3. Sicaklik ve Termoregiilasyon

Sualt1 ortamindaki sicaklik, 6zellikle derin sularda ¢ok diisiik olabilir.
Viicut, sicakligini korumak igin ¢esitli termoregiilasyon mekanizmalarini
devreye sokar. Dalgiglar, fiziksel dayanikliligini gelistirebilmek icin su alti
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kosullarina adapte olan termoregiilasyon yeteneklerini artirir (Favilla ve Costa,
2020).

Iyi bir dahs kiyafeti, dalgicin viicut sicakligii korumasina yardimei olur,
ancak egitim ve adaptasyon, dalgicin daha soguk su kosullarinda da etkili bir
sekilde calisabilmesini saglar.

8.3. Adaptasyon Siirecinin Fiziksel Yeteneklerle iliskisi

Dalgiglarin adaptasyon siireci, yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda
fiziksel yeteneklerinin de giiclenmesini saglar. Fiziksel dayaniklilik, dalgicin
su altinda gecirdigi siireyi, tasidigi donanmmlart ve maruz kaldigi cevresel
faktorleri daha verimli bir sekilde yonetebilmesiyle dogrudan iliskilidir. Bu
siireg, Ozellikle aerobik kapasitenin artmasi, kas giiciiniin iyilesmesi ve
dayanikliligin yiikselmesi gibi faktorleri igerir.

8.3.1. Aerobik Kapasite ve Kardiyovaskiiler Dayamkhhik

Ozellikle akintili sularda yapilan dalislarda ve 6zel gorev igin yapilan
agir hizmet igeren dalislarda (askeri, sanayi isi vb) kalp ve damar sistemi 6nemli
Olciide zorlanir (Costa, 2007). Egitim siirecinde dalgiglar, kardiyovaskiiler
dayanikliliklarmi artiracak sekilde antrenman yaparlar. Diizenli egzersizler,
kalp atis hizinin diizenlenmesine ve kanm oksijen tagima kapasitesinin
artmasina olanak saglar.

8.3.2. Kas Dayamklihigi ve Fiziksel Hazirhk

Dalgiglar, 6zellikle akmtili sularda yapilan daliglarda ve 6zel gorev icin
yapilan agir hizmet iceren daliglarda (askeri, sanayi isi vb.) agir donanimlar
tastyarak, akintiya kars1 ve uzun siire su altinda kalmak zorunda olabilirler. Kas
dayanikliliginin ~ gelistirilmesi, dalgicin su altinda daha wuzun siire
caligsabilmesini ve daha az yorgunluk hissetmesini saglar. Ayrica, kas giicii ve
dayanikliligi, dalgicin ani giic gerektiren hareketlerde daha iyi performans
gostermesini saglar.
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8.4. Psikolojik ve Fizyolojik Adaptasyonun Birlikte Gelismesi

Psikolojik ve fizyolojik adaptasyon siiregleri, birbirini tamamlar ve
dalgicin genel performansini etkiler. Dalgi¢larin sualti ortamina psikolojik
uyum saglamasi, onlar1 zor kosullarda sakin tutarken, fizyolojik adaptasyonlart
da viicutlarinin bu kosullara uzun siire dayanabilmesini saglar. Her iki siirecin
birlikte iyilestirilmesi, dalgicin hem psikolojik hem de fiziksel olarak daha
dayanikli hale gelmesini saglar (Zec vd., 2023).

Egitim siirecinde, psikolojik ve fizyolojik adaptasyon arasindaki bu
etkilesimin dikkate alinmasi, dalgicin genel performansinin iyilestirilmesine
katkida bulunur. Bu adaptasyon siireci, dalgicin stresle basa ¢ikma becerisini,
karar verme yetisini ve ¢evresel stres faktorlerine kars1 dayanikliligini arttirir.
Bu nedenle, sualt1 egitimlerinde psikolojik ve fizyolojik faktorlerin paralel
olarak ele alinmasi ve entegre edilmesi, dalgiclarin daha verimli ve giivenli bir
sekilde gorevlerini yerine getirmelerini saglar.

9. ACIL DURUMLARDA KRiZ YONETIMi VE
PSIKOLOJIK HAZIRLIK

Bu konuya girmeden Once, ilgili terimlere agiklik getirmek gerekir. Kriz
ve Acil durum aslinda ayni anlam i¢in kullanilmaktadir. Ancak kriz kullanildigi
sektore gore biraz farkli anlamlar tasir. Tipta insan yagamin ilgilendirirken,
ekonomide finans kaynaklarini, sosyal anlamda toplumsal yasami, ulagimda ise
akmayan yogun trafik i¢in kullanilir. Acil durum kavrami da her zaman
yasamsal bir tehdidin kesinligini ortaya koymamaktadir. Ornegin kilitlenmis ve
akmayan bir trafik acil durum olabilir ama burada yasamsal tehdit dncelik
degildir. Dalig egitimi g6z dniine alindiginda bu terim dogrudan insan yagamini
ilgilendirmektedir. Teknik anlamda bir tanimlama yapacak olursak kriz veya
acil durum; beklenmeyen, olaganin disinda, normal isleyisi tehdit eden, insan
yasamini sonlandirma ihtimali yiiksek olan, acil karar verilmesi gereken,
hemen miidahale ya da reaksiyon gerektiren, ciddi bir olay, kaotik veya gerilim
durumunu ifade eder.

Acil durum veya kriz kavrami tek baslarina kullanildiginda, dalig
egitiminde bahsedilmek istenen anlami1 tam olarak vermedigini
diistinmekteyim. Bu nedenle istenen anlamdaki giicii vurgulamasi bakimindan
“Acil Durum ve Kriz” kavraminin birlikte kullanimini tercih ediyorum.

Kriz Yonetimi veya Acil Durum Yonetimi ise; krizi yaratan olay (acil
durum) sirasinda ortaya ¢ikan kaotik durumun olumsuz etkilerinin, acil olarak
ortadan kaldirilmasi veya en az zararla atlatilmasini saglamak amaciyla yapilan,
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caligmalardir. Ayrica bu tir c¢aligmalarin ydnlendirilmesi, yoOnetilmesi,
planlanmasi ve acil durumlara hazirlik ¢alismalar1 da bu kampsam altinda
degerlendirilmektedir.

Diinyada ve dalis sektoriinde “Kriz” kavrami sik¢a kullanilmasina
ragmen, iilkemizde, yiurirlikteki yasal diizenlemelerde  “Kriz”, “Kriz
Yonetimi” ifadeleri yerine “Acil Durum” ifadesi kullanilmaktadir. Sadece
durum tespiti i¢in “Kriz Halinde” ifadesi kullanilmistir. Bununla birlikte acil
durum sirasinda “Kriz Yonetimi” anlayisi yerine, “Risk Yonetimi” anlayisi ile
acil durum oncesi hazirlik, planlama ve risk azaltma calismalari, egitim ve
bilinglendirme faaliyetleri, erken uyar1 ve kesintisiz haberlesme projeleri ile
acil durumun zararlarini en aza indirmeye ¢alisan bir “Acil Durum Ydnetim
Sistemi” kavrami olusturulmustur.

Eger zaman iginde yasal diizenlemeler degisir, acil durum yerine kriz
kelimesi kullanilir veya bazi olaylar i¢in kriz tanimlanirsa o zaman “Kriz
Yonetimi” kavrami kurumsal olarak tanimlamada yerini bulabilecektir.

Acil durumlara psikolojik hazirlik, dalgiglarin sualtindaki zorlu
kosullarda basarili bir sekilde hayatta kalabilmelerini ve gorevlerini yerine
getirebilmelerini saglayan kritik bir bilesendir. Psikolojik dayaniklilik, stres
yoOnetimi, hizli karar verme, iletisim becerileri ve kriz miidahale tekniklerinin
birlikte gelistirilmesi, dalgi¢larin herhangi bir acil duruma karsi daha hazir
olmalarint saglar. Bu egitimler, dalgiclarin giivenli bir sekilde su altinda
faaliyet gostermelerine yardimci olacak ve ayni zamanda dalisin psikolojik
zorluklariyla basa ¢ikmalarina olanak taniyacaktir.

Dalis egitimi, sadece fiziksel dayaniklilig1 degil, ayn1 zamanda duygusal
ve psikolojik dayanikliligi da gelistirmeyi hedefler. Dalgiglar, su altindaki
karmasik ve degisken c¢evre kosullarinda, kriz durumlariyla karsilastiklarinda
hizli ve dogru kararlar alabilmek zorundadir. Bu kriz anlari, su altinda teknik
arizalar, tiipten veya hortumdan hava sizintilari, diisiik goriis, kaybolma
durumu, tiikenme, kramp, spazm, yaralanma, uzuv kaybi, hayvan saldiris1 gibi
acil durumlar gibi ciddi tehditleri igerebilir. Dalgiglarin bodyle anlarda
sogukkanliliklarini koruyabilmeleri, etkili bir sekilde miidahale edebilmeleri ve
giivenli bir sekilde yiizeye ¢ikabilmeleri i¢in psikolojik hazirlik biiyiik 6nem
tagir.

Acil durumlarda basarili bir miidahale, fiziksel yeteneklerin yani sira
psikolojik yeteneklere de dayanir. Bu nedenle, dalgiclarin egitimlerinde
psikolojik hazirhik, kriz yonetimi ve stresle basa c¢ikma becerilerinin
vurgulanmast gerekmektedir. Asagida, dalgiclarin acil durumlara hazirlikl
olmalarin1  saglayacak psikolojik hazirlik teknikleri ayrmtili olarak
incelenmistir (Morgan vd., 2006).
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9.1. Zihinsel Hazirhk ve Olumlu Diisiinme Teknikleri

Acil durumlar sirasinda dalgiglarin, sakin kalabilmesi ve mantikli
diisiinmesi gereklidir. Bu tiir durumlar, genellikle kisilerin panik yapmalaria
neden olabilir, bu da tehlikeyi daha da biiyiitebilir. Dalgi¢lar, bu tiir durumlara
kars1 zihinsel hazirlik yapmalidir. Zihinsel hazirlik, dalgiclarm krize
girdiklerinde tepkilerini yonetebilmelerini ve dogru adimlari atabilmelerini
saglar.

Olumlu diisiinme teknikleri, acil bir durumda dalgicin panik yapmadan
onceden 6grendigi ¢Oziimleri hatirlamasina yardimci olur. Egitmenler, kriz
anlarinda dogru diislinme yontemlerini ve sogukkanli kalmayi dalicilara
ogretmelidir. Gorsellestirme teknikleri de bu hazirligin bir parcasidir.
Dalgiclar, bir acil durum senaryosunu zihinsel olarak canlandirarak, bu tiir
durumlarla basa ¢ikma konusunda daha hazir hissedebilirler (Zec vd., 2023).

9.2. Stres Yonetimi ve Solunum Teknikleri

Dalgiglar, acil durumlar sirasinda yogun stresle karsilasabilirler. Bu
stres, karar verme yetilerini ve fiziksel performanslarmi olumsuz ydnde
etkileyebilir. Stres yonetimi, dalgigclarin bu tir duygusal yiiklerle basa
¢ikabilmesi i¢in kritik bir beceridir. Solunum teknikleri, stresin etkilerini
azaltmanin ve viicudu sakinlestirmenin en etkili yollarindan biridir.

Ozellikle derin ve kontrollii nefes alma teknikleri, sinir sistemini
sakinlestirir ve odaklanmay1 artirir. Dalgiclar, derin nefes alarak kalp atig
hizlarin1 diizenleyebilir ve panik yapmalarini engelleyebilirler. Egitimde,
dalgiglara nefes kontrolii 6gretmek, onlart acil durumlara daha hazirlikli hale
getirecektir.

9.3. Durum Degerlendirme ve Hizh Karar Verme Yetenegi

Acil durumlar sirasinda dalgiglarin en Snemli becerilerinden biri,
durumu hizli bir sekilde degerlendirebilmek ve dogru karari verebilme
becerisidir. Panik anlarinda, dogru kararlar almak oldukga zor olabilir. Bu
nedenle, dalgi¢larin kriz anlarinda ne yapacaklarimi onceden O6grenmeleri
onemlidir.

Egitim sirasinda, dalgiclara cesitli acil durum senaryolarnt (hava
kaynagimin tiilkenmesi, hava kagagi, donanim arizasi, yaralanma, baskasina
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yardim, tiikkenme vb.) lizerinden simiilasyonlar yapilmali ve her bir durumda
nasil hareket edeceklerini 6grenmeleri saglanmalidir. Bu simiilasyonlar,
dalgiglarin dogru ¢o6ziim yollarmi belirlemelerine ve farkli durumlar igin
onceden bir plan yapmalarina yardimci olur. Ayrica, kriz anlarinda karar
vermeyi kolaylastirmak i¢in “adim adim” bir strateji izlemek de faydali olabilir.

9.4. Takim Cahsmasi ve iletisim Becerileri

Dalig egitimi genellikle yalniz bagina degil, bir ekip olarak
gergeklestirilir. Kriz anlarinda, bir ekip olarak hizli ve etkili iletisim
kurabilmek, hayati 6nem tasir. Takim iiyeleri, birbirlerine giivenmeli ve acil bir
durumda ortak bir hedef dogrultusunda isbirligi yapmalidir. Etkili iletigim, acil
durumlarin ¢o6ziilmesinde anahtar rol oynar.

Dalgiglar, kriz durumlarina yonelik egitimlerinde iletisim becerilerini de
gelistirmelidir. Basit ve agik komutlarla iletisim kurabilme, ekip lyelerinin
gilivenligini saglamada biiylik rol oynar. Ayrica, takim iginde liderlik ve
takipcilik rollerinin 6nceden belirlenmesi, kriz anlarinda gorevlerin
netlesmesine yardimci olur.

9.5. Simiilasyonlar ve Acil Durum Protokollerinin
Uygulanmasi

Acil durumlar igin teorik bilgiler, gercek yasam senaryolarinda yetersiz
kalabilir. Bu nedenle, dalgi¢larin acil durumlara karsi hazirlikli olmalari igin
simiilasyonlar yapmalar1 6nemlidir. Egitimlerde, dalgi¢larin, su altinda
meydana gelebilecek farkli acil durum senaryolarini canlandirarak pratik
yapmalar1 saglanmalidir.

Simiilasyonlar, dalgiglarin gergekci kosullarda ne kadar sogukkanli
kalabildiklerini, stresle nasil basa ciktiklarini ve kriz ¢dzme yeteneklerini
degerlendirmek icin etkili bir aractir. Bu tiir egitimler, dalgi¢larin acil
durumlara kars1 zihinsel olarak hazirlikli olmalarini saglar ve stresli durumlarda
nasil tepki vereceklerini 6grenmelerine yardimer olur.

9.6. Kriz Miidahale Protokolleri ve Acil Durum Planlar

Acil durumlarda dalgiglarin bagvuracag: kriz miidahale protokollerinin
olmas1 gerekir. Bu protokoller, belirli bir acil durumda hangi adimlarin
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atilacagini belirler ve dalgicin hizli bir sekilde dogru aksiyon almasini saglar.
Egitimde, her dalgica kriz miidahale planlar1 6gretilmeli ve hangi durumlarda
hangi adimlarin atilacagina dair net bir rehber sunulmalidir.

Egitim sirasinda, dalgiglarin  bu planlar1  ezbere Ogrenmeleri
saglanmalidir. Acil durum planlarinin sik sik gézden gegirilmesi ve tatbikatlarla
pekistirilmesi, dalgiglarin bilingli olarak dogru adimlar atmasini saglar.

Kriz miidahale protokolleri veya acil durum planlari, dalig egitim
otoriteleri ve ekollerine gore birtakim kiiciik degisiklikler gosterse de (tutus
sekli, isaretler, islem siralamasi vb.) temel mantik aynidir.

10. KRiZ VE ACIL DURUMUN PSIKO-FiZYOLOJIK
ETKIiLERI

Acil durumlar ve krizler, dalgiglar {izerinde hem psikolojik hem de
fizyolojik agidan Onemli etkilere yol acar. Kriz ani, dalgicin g¢evresel ve
psikolojik baskilarla basa ¢ikma kabiliyetini zorlayan, yogun stres ve kaygi
yasadig1 bir donemdir. Bu donem, fizyolojik sistemdeki degisikliklerle birlikte
zihinsel sagligi da olumsuz sekilde etkileyebilir. Kriz sirasinda dalgicin
viicudu, hayatta kalma i¢giidiisiiyle tepki verirken, baz1 biyolojik ve psikolojik
mekanizmalar devreye girer.

Sonu¢ olarak kriz anlarinin psikolojik ve fizyolojik etkilerinin
anlagilmasi ve dalgiglarin bu etkilerle basa ¢ikabilmesi i¢in uygun iyilestirme
(rehabilitasyon) yontemlerinin uygulanmasi biiyiik 6nem tasir. Kriz sonrasi
rehabilitasyon siireci, sadece zihinsel degil, bedensel saglik agisindan da
biitiinsel bir yaklagimi gerektirir. Dalgiglarin bu siirecte hem psikolojik destek
hem de fiziksel iyilesme saglayarak, gelecekteki dalislarinda daha giiclii ve
saglikl bir sekilde yer alabilmelerini miimkiin kilacaktir.

10.1. Fizyolojik Tepkiler

Kriz anlarinda, viicutta stres yanitt baglar. Stres hormonu olan kortizol
ve adrenalin salinimi, savas ya da kag tepkisinin tetiklenmesine neden olur. Bu
yanit, dalgicin daha hizli diistinmesini ve fiziksel olarak daha hizli tepki
vermesini saglayabilir. Ancak, agir1 adrenalin salinim1 ve kortizol seviyeleri,
uzun siireli bir stres durumunda viicudu yipratabilir (Blumenberg,1996).
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Dalgicin kalp atig hiz1 artar, kan basinci yiikselir, solunum hizlanir ve
kaslar gerginlesir. Bu degisiklikler, dalgicin anlik olarak performansini
artirabilir, ancak uzun vadede viicutta yorgunluk, kas agrilart ve yiiksek kan
basinci gibi saglik sorunlarina yol agabilir.

10.2. Zihinsel Tepkiler

Zihinsel agidan kriz ani, duygusal dengeyi sarsabilir ve dalgici panik,
korku veya kaygi gibi olumsuz duygulara itebilir. Kisinin zihinsel
kapasitesindeki azalma, kararsizlik ve yanlis karar verme riskini artirabilir. Bu
tiir bir zihin durumu, su alt1 ortaminda tehlikeli olabilir, ¢iinkii dogru kararlar
almak hayati 6nem tasir.

Dalgiglar, krizin baginda karar verme yetilerini kaybedebilirler ve bu
durum uzun siireli kaygiya veya psikolojik sarsintilara (travmalara) yol agabilir.
Krizin sonunda ise, zihinsel saglik lizerinde depresyon, anksiyete ve travma
sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gibi durumlar gelisebilir (Keinan, 1987).

Posttravmatik Stres Bozuklugu (PTSB) olarak ta isimlendirilen TSSB,
kisinin bagindan gegen sarsint1 (travma) yaratacak kadar etkili bir olaym (asir1
korkutan, dehset icinde birakan), ardindan, o olayin riiyalarinda veya giinliik
yasaminda gerceklesen olaylarin tetikledigi, cogu kez olagan disi ve
beklenmedik bir sekilde gerceklesen ruhsal travma ya da ruh saghgi
durumudur. TSSB ile birlikte en sik goriilen hastalik, depresyondur.

10.3. Psiko-Fizyolojik Biitiinlesik Tepkiler

Krizin hem fiziksel hem de psikolojik bilesenleri bir arada
degerlendirildiginde, bu iki sistemin birbirine bagh oldugu agikca goriiliir.
Viicuttaki fizyolojik stres yaniti, zihinsel saglik iizerinde dogrudan etkiler
yaratir ve bu durum krizin psikolojik boyutunun siddetini artirabilir (Bruning
ve Frew 1987). Ayrica, fiziksel stresle basa ¢ikamamak, dalgicin psikolojik
olarak da iyilesme siirecini zorlastirabilir.

Bundan dolayi, kriz aninda dalgicin hem bedensel hem de zihinsel
ihtiyaglarinin eszamanli olarak ele alinmast 6nemlidir. Bu durum, dalgicin
saglikli bir sekilde krizden ¢ikabilmesi ve etkilerini en aza indirebilmesi i¢in
gereklidir.
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10.4. Kriz Sonrasi Psikolojik Rehabilitasyon

Krizin etkileri dalgi¢ tizerinde hemen goriinmeyebilir, ¢iinki fiziksel ve
psikolojik sarsintilar (travmalar) genellikle zamanla ortaya ¢ikar. Kriz sonrasi
iyilesme siireci, dalgicin yasadigi stresin, kayginin ve diger psikolojik etkilerin
viicutta nasil yansidigmi anlamay1 gerektirir. Bu iyilesme siireci, dalgicin
psikolojik ve fizyolojik olarak tekrar normale donmesi igin kritik bir doniim
noktasidir. Kriz sonrasi rehabilitasyon, dalgicin psikolojik travmalarini
yonetmesine, yasadigi stresin etkilerini azaltmasina ve fiziksel performansini
yeniden kazandirmasina yardimci olacak bir dizi tedavi siirecini igerir (Driskell
ve Salas 1996).

10.4.1. Psikolojik Destek ve Terapi

Kriz sonrasi psikolojik destek, dalgicin yasadigi duygusal stresin ve
travmanin {istesinden gelmesini saglamak igin gereklidir. Bireysel terapi, grup
terapisi ve psikolojik danigmanlik gibi destek yontemleri, dalgicin yasadigi
duygusal yaralan iyilestirmek i¢in onemli araglardir. Kriz sonrasi dénemde
anksiyete, depresyon, uyku bozukluklari ve travma sonrast stres bozuklugu
(TSSB) gibi psikolojik sorunlar yaygin olabilir. Bu nedenle, dalgicin uygun
psikoterapi ile bu sorunlari ele almasi gerekir.

Terapi sirasinda, dalgica stresle basa ¢ikma stratejileri 6gretilir ve travma
sonrasi yasadigi olumsuz duygularla yilizlesmesine yardimci olunur. Ayrica,
dalgicin yasadigi durumu anlatabilmesi ve rahatlamasi, iyilesme siirecinin
hizlanmasina katkida bulunur.

10.4.2. Fiziksel Egzersiz Terapisi

Krizin fiziksel etkileri de g6z ardi edilmemelidir. Uzun siireli stres ve
kaygi, dalgicin fiziksel saghigini etkileyebilir ve kas agrilari, yorgunluk ve uyku
problemleri gibi sorunlara yol acabilir. Fiziksel iyilesme stireci, diizenli
egzersizler ve rahatlatici aktivitelerle desteklenmelidir. Yoga, meditasyon ve
derin nefes alma egzersizleri gibi gevseme teknikleri, kaslar1 gevsetir ve
bedensel stresin azaltilmasina yardimer olur.

Ayrica, dalgicin fizyolojik sistemini iyilestirmek icin egzersiz terapisi
uygulanabilir. Egzersiz, kan dolasimini artirir, endorfin salgilar ve stres
seviyelerini azaltarak dalgicin hem bedensel hem de zihinsel iyilesmesine katk1
saglar.
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10.4.3. Sosyal Destek ve Rehberlik

Dalgicin yasadig1 krizin ardindan sosyal destek ¢ok onemlidir. Aile
iiyeleri, arkadaslar1 ve dalis egitmenleri gibi yakin g¢evre, dalgicin iyilesme
siirecine biiyiik katki saglar. Dalgiglar, kriz sonrasi donemde destek
alabilecekleri bir ag olusturmalidir. Bu destek aglari, dalgicin kendini yalnmiz
hissetmemesini saglar ve travmanin etkilerini hafifletir.

Ayrica, grup terapisi veya kriz sonrasi rehabilitasyon gruplari da sosyal
destek saglayabilir. Bu tiir gruplar, dalgiglarin benzer deneyimler yasayan
kisilerle bir araya gelmelerini ve birbirlerine yardimci olmalarini saglar. Sosyal
destek, dalgicin psikolojik rehabilitasyon siirecinde énemli bir faktordiir ve
duygusal iyilesmeyi hizlandirabilir.

10.5. Rehabilitasyon Siirecinde Egitimin Rolii

Kriz sonrasi rehabilitasyon siireci, egitim ve farkindalikla
desteklenmelidir. Dalgiglar, kriz durumlariyla basa ¢ikabilmek i¢in psikolojik
becerilerini gelistirmelidir. Bu, yeni tekniklerin 6grenilmesini ve travmanin
etkilerini minimize etmek icin adaptif stratejiler gelistirmeyi icerir. Egitim,
dalgicin acil durumlar sonrasinda olumsuz duygularla basa ¢ikma becerisini
artirir ve gelecekteki krizlere karsi psikolojik dayanikliligini gii¢lendirir

10.6. Kriz Sonrasi Siireklilik ve izleme

Kriz sonrasi iyilesme, siireklilik gerektiren bir siirectir. Dalgicin
rehabilitasyon siireci tamamlandiktan sonra bile izleme ve destek devam
etmelidir. Diizenli olarak yapilan takipler, dalgicin psikolojik ve fizyolojik
durumunun izlenmesine yardimci olur. Uzun vadede, bu izleme siireci dalgicin
saghigim koruyarak, ilerleyen donemlerdeki olas1 psikolojik etkilerin Oniine
gecilmesine katki saglar. Formun Altt

11. PSIKO-FiZYOLOJIK EGITiMIN UYGULAMA
YONTEMLERI VE MODELLERI

Dalig egitimi, teorik bilgilerin yan1 sira uygulamali 6grenme
yontemleriyle de giliclendirilir. Kriz durumlar, dalgiclarin sualtindaki
performanslarin1 dogrudan etkileyebilecek ciddi bir faktordiir. Bu nedenle,
dalgiclarin kriz anlarinda dogru tepki verebilmeleri i¢in gerekli olan psikolojik
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ve fizyolojik dayanikliligi gelistirmek i¢in simiilasyonlar ve gercek durum
senaryolart gibi uygulamali egitim teknikleri son derece Onemlidir. Bu
teknikler, dalgicin anlik karar verme becerisini, stres yonetimini ve duygusal
dengeyi saglamasini destekler.

Simiilasyonlar ve gercek durum senaryolari, dalgiclarin kriz anlarinda
nasil tepki vereceklerini 6grenmeleri igin etkili egitim ydntemleridir. Bu
egitimler, dalgicn hem psikolojik hem de fizyolojik dayanikliligin
gelistirerek, kriz durumlarinda dogru ve hizli tepki verebilmelerini saglar.
Dalgiclarin psikolojik hazirlik siire¢lerinde bu tiir egitimler, onlarin giivenligini
artirmak, performanslarini yiikseltmek ve acil durumlarla basa cikabilme
becerilerini gelistirmek adina kritik dneme sahiptir (Driskell vd., 2001).

11.1. Simiilasyon Tekniklerinin Onemi ve Uygulama
Yontemleri

Simiilasyonlar, dalgi¢larin kriz durumlariyla yiizlesmeden once bu tiir
durumlan gilivenli bir ortamda deneyimlemelerini saglar. Dalgiglar, bu
egitimler sayesinde gercek dalis kosullarinda karsilasabilecekleri cesitli acil
durumlara karg1 hazirlikli hale gelirler. Simiilasyonlar, teorik bilgilerin pratige
dokiilmesi adina en etkili egitim araclarindan biridir.

Simiilasyonlar asagidaki unsurlari icerebilir:

Gercekei Senaryolar: Dalgicin karsilasabilecegi gergek acil durumlar
(6rnegin, havanm tiikkenmesi, dalis donanimlarinin arizalanmasi, kaza sonrasi
kurtarma islemleri) simiile edilir. Bu senaryolar, dalgicin dogrudan kriz
anlarina odaklanmasini saglar.

Stresli Ortamlar Yaratma: Kriz anlarinda dalgicin zihinsel ve
fizyolojik tepkilerini goézlemlemek i¢in simiilasyonlar sirasinda psikolojik
baskilar artirilabilir. Bu, dalgicin panige kapilmadan saglikli kararlar almasini
Ogretir.

Duygusal Tepkiler ve Beden Kontrolii: Simiilasyonlar sirasinda
dalgi¢lar, kriz durumlarinda duygusal tepkilerini kontrol edebilmek i¢in ¢esitli
zihinsel stratejiler gelistirebilirler. Ornegin, sakin kalma teknikleri, nefes
kontrolii ve odaklanma becerileri, simiilasyon siirecinde 6gretilen beceriler
arasinda yer alir.



40 / DALIS EGITIMINDE PSIiKO-FiZYOLOJIK DINAMIKLER

Bu simiilasyonlar, dalgiclarin korku, stres, kaygi gibi psikolojik
tepkilerle nasil basa ¢ikacaklarini test etmelerine ve bu durumlar gercek bir
kriz anina yaklagmadan &grenmelerine yardimci olur.

11.2. Ger¢ek Durum Senaryolarinin Rolii

Gergek durum senaryolari, dalgiglarin kriz anlarinda nasil tepki
vereceklerini degerlendirmek ve tecriibbe kazandirmak igin Onemlidir. Bu
senaryolar, egitim sirasinda kullanilan ve dalgicin gergek dalis kosullarinda
karsilasabilecegi bir dizi acil durumu igerir.

Gergek durum senaryolari, dalgicin kendine glivenmesini saglayarak,
sualt1 kosullarindaki belirsizlikle daha saglikli basa ¢ikmasina yardimer olur.
Ayrica, dalgicin fiziksel dayanikliligini, psikolojik esnekligini ve kritik
diisiinme becerilerini gelistirir. Bu tiir senaryolar, yalnizca bireysel yetenekleri
degil, ayn1 zamanda ekip ¢aligmasini da tesvik eder, ¢iinkii kriz anlarinda
isbirligi ve koordineli ¢aligma ¢ok 6nemlidir.

Gergek durum senaryolari agagidaki gibi drnekleri icerebilir:

Hava Kaynaginin Tiikenmesi veya Kesilmesi Durumu: Dalgig, hava
kaynaginin tilkenmesi veya kesilmesi durumunda nasil hareket etmesi
gerektigini, nasil yiizeye c¢ikis yapmasi gerektigini ve krizi nasil
yonetebilecegini 6grenir.

fletisimin Kaybolmasi: Sualti ortaminda sesli iletisim araglarmin
caligmamasi veya gorsel iletisim imkanlarinin (151k) kaybolmasi durumunda,
dalgicin kendi kendine ¢dziim liretme becerisini gelistirmesi saglanir.

Kurtarma Senaryolari: Diger bir dalgicin yaralanmasi veya acil bir
durumda oldugunu fark ettiginde nasil hizli bir sekilde miidahale edebilecegini
Ogrenir. Bu senaryo, kurtarma teknikleri ve ekip ¢alismasi becerilerini gelistirir.

Sualti Komplikasyonlari: Dondurucu soguk, akut basin¢ degisimleri,
ani akinti, ani carpma gibi sualt1 kosullarindaki tibbi sorunlar (kramp, vertigo,
kan kaybi, tansiyon diigsmesi, yaralanma, zehirlenme, bayilma, uzuv kaybi, vb.)
dalgiclarin kriz sirasinda hizli ve etkili bir sekilde reaksiyon gostermesini
saglar.
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11.3. Egitimde Psiko-Fizyolojik Yaklasimin Rolii

Simiilasyonlar ve gercek durum senaryolari, dalgiclarin psikolojik ve
fizyolojik dayanikliligini test etmenin Gtesinde, bu faktorleri gelistirmeye de
hizmet eder. Egitimde psiko-fizyolojik yaklasim, kriz senaryolar1 sirasinda
dalgicin hem bedensel hem de zihinsel sagligini siirdiirebilmesine olanak tanir
(Zec vd., 2023).

Egitimde uygulanacak stratejilere drnek olarak asagidakiler verilebilir:

Fiziksel Hazirhk: Kriz anlarinda dalgicin fizyolojik kapasitesinin
zorlanacagi goz oniinde bulundurularak, dayaniklilik, gii¢ ve esneklik gibi
fiziksel Ozelliklerin egitimi yapilir. Bu, dalgicin kriz esnasinda viicut
fonksiyonlarini en verimli sekilde kullanmasina yardimci olur.

Zihinsel Dayanikhihik: Stres yonetimi, duygusal denetim ve sakinlesme
teknikleri 6gretilir. Bu, dalgicin herhangi bir acil durumda panik yapmadan ve
gereksiz diigiincelerle odaklanma kaybi yasamadan gorevini yerine getirmesini
saglar.

Simiilasyonlar ve gercek durum senaryolari, dalgicin yalnizca fiziksel
yeteneklerini degil, ayn1 zamanda zihinsel kapasitesini de gelistirmeyi
amaglayan ¢ok yonlii egitim araglaridir. Bu yontemler, kriz anlarinda hizli ve
dogru kararlar almmasim saglayarak dalgiclarm giivenligini ve egitimdeki
basarilarini artirir.

11.4. Egitimde Kullanilan Teknolojik Araclar

Simiilasyonlar ve kriz senaryolar1 egitimlerinde kullanilan teknolojik
araclar da egitim siireglerinin etkinligini artirir. Bu konuyla ilgili olarak
asagidakiler verilebilir.

11.4.1. Sanal Gerg¢eklik (VR) ve Artirtlmis Gerceklik (AR)

Oncelikle Sanal Gergeklik (VR) ve Artirlmis Gergeklik (AR)
kavramlarini agiklamak gerekir. Sanal Gergeklik, Virtual Reality (VR)
kavrammin Tirkce karsiligi olup, bilgisayar teknolojileri kullanilarak
olusturulmus 3D modelleme ya da 360 derece videolarin kisilerin 5 duyu
organlari ile sanal bir diinyada bulunuyor hissine kapilmasini saglayan 6gelerin
tamamina verilen isimdir. Artirilmig gerceklik ise Augmented Reality (AR),
kavramimin Tiirkge karsiligi olup, gercek diinyadaki ¢cevrenin ve icindekilerin,
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bilgisayar tarafindan iretilen; ses, goriintii, grafik ve GPS verileriyle
zenginlestirilerek meydana getirilen canli veya dolayl fiziksel goriiniimidiir.
Sanal gerceklik (VR) gibi, artirilmig gerceklik (AR) de gelismis bir alanda
baglanti kurmamiza yardimer bir alandir. VR gdriisiiniizlin yerini alirken AR
ise sanal gercekligi destekler. Bu teknolojiler, dalgiglarin sanal bir ortamda
gergek dalis kosullarmi deneyimlemelerini saglar. Sanal ortamlar, dalgicin
cesitli kriz senaryolarinda tecriibbe kazanmasina yardimci olur.

11.4.2. Sualt1 Robotlar1 ve Dalgi¢ Takip Sistemleri

Gergek durum simiilasyonlari sirasinda, sualti robotlar1 (ROV: Remotely
Operated Vehicle / Uzaktan Kumandali Arag, Su Alt1 Araci) ve izleme
sistemleri (sualti kamera sistemleri) , dalgiglarin kriz senaryolarindaki tepki
stirelerini 6lgebilir ve gelisimlerini izleyebilir.

12. ZIHINSEL ANTRENMAN VE FiZYOLOJIiK HAZIRLIK

Dalgiclar su altinda c¢esitli fiziksel ve psikolojik zorluklarla
karsilasabilirler. Bu zorluklar, dalisin derinligi, solunum gazlarmin kismi
basincindaki artig, basing degisiklikleri, sualt1 iletisim sorunlar1 ve psikolojik
stres gibi faktorlerden kaynaklanabilir. Bu ortamda, dalgiglarin basarili
olabilmesi i¢in sadece fiziksel dayaniklilik degil, ayni zamanda zihinsel hazirlik
da kritik bir rol oynar. Zihinsel antrenman ve fizyolojik hazirlik arasindaki
iliski, dalgicin karsilagtigr stresli durumlarla bas etme becerisini gelistirirken,
ayn1 zamanda fiziksel performansini da optimize eder (Siegler vd., 2006).

Zihinsel antrenman ve fizyolojik hazirhigin birlestirilmesi, dalgicin
sualtindaki zorluklarla basa ¢ikma becerisini artirir. Egitim programlarinda bu
iki bilesenin birlestirilmesi, dalgicn hem zihinsel hem de fizyolojik
dayanikliligini artiracak ve kriz anlarinda daha verimli bir sekilde tepki
verebilmesine yardimci olacaktir.

Sonug olarak, zihinsel antrenman ve fizyolojik hazirlik, dalis egitiminde
bir biitiin olarak ele alinmal1 ve her iki boyut da egitim programlarinda esit
derecede vurgulanmalidir. Dalgiglarin basarili ve giivenli bir sekilde dalig
yapabilmesi i¢in bu iki faktoriin uyumlu bir sekilde ¢aligmasi biiyiik nem tagir.
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12.1. Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman, dalgiclarin stres, korku, kaygi ve diger olumsuz
psikolojik etkilerle basa ¢ikmalarini saglamak i¢in kullanilan bir yontemdir. Bu
tiir antrenmanlar, dalgicin duygusal denetimini gelistirmeye, odaklanmay1
artirmaya ve kriz anlarinda sogukkanlilikla karar almay1 tesvik etmeye yonelik
teknikleri igerir. Zihinsel antrenmanin temel bilesenleri asagida siralanmugtir.

12.1.1. Gorsellestirme (imgeleme)

Dalgiglar, dalisa ¢ikmadan Once zihinsel olarak basarili bir dalis
gergeklestirme senaryolarini canlandirarak, fiziksel ve psikolojik hazirliklarini
giiclendirebilirler. Gorsellestirme, olasi tehlikelere karsi duyusal hazirlik saglar
ve dalgicin giiven duygusunu artirir.

12.1.2. Nefes Kontrolii ve Derin Solunum Teknikleri

Derin solunum, kalp atis hizimi diisiirerek kaygiy1 azaltir ve zihinsel
netlik saglar. Dalgiglar, nefes alirken viicutlarindaki gerginligi ve kas tonusunu
(istirahat halindeki pasif gerilim) kontrol edebilirler. Bu tiir uygulamalar, panik
ve stres anlarinda dalgicin zihinsel denetimi siirdiirmesini saglar.

12.1.3. Bilissel Davramisci Terapi Teknikleri

Bir tiir terapi yontemi olan bu teknikte; kisinin duygularina inilerek ve
icinde bulundugu durumu yorumlamasina yardimei olunur. Bu teknikteki temel
amag; kisinin olaylar1 degerlendirme seklini degistirerek, diisiincelerini kendi
kontrolii altina almasimi saglamaktir.

Bu teknikler, dalgicin kaygi, korku veya olumsuz diisiinceleri etkili bir
sekilde yonetmesine yardimci olur. Dalgiglar, diislincelerini kontrol etme
yetenegi kazandikca, sualtt ortaminda daha saglikli bir zihin durumu
gelistirebilirler.
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12.1.4. Odaklanmay1 Artirma Teknikleri

Dalgiglarin kriz anlarinda dikkatlerini odaklamay1 basarmalari ¢ok
onemlidir. Egitimlerde, dikkat dagitic1 faktorlere karsi daha iyi odaklanma ve
zihinlerini dogru sekilde yonlendirme becerileri gelistirilir.

Odaklanma  egzersizleri  kisinin  durumuna gore  degisiklik
gosterebilmekle birlikte, meditasyon, yoga, nefes egzersizleri, eglenceli hafif
egzersizler, satran¢ ve sudoku gibi beyin egzersizleri, hobi ugrasilan
odaklanmaya iyi gelen yontemler arasinda kabul edilmektedir.

12.2. Fizyolojik Hazirhk

Fizyolojik hazirlik, dalgicin viicudunun sualti kosullarina adaptasyonunu
saglamaya yonelik bir siiregtir. Uzun siireli dalislar, yiiksek basinglh derinlikler,
solunum gazlarindaki kismi basing degisiklikleri ve soguk deniz suyu, viicutta
fiziksel stres yaratabilir. Dalgi¢larin bu zorluklara kars1 dayanikliligini artirmak
icin uygulanabilecek baz1 fizyolojik hazirlik yontemleri asagidaki gibi
siralanabilir.

12.2.1. Kardiyovaskiiler Egitim

Dalgiglarin kalp ve akciger kapasitelerini artirmak, hava tiiketimlerini
daha verimli hale getirebilir. Aerobik egzersizler, dalgicin kalp atis hizin
kontrol etmesine ve daha verimli bir oksijen kullanimina olanak tanir (Compare
vd., 2014). Bu, derin ve uzun daliglarda hayati 6nem tasir.

12.2.2. Kas Dayamklihgi ve Esneklik

Sualtinda hareket etme sirasinda kaslar, siirekli bir yiik altinda galisir.
Kas dayaniklilig1 artirict antrenmanlar ve esneme calismalari, dalgicin
sualtinda daha uzun siire verimli ¢alisabilmesini saglar. Ayni zamanda, esnek
kaslar daha az sakatlanma riskine yol acar ve dalgicin hareketliligini artirir.

12.2.3. Viicut Sicaklik Yonetimi

Dalig sirasinda viicut sicakliginin korunmasi 6nemlidir. Soguk suya
yapilan daliglarda viicut sicakliginin diismesi, performansi ve dayanikliligi
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olumsuz etkileyebilir. Dalgiglar, hipotermi riskini azaltmak i¢in uygun
koruyucu kiyafetler giyerek bu durumu engellemeye calisabilirler.

12.2.4. Basin¢ Degisimlerine Uyum

Sualti ortamindaki basing degisimleri, viicudun farkli boliimlerinde
cesitli etkiler yaratabilir. Dalgiglar, basing altindaki ¢evresel degisimlere nasil
uyum saglayacaklarini 6grenmelidirler. Bu, hava bosluklarinin sikigmasindan
veya genlesmesinden kaynakli baro travmalarin énlenmesini saglar.

13. BIREYSEL VE GRUP EGiTiM MODELLERI

Dalgicin psikolojik dayanikliligi, sadece bireysel olarak degil, ayni
zamanda grup dinamikleri ¢ergcevesinde de gelisebilir. Bu iki egitim modelinin
birlesimi, dalgiclarin kriz anlarinda daha etkili bir sekilde tepki vermelerini,
stresle basa ¢ikmalarini1 ve performanslarini optimize etmelerini saglar. Hem
bireysel hem de grup egitimi, dalgi¢larin sualtindaki zorluklarla basa ¢ikma
yeteneklerini artirarak, daha giivenli ve etkili dalislar yapmalarina olanak tanir.

Bireysel ve grup egitim modelleri, dalgiclarin psikolojik dayanikliligini
gelistirmek icin esit derecede onemlidir. Bireysel egitim, kisisel sinirlarin
farkina varilmasini ve kriz anlarinda duygusal yonetimin 6nemini vurgularken,
grup egitimi ise sosyal destek, takim caligmasi ve iletisim becerilerinin
gliclendirilmesine olanak tanir. Her iki modelin birlestirilmesi, dalgiglarin her
kosulda psikolojik olarak gii¢lii kalmalarini saglar. Egitim programlarinda bu
iki modelin dengeli bir sekilde kullanilmasi, dalgi¢larin daha basarili ve giivenli
dalislar yapmalarina yardimci olur.

13.1. Bireysel Egitim Modeli

Bireysel egitim, her dalgicin kendi kisisel ihtiyaglarina ve zorluklarina
odaklanir. Bu modelde, dalgicin psikolojik dayaniklilig1 ve fiziksel hazirligi,
kigisel hedefler dogrultusunda 6zellestirilmis bir sekilde gelistirilir. Bireysel
egitimdeki baglica odak noktalar1 agagidaki gibi siralanabilir.
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13.1.1. Kisisel Giiclii ve Zayif Yonlerin Belirlenmesi

Her dalgig, kendi psikolojik sinirlarin1 anlamalidir. Bireysel egitim,
dalgicin stres ve kaygiya nasil tepki verdigini anlamasina yardimei olur. Egitim
stirecinde, dalgiglar bu giilii ve zayif yonlerini gelistirerek daha direncli hale
gelirler.

13.1.2. Oz-Farkindalik ve Kendi Kendine Yonetim

Dalgiglar, bireysel egitimde kendilerine yonelik farkindalik gelistirme
firsatina sahip olurlar. Kendi duygusal ve psikolojik durumlarini gézlemleyip
yonetebilmek, su altinda daha etkili bir performans sergileyebilmelerini saglar.
Bu siireg, dalgicin kendi duygu durumunu ve psikolojik dayanikliligini kontrol
etmesine olanak tanir.

13.1.3. Kisisel Kriz Yonetimi

Bireysel egitim, dalgicin kriz anlarinda nasil tepki verecegini ve stresle
nasil basa ¢ikacagini gelistirmeye yonelik odaklanir. Bu tiir bir egitimde,
dalgiclara derin dalis senaryolari, hava tiiketimi, basing etkileri ve ani
durumlarla basa ¢ikma teknikleri dgretilir.

13.1.4. Kapsamh Zihinsel Hazirhk

Bireysel egitim modeli, dalgicin zihinsel olarak da gii¢lii olmasini
saglayacak bir dizi psikolojik strateji icerir. Zihinsel gorsellestirme, nefes
kontrolii, rahatlama teknikleri gibi bireysel tekniklerle dalgic, hem zihinsel hem
de fiziksel olarak daha giiclii bir hazirlik yapar.

13.2. Grup Egitim Modeli

Grup egitimi, dalgi¢larin sosyal becerilerini gelistirmelerine ve grup
dinamikleri i¢inde psikolojik dayaniklilik kazanmalarina olanak tanir. Grup
egitimi, Ozellikle acil durumlarda etkili iletisim kurma, destek almay1 ve
vermeyi, takim ¢alismasi becerilerini gelistirmeyi hedefler. Bu modeldeki bazi
onemli bilesenler agsagida siralanmustir.



Odr. Gér. Menderes SEREFLISAN / 47

13.2.1. Takim Calismasi ve lletisim

Dalis egitimleri genellikle grup halinde gerceklestigi i¢in, dolayli olarak
acil durumlar sirasinda etkili bir sekilde iletisim kurma becerilerini de
gelistirmis olurlar. Dalisgta, kriz anlarinda dogru ve hizli iletisim kurmak, grup
iiyelerinin giivenligini saglamak acisindan kritik bir dneme sahiptir. Grup
egitimi, dalgiglarin birbirlerine nasil destek olabileceklerini ve isbirligi
yapacaklarini 6grenmelerine yardimei olur.

13.2.2. Sosyal Destek ve Psikolojik Giiclenme

Grup egitimi, dalgi¢lara sosyal destek sistemlerinin 6nemini 6gretir. Kriz
anlarinda yalnizlik ve izole olma hissi, psikolojik zorluklara yol acabilir. Grup
icindeki destek, dalgicin bu zorluklarla basa ¢ikmasini kolaylastirir. Ayrica,
grup iiyelerinin birbirlerinin deneyimlerinden 6grenmeleri, dalgicin psikolojik
dayanikliligini gii¢lendirir.

13.2.3. Motivasyon ve Basar1 Paylasim

Grup egitiminde, dalgiglar, birbirlerini motive etme ve basarili sonuglari
kutlama firsatina sahip olurlar. Bir takim iginde basarili bir dalig
gerceklestirildiginde, grup iiyeleri birbirlerini takdir ederler ve bu da psikolojik
gligliligi artirir (Munoz-de-Escalona and Canas 2017). Grup basarisi, bireysel
basariy1 artirir ve dayaniklilig pekistirir.

13.2.4. Grup Kriz Yonetimi ve Sikintilarla Basa Cikma

Grup egitimi, Ozellikle kriz yonetimi sirasinda birlikte hareket etme
yetenegini gelistirir. Bu egitimde, grup lyeleri birbirlerini destekleyerek ve
koordineli bir sekilde kriz durumlarimi yonetebilirler. Grup dinamigi i¢inde, bir
dalgicin yasadig1 psikolojik kriz aninda digerleri miidahale edebilir, bu da daha
giiclii bir psikolojik dayaniklilik saglar.

13.3. Bireysel ve Grup Egitim Modellerinin Birlesimi

Her iki egitim modelinin birlesimi, dalgicin daha kapsamli bir psikolojik
hazirhiga sahip olmasma olanak tanir. Bireysel egitimde kazanilan 0z-
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farkindalik ve kisisel kriz yonetimi becerileri, grup egitiminde elde edilen
sosyal destek ve takim calismasi becerileriyle birlestirildiginde, dalgic ¢ok
yonlii bir dayaniklilik gelistirebilir.

Bireysel hazirlik, grup egitiminde senaryolarin daha verimli bir sekilde
uygulanmasimni saglar. Bireysel psikolojik dayanikliligini gelistirilmis bir
dalgig, grup igindeki kriz anlarinda daha etkili bir iletisim kurar ve daha
sogukkanli bir sekilde tepki verebilir.

Bireysel hedeflerin grup basarisiyla birlesmesi, dalgiglarin psikolojik
motivasyonunu artirir. Kendi kisisel hedeflerine ulagsmaya calisan dalgig, grup
icinde ayni hedefi paylasiyor olmanin verdigi motivasyonla daha giiglii bir
performans sergileyebilir.

14. TAKIM CALISMASI VE GRUP DINAMIKLERI

Daliglarda grup dinamiklerinin ve takim ¢aligmasinin etkin yonetilmesi,
hem dalgiglarin performansini artirir hem de giivenliklerini saglamlastirir. Grup
icindeki etkili iletisim, rol dagilimi, ¢atisma ¢6ziim ydntemleri ve uyum, dalisin
her asamasinda kritik bir rol oynar. Takim caligmasi, sadece profesyonel
dalgiclar icin degil, ayn1 zamanda egitim siirecindeki adaylar i¢in de 6nemli bir
beceridir. Grup dinamikleri dogru bir sekilde yonetildiginde, dalgiglar daha
glicli  bir performans sergileyebilir ve daha gilivenli dalislar
gercgeklestirebilirler.

Dalis egitiminde takim c¢alismasi, hem gilivenlik hem de etkinlik
acisindan kritik bir 6neme sahiptir. Dalgiclarin birlikte calisabilme becerisi,
donanim ve kaynaklarin dogru yonetilmesinden kriz durumlarinda etkili bir
yanit verilmesine kadar bir dizi faktdrii icerir. Grup dinamiklerinin dogru
anlagilmasi ve grup igindeki bireylerin birbirleriyle uyum iginde caligmasi,
dalisin giivenligini artirmak ve basar1 sansini yiikseltmek i¢in gereklidir. Bu
boliimde, dalgiclari grup icindeki etkilesimleri, etkili takim ¢aligmasi ve grup
dinamikleri ele alinacaktir.

Grup dinamikleri, bir grup i¢indeki bireylerin etkilesim sekillerini,
rollerini, iletisim bigimlerini ve ¢atigmalarini tanimlar. Dalgiclik egitimi, grup
icindeki igbirligi ve uyumu gerektirir ¢iinkii sualt1 daliglar1 genellikle yalnizca
bir kisi degil, bir ekip tarafindan yapilir. Ekip iiyelerinin, grup i¢indeki rol ve
sorumluluklar1 anlamalar1 ve buna gore hareket etmeleri, grup dinamiklerini
saglikli kilar.

Grup dinamiklerinin dalig egitimindeki rolii asagidaki basliklarla
Ozetlenebilir:
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14.1. Tletisim

Dalislarda etkili iletisim, ekip iiyelerinin giivenligi i¢in hayati dneme
sahiptir. Grup dinamikleri, iletisimin acik, net ve dogru olmasmi saglar. lyi
iletisim, sorunlar1 ¢6zmede ve kriz anlarinda dogru kararlar alabilmede temel
bir rol oynar.

Iletisim, yalnizca kelimelerle degil, ayn1 zamanda bedensel dil ve ses
tonlartyla da saglanir. Dalgi¢larin sualtinda kullandiklari temel isaret dili (el
sinyalleri), su altindaki iletisimi saglar. Bu nedenle, grup dinamiklerinin dogru
yonetilmesi, her dalgicin digerini anlamasi ve hizli bir sekilde tepki verebilmesi
icin Onemlidir. Grup igindeki iletisim asagida belirtilen unsurlarla
giiglendirilebilir:

Acik ve Net lletisim: Dalgiglarin, birbiriyle agik ve net bir sekilde
iletisim kurabilmeleri, hem giivenlik hem de performans acisindan gereklidir.
Dalista, kriz durumlarinda yanlis anlagilmalar ciddi sonuglar dogurabilir.

Isaret Dili (E1 Sinyalleri): Dalgiglarin isaret dilini (el sinyalleri) dogru
sekilde 6grenmesi, grup i¢i iletisimi hizlandirir ve etkinlestirir. Bu, su altindaki
kosullarda sesli iletisimin sinirli olmasindan kaynaklanir.

Dinleme Becerisi: Grup igindeki her bireyin, diger {yelerinin
sdylediklerine dikkatle kulak vermesi gerekir. Iyi bir dinleyici olmak, giivenli
bir dalis i¢in gereklidir.

14.2. Rol Dagilim

Ekip tyelerinin belirli roller iistlenmesi, gorevlerin daha verimli
yapilmasini saglar. Bir dalista her bireyin sorumluluklar1 vardir (6rnegin, lider,
asistan, artci, yardimei, gilivenlik dalgict vb.). Grup igindeki rol dagilimu,
dalgi¢larin birbirlerine destek olmalarin1 ve birlikte etkili bir sekilde hareket
etmelerini saglar.

Ekip ici rolleri, her bireyin grup i¢indeki sorumluluguna dayanir. Bu
sorumluluklar belirli bir sirayla, genellikle dalisin baglangicinda belirlenir ve
her dalgicin gii¢lii yonlerine dayanir. Daliglara, ekip iiyelerinin yaptigi hatalar,
grup dinamiklerini bozabilir ve giivenligi tehdit edebilir. Dalgiclar arasinda net
bir rol dagilim1 olmasi, ekip i¢indeki koordinasyonu giiclendirir ve gérevlerin
etkin bir sekilde yerine getirilmesini saglar. Ornek olarak, asagidaki roller grup
icindeki igbirligini tesvik eder:
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14.3. Giivenlik ve Koordinasyon

Dalgiglar, sualtinda gilivenligin saglanabilmesi i¢in birbirlerinin
faaliyetlerini koordine ederler. Bu, grup i¢indeki koordinasyonu ve karar alma
stire¢lerini etkiler.

14.4. Grup Dinamiklerinde Catisma ve Coziim Yontemleri

Grup icindeki catigmalar, bazen performans diisiisiine veya giivenlik
sorunlarina yol agabilir. Catigmalar, kigisel farkliliklar, iletisim eksiklikleri
veya stresli ortamlar nedeniyle ortaya ¢ikabilir. Ancak, dogru yonetildiginde,
catigmalar ekip Tyelerinin birbirlerini daha iyi anlamalarina ve grup
dinamiklerini giiglendirmelerine yardimci olabilir.

Grup dinamiklerinde ¢atigma halinde ¢6ziim yontemleri sunlar olabilir:

Acik Tletisim: Catisma durumlar ortaya ¢iktiginda, bu sorunlar agik bir
sekilde konusulmali ve her bireyin goriisleri dikkate alinmalidir. Agik iletisim,
gruptaki bireylerin birbirlerinin duygusal ve diisiinsel ihtiyaglarini anlamalaria
yardimei olur.

Miizakere ve Uzlasma: Catismalarin ¢oziilmesinde miizakere ve
uzlagma teknikleri kullanilabilir. Gruplar, ¢6ziim arayisinda birlikte ve
karsilikli anlayisla hareket etmelidir.

Ekip Egitimleri ve Grup Aktivite Calismalari: Grup i¢indeki uyumu
artirmak i¢in takim aktiviteleri ve egitimler, grup {iyelerinin birbirlerini daha
iyi tanimalarina ve iligkilerini giiclendirmelerine yardimci olabilir.

14.5. Grup Cahismasi ve Performans Gelisimi

Takim caligmasi, grup igindeki bireylerin birbirlerine olan giivenini
artirarak, daha gii¢lii bir performans sergilemelerini saglar. Grup i¢inde uyum
ve koordinasyon, dalgiclarin fiziksel ve psikolojik dayanikliliklarimi artirarak,
dalisin her asamasinda giivenligi saglar. Iyi bir grup dinamigi ve takim
caligmasi, agagidaki alanlarda performansi gelistirir:

Giivenlik ve Kriz Miidahalesi: Kriz anlarinda, iyi bir grup ¢aligmasi,
dalgiclarin hizli ve etkili bir sekilde hareket etmelerini saglar. Ekip tiyelerinin
birbirlerine glivenmesi, kritik anlarda dogru kararlarin alinmasini kolaylastirir.
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Zihinsel Dayanikhihk: Grup igindeki destek, dalgiglarin zihinsel
dayanikliliklarmi giiglendirir. Birbirlerine yardimci olmak, grup {iyelerinin
zorluklar karsisinda daha giiglii kalmalarini saglar.

Verimli Kaynak Kullanimi: Grup igindeki bireyler, donanimlar ve
kaynaklar1 daha verimli bir sekilde kullanabilirler. Dalgiglar, birbirlerine destek
olarak, bu kaynaklar1 daha verimli kullanarak daha uzun siire su altinda
kalabilirler.

15. ZIHINSEL VE FiZiKSEL YORGUNLUK YONETIMIi

Uzun siireli daliglar, dalgi¢larm viicutlarinda ve zihinlerinde yorgunluga
yol acabilir. Yorgunluk, dikkat kaybina, koordinasyon sorunlarina ve karar
verme becerisinin azalmasma neden olabilir. Su altindaki kosullar, dalgicin
metabolizmasini etkileyebilir, oksijen /karbondioksit dengesini bozabilir, asal
gazlarin tehlikeli boyutta birikimine (vurgun) neden olabilir. Bu durum, fiziksel
yorgunluga neden olurken, ayni1 zamanda zihinsel yorgunlugu da tetikleyebilir.
Viicutta meydana gelen bu fiziksel degisiklikler, dalgicin stres diizeylerini
artirabilir ve 6zellikle duygusal tepkileri daha yogun hale getirebilir.

Kas yorgunlugu, koordinasyon kaybi ve kas spazmlart gibi fiziksel
etkiler, dalgicin su altinda yaptig1 hareketlerin verimliligini digiiriir. Ayni
zamanda, hava kaynagindaki azalma ve gaz karisimlarindaki degisiklikler,
dalgicin biligsel fonksiyonlarin1 da etkileyebilir. Bunun sonucunda, dalgiglar
karar verme siire¢lerinde zorluklar yasayabilir, bu da tehlikeli durumlarla basa
cikmada gecikmelere yol agabilir.

Zihinsel ve fiziksel yorgunluk, dalgiclarin performansini ve giivenligini
dogrudan etkileyen onemli faktorlerdir. Dalig egitimi, bu yorgunluklar
yonetme becerisini gelistirmek icin ¢esitli stratejiler gelistirmek zorundadir.
Zihinsel hazirlik, kisa molalar, dogru donanim yonetimi ve fiziksel dayaniklilik
artirict antrenmanlar, dalgiglarin su altindaki performanslarmi siirdiiriilebilir
kilmalarina yardimcei olabilir. Ayrica, egitim programlarinda stres ve yorgunluk
yonetiminin yer almasi, dalgiglarin kriz durumlarina daha iyi yanit vermelerini
ve giivenliklerini saglamalarini destekler.

Dalis (6zellikle teknik dalislar), yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik acidan da zorlu bir deneyimdir. Dalgiglar, su altindaki derinliklere
ve cevresel kosullara uyum saglarken, fiziksel ve zihinsel yorgunlukla basa
cikabilmek i¢in ¢esitli stratejiler gelistirmelidir. Zihinsel ve fiziksel yorgunluk,
dalgiclarin giivenligini ve performansimi dogrudan etkileyebilir, bu nedenle
stres ve yorgunluk yonetimi tekniklerinin uygulanmasi biiylik bir nem tagir.
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Dalgiglarm viicutlarin1 ve zihinlerini dinleyerek, yorgunluk belirtilerini
onceden anlamalar1 gerekir. Fiziksel yorgunluklarini izlemek ve gerekli
durumlarda dinlenmeye ¢ekilmek i¢in belirli isaretleri 6grenmelidir. Egitimde,
dalgiclara viicutlarim1 nasil dinleyecekleri ve yorgunluk belirtilerini nasil
taniyacaklar1 Ogretilmelidir. Bu tiir teknikler, dalgicin sualti giivenligini
artirabilir.

Bu bdliimde, dalgiclarin performanslarini siirdiiriilebilir kilmak i¢in
gerekli olan zihinsel ve fiziksel yorgunluk yonetimi stratejileri ele alinacaktir.

15.1. Zihinsel Yorgunlugun Etkileri

Zihinsel yorgunluk, genellikle uzun siireli dikkat gerektiren gorevler,
stresli durumlar ve duyusal asir1 yiiklenme nedeniyle ortaya ¢ikar. Ozellikle
sanayi dalgichigi sirasinda, dalgiclar bircok karmasik gorevle ve degisen
cevresel kosullarla basa ¢ikmak zorunda kalir. Bu siireg, dalgicin zihinsel
kaynaklarin1 zorlayabilir ve sonugta karar alma yetenegini, dikkatini ve stresle
basa ¢ikma becerilerini olumsuz yonde etkileyebilir.

Zihinsel yorgunlugun dalgiclar iizerindeki olumsuz etkileri asagidaki
gibi siralanabilir:

Diisiik Dikkat ve Karar Verme Yetenegi: Zihinsel yorgunluk, dikkat
kaybina ve yanlis kararlar almaya neden olabilir. Dalgiglar, 6zellikle kriz
durumlarinda yanlis kararlar verebilirler, bu da giivenlik risklerini artirabilir.

Stres Artisi: Zihinsel yorgunluk, stres seviyesini artirabilir ve bunun
sonucunda dalgiglarin performansi diisebilir. Asiri stres, korku ve kaygiyi
tetikleyerek, dalgicin kriz durumlarina tepki verme yetenegini engelleyebilir.

15.2. Zihinsel Yorgunlugun Yoénetimi
Zihinsel yorgunlugun yonetimi i¢in asagidaki stratejiler uygulanabilir:

Zihinsel Hazirhik ve Antrenman: Dalgiclar, egitim siirecinde zihinsel
dayanikliliklarin1 ~ gelistirmelidir. Bu, meditasyon, nefes teknikleri ve
gorsellestirme gibi zihinsel antrenman tekniklerini igerebilir. Bu teknikler,
dalgiclarin stresle basa ¢ikabilmelerine ve dikkatlerini odaklamalarina yardimci
olur.
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Kisa Molalar: Zihinsel yorgunlugu yonetebilmek icin dalgiglarin
diizenli araliklarla kisa molalar vermeleri 6nemlidir. Bu molalar, dikkatlerini
toplamak ve zihinsel enerjilerini yenilemek i¢in firsat sunar.

Duyusal Azaltma: Dalgiclarin sualti ortaminda siirekli duyusal
uyarilara maruz kalmalari, zihinsel yorgunlugu artirabilir. Duyusal azaltma
teknikleri, dalgi¢larin stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikmalarina yardimci
olabilir. Ornegin, dalis sirasinda sesli iletisim yerine isaret dili kullanmak,
dalgicin zihinsel yiikiinii azaltabilir.

15.3. Fiziksel Yorgunlugun Etkileri

Fiziksel yorgunluk, su altindaki fiziksel aktiviteler sirasinda viicudun
enerji rezervlerinin tiikkenmesiyle ortaya cikar. Ozellikle sanayi dalgiclari,
sualtinda dogru pozisyonlarint korumak, donanimlarin1 yonetmek ve zorlayici
fiziksel gorevleri yerine getirmek zorunda kalabilirler. Uzun siireli dalislar,
ozellikle agir dalis donanimlariyla yapildiginda, fiziksel yorgunlugu artirabilir
ve dalgicin performansini olumsuz yonde etkileyebilir.

Fiziksel yorgunlugun dalgiglar iizerindeki etkileri asagidaki unsurlar
olabilir:

Dayamikhihgin Azalmasi: Fiziksel yorgunluk, kaslarin verimli
caligmasmi engeller, bu da dalgicin sualtindaki hareketliligini ve manevra
kabiliyetini smirlar. Yorgun bir dalgig, dalis siiresini kisaltmak zorunda
kalabilir veya daha az verimli hareket edebilir.

Yavas Tepki Siireleri: Fiziksel yorgunluk, dalgicin tepki siirelerini
uzatarak, kriz durumlarinda hizla tepki verme yetenegini zayiflatabilir. Bu
durum, giivenlik agisindan tehlikeli olabilir.

Kardiovaskiiler Yiik: Uzun siireli fiziksel ¢aba, kalp atis hizini artirarak
dalgicin kardiyovaskiiler sistemini zorlar. Bu, asir1 yorgunluk ve potansiyel
saglik risklerine yol agabilir.

15.4. Fiziksel Yorgunlugun Yonetimi

Fiziksel yorgunlugu yonetmek icin dalgiclarin kullanabilecegi bazi
stratejiler sunlardir:
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Fiziksel Hazirhk ve Antrenman: Dalgiglar, dalis 6ncesinde fiziksel
dayanikliliklarint  artirmak  i¢in  diizenli antrenman  yapmalidirlar.
Kardiyovaskiiler egzersizler, kas giicii gelistirme ve esneklik caligmalari,
dalgiclarin dayanikliliklarini artirir.

Donanim Yonetimi: Dalgiglar, donanimlarmin agirhgm  ve
verimliligini yonetebilmek i¢in dogru teknikleri 6grenmelidir. Asir yiiklenme,
fiziksel yorgunlugu artirabilir, bu nedenle donanim se¢imi, kusam tarzi ve
tagima sekli dikkatle yapilmalidir.

Yavaslatilmis Tempo: Fiziksel yorgunlugu yonetmek i¢in dalgiglarin su
altinda hizlarin1 kontrol etmeleri ve isleri aceleye getirmemeleri 6nemlidir.
Sakin bir tempo ile dalis yapmak, hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha
verimli bir deneyim saglar.

Uyku Diizeni: Yorgunlukla miicadele etmenin bir diger 6nemli yonii,
yeterli uyku almaktir. Dalgiglar, 6zellikle yogun egitim donemlerinde uyku
diizenlerine dikkat etmelidir. Uyku, viicudun iyilesme ve toparlanma siirecinde
kritik bir rol oynar. Iyi bir uyku, hem fiziksel hem de zihinsel dayanikliligin
korunmasina yardimci olur.

16. DALIS EGITIMINDE BiYOMETRIK iZLEME

Biyometri, bireylerin fizyolojik ve davranigsal 6zelliklerinin 6lgiilmesi
ve analiz edilmesiyle kimlik dogrulama, saglik takibi veya performans izleme
amacityla kullanilan bilimsel ve teknolojik yontemlerin biitliiniidiir (Jain vd.,
2007). Sualt1 ortaminda biyometrinin énemi, dalgiglarin fiziksel ve psikolojik
durumlarinin gézlemlenmesinin zorlagmasindan kaynaklanir. Goriis kisitliligi,
cevresel faktorler (1s1k, basing, sicaklik) ve iletisim sinirliliklari nedeniyle
egitmenlerin dalicilar1 yalnizca davranigsal gozlemlerle degerlendirmesi ¢cogu
zaman yetersiz kalmaktadir (Bosco vd., 2018). Bu nedenle biyometrik
Ol¢timler, dalis egitiminde objektif ve siirekli veri saglayarak kritik bir boslugu
doldurmaktadir.

Son yillarda dalig bilimleri, teknoloji ve psikofizyoloji alanlarinda
yasanan gelismeler, sualt1 egitimine yeni bir boyut kazandirmistir. Ozellikle
biyometrik izleme teknolojilerinin ortaya c¢ikisi, dalgiclarin sualtindaki
fizyolojik ve psikolojik durumlarini gercek zamanli olarak takip etmeyi
mimkiin kilmaktadir. Bu durum yalnizca dalis giivenligini artirmakla
kalmamakta, ayn1 zamanda egitim programlarinin etkililigini de gozle goriiliir
bigimde yiikseltmektedir.
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Klasik dalis egitimlerinde, egitmenlerin Ogrenci performansini
gozlemleme ve degerlendirme yontemleri, biiyilk Olgiide davranigsal
gostergeler ve 6znel raporlamalara dayaniyordu. Ancak biyometrik sistemler
sayesinde artik kalp atim hizi, solunum ritmi, oksijen satiirasyonu ve stres
biyobelirtecleri gibi parametreler dogrudan izlenebilmektedir. Bu gelismeler,
egitim siireglerinde dalicilarin psiko-fizyolojik dayanikliligini gii¢lendirmek
icin veri odakli yaklagimlarin oniinii agmaktadir.

Sualti biyometrisi lizerine yapilan ¢aligmalar, 6zellikle askeri ve 6zel
ticari dalis operasyonlarinda 6n plana ¢ikmaktadir (Clark, 2015). Ancak egitim
programlara yonelik kapsamli entegrasyon modelleri heniiz ¢ok yeni ve
sinirh diizeydedir.

16.1. Biyometrik Teknolojilerin Egitimdeki Rolii

Biyometrik izleme sistemleri, bireylerin fizyolojik ve davranigsal
parametrelerini 6lgmek ve analiz etmek {lizere gelistirilen teknolojilerdir (Jain
vd., 2007). Su altinda bu teknolojiler; kalp atim hizi, solunum hizi, oksijen
satiirasyonu (SpO:), viicut sicakligit ve hatta beyin dalgalar1 gibi kritik
gostergelerin siirekli olarak izlenmesini miimkiin kilmaktadir (Clemente vd.,
2021). Egitim programlarina entegrasyonlari sayesinde, dalgi¢larin sinirlarmin
daha giivenli bigimde test edilmesi ve performanslarinin objektif kriterlere gore
degerlendirilmesi saglanabilmektedir.

Geleneksel dalis egitimlerinde basar1 olgiitleri; teknik beceri, dalis
planina uyum ve acil durum yonetimi gibi parametrelere dayanmaktadir. Ancak
biyometrik teknolojilerin entegrasyonu, bu siireci kokten degistirmektedir.
Artik dalig 6grencilerinin fizyolojik stres yanitlari, psikolojik dayaniklilik
diizeyleri ve kriz anlarindaki tepkileri gergek zamanli verilerle
degerlendirilebilmektedir (Bosco vd., 2018). Boylece egitim programlari
yalnizca bilgi aktarimma degil, aym1 zamanda bireysel farkliliklarin
izlenmesine dayali kisisellestirilmis bir yapiya kavugmaktadir.

16.2. izlenen Bashica Biyometrik Parametreler

Sualt1 biyometrisi, insan fizyolojisinin farkli boyutlarini kapsayan ¢ok
¢esitli parametrelerin 6l¢iilmesini igerir:

Kalp Atim Hizi1 (HR, Heart Rate): Fiziksel ¢aba, stres ve anksiyetenin
en dnemli gostergelerinden biridir. Ozellikle dalis sirasinda panik tepkilerinin
saptanmasinda kritik 6neme sahiptir (Hsu vd., 2019).
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Solunum Frekans1 ve Ventilasyon Hacmi: Solunum diizenleri
(paternleri) dalis sirasinda psikolojik stresin erken belirteclerindendir. Yiiksek
frekansli diizensiz soluma panik habercisi olabilir (Schagatay ve Holm, 2020).

Oksijen Satiirasyonu (Sp0O:): Doku hipoksisinin erken teshisinde
Oonemli bir gostergedir. Dalicilarin derinlik, ¢aba ve hipotermi nedeniyle
degisen oksijen seviyeleri siirekli izlenmelidir (Moon, 2019). SpO:; (Peripheral
capillary oxygen saturation) Periferik kilcal damarlardan Olgiilen oksijen
satlirasyonunu ifade eder. Genelde parmak, kulak memesi gibi u¢ kisimlardan
pulse oksimetre ile Slgiiliir. Pulse oksimetre, kandaki oksijen doygunlugunu
(SpO2) ve kalp atim hizin1 (HR), deri iizerinden, ignesiz (non-invaziv) 6l¢mek
i¢in kullanilan, bir tibbi cihazdir.

Viicut Sicakhigi: Sualti ortaminda sicaklik kaybi, hipotermi riskinin
temel nedenidir. Viicut sicakliginin siirekli izlenmesi ozellikle egitim
dalislarinda kritik bir giivenlik faktoriidiir (Castellani ve Tipton, 2016). Deri
yiizeyi ¢evre sicakligina gore degisken olabilirken (30-34 °C) i¢ sicaklik
(¢ekirdek) 36,5-37,5 °C civarinda olur.

Kan Basinci: Basing degisimleri ve vazokonstriksiyon (damarlarda
daralma) dalis sirasinda hipertansif (yliksek kan basinci) veya hipotansif (diisiik
kan basinci) riskleri tetikleyebilir. Non-invaziv (ignesiz) 6l¢iim yontemleri
gelistirilme asamasindadir (Clemente vd., 2021).

EEG (Beyin Dalgalari): Stres, dikkat dagmikligi ve kognitif yiikklenme
(zihinsel is yiikii), EEG (Electroencephalography: Elektroensefalografi) tabanl
sensorlerle degerlendirilebilmektedir. Heniiz dalis ortaminda sinirh sayida pilot
uygulama vardir (Park vd., 2021).

16.3. Kullanilan Sensor Tiirleri ve Ozellikleri

Sualt1 biyometrisinde kullanilan sensoérler, dayamiklilik ve veri
aktarimi acisindan Ozel tasarimlar gerektirir. Baslica sensor tiirleri
sunlardir:

Gogiis Bantlar1 ve Benzeri Sensorler: Kalp atim hizi ve solunum
takibi icin yaygin olarak kullanilir. Su gec¢irmez yapilartyla egitim
dalislarinda giivenilir veri saglarlar.

Maske Entegrasyonlu Sensorler: Dalici maskelerine entegre
edilmis (tutturulmus) oksijen ve karbondioksit sensorleri, solunum
gazlarmin anlik 6l¢iimiinii miimkiin kilar (Ferrigno ve Lundgren, 2019).
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Akilh Dahis Saatleri: Nabiz, derinlik, dalis siiresi ve sicaklik gibi
parametreleri ayni anda kaydedebilen ¢ok islevli cihazlardir.

Kablosuz Sensor Sistemleri: Bluetooth Low Energy (BLE),
akustik modemler veya NFC teknolojisi araciligiyla verileri egitmen
konsollarina iletebilirler (Rossi vd., 2020). NFC: Near Field
Communication (Yakin Alan Iletisimi), iki cihaz arasinda 5 cm ye kadar
temas gerektirmeden radyo frekans dalgalar ile veri iletisimi saglayan
cthazlardir.

16.4. Verilerin Toplanmasi ve Iletimi

Biyometrik sistemlerin etkinligi yalmizca sensér dogruluguna
degil, ayn1 zamanda veri iletim altyapisina da baglidir. Sualt1 ortaminda
kablosuz iletisim genellikle akustik dalgalar araciligiyla saglanir.
Akustik modemler, 50-500 m mesafede diisiik bant genisligiyle
glivenilir veri iletimi sunar (Stojanovic ve Preisig, 2009). Kisa
mesafelerde NFC ve optik iletisim ¢oziimleri de kullanilabilmektedir.
Egitim programlar1 agisindan kritik olan nokta, verilerin ger¢ek zamanl
izlenebilmesi ve dalis sonrasi analiz icin gilivenli bigimde
kaydedilmesidir.

16.5.Verilerin Analizi

Toplanan biyometrik veriler, yalnizca ham o6l¢timlerden ibaret
degildir. Yapay zekd ve bilgisayar algoritmalari, dalicilarin stres
diizeylerini 6ngormek, panik risklerini tespit etmek ve performans
profilleri olusturmak i¢in kullanilmaktadir (Zhou vd., 2018). Ornegin,
kalp atim hizi degiskenligi (HRV: Heart Rate Variability) analizi,
psikolojik stresin erken tespitinde giiglii bir yontem olarak One
cikmaktadir. Egitim programlarinda bu tiir algoritmalarin kullanima,
kisisellestirilmis egitim senaryolarinin gelistirilmesine olanak saglar.



58 / DALIS EGITIMINDE PSIiKO-FiZYOLOJIK DINAMIKLER

16.6. Biyometrik Gostergelerle iliskilendirme

Bu gostergelerin  entegrasyonu sayesinde, egitim sirasinda
dalgiclarin hem fiziksel hem de psikolojik durumlar1 gercek zamanl
olarak degerlendirilebilir. Biyometrik teknolojiler, fizyolojik ve
psikolojik durumlarin objektif olarak izlenmesini saglar. Ornegin:

Kalp Atim Hiz1 (HR): Kaygi ve panik durumlarinda dramatik
artig gosterir.

Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi (HRV): Stresin giivenilir bir biyo
belirteci olarak kabul edilmektedir (Kim vd., 2018).

Solunum Paternleri: Diizensiz, hizli solunum panik ve
anksiyetenin erken habercisidir.

EEG: Stres ve dikkat dagmikligin1 gosterebilir, 6zellikle biligsel
yiik analizlerinde kullanilmaktadir (Park vd., 2021).

16.7. Biyometrik Sistemlerin Egitim Programlarina Katkisi

Biyometrik izleme sistemleri, dalig egitiminin her asamasinda
kullanilabilir:

Teorik Egitimde: Ogrencilere biyometrik sensorlerin calisma
prensipleri tamitilarak fizyolojik farkindalik kazandirilabilir. Bu,
bireylerin kendi beden tepkilerini anlamalarini kolaylasgtirir.

Simiilasyon Egitimlerinde: Havuz ortaminda kalp atim hizi,
solunum frekans1 ve oksijen satiirasyonu gibi parametrelerin izlenmesi,
Ogrencilerin stres yonetimi becerilerini gelistirmesine katki saglar.

Deniz Dalislarinda: Gergek zamanli biyometrik geri bildirim,
egitmenlerin kriz anlarin1 daha erken fark etmelerini ve miidahale
etmelerini miimkiin kilar (Clemente vd., 2021).
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16.8. Sistemin Egitmenlere Sundugu Faydalar

Biyometrik sistemler, yalmizca veri toplamakla kalmaz, ayni
zamanda egitmenlere, Ogrenci performansin1  objektif olarak
degerlendirme imkani verir.

Aninda Uyan Sistemleri: Egitmen konsoluna bagli sensorler,
kritik esik degerler asildiginda uyar1 verebilir. Ornegin, yiiksek solunum
frekansi veya anormal kalp atimi1 panik baglangicini isaret edebilir.

Kisisellestirilmis Egitim: Ogrencilerin fizyolojik ve psikolojik
profilleri ¢ikarilarak egitim senaryolart bireysel ihtiyaglara gore
uyarlanabilir. Bu yaklagim, dalis egitiminde basar1 oranlarini artirabilir
(Bosco vd., 2018).

Performans Raporlama: Egitim sonrast biyometrik verilerin
analizi, 6grencinin giiclii ve zayif yonlerini ortaya koyar. Bu raporlar,
egitmenler agisindan, 6grencinin ilerleme takibinde 6nemli bir aragtir.

16.9. Egitim Senaryolarina Uygulama Ornekleri

Biyometrik teknolojilerin dalis egitimlerine entegrasyonu igin
asagidaki bazi senaryolar onerilebilir:

Stres Yonetimi Egitimleri: HRV (kalp atim hiz1 degiskenligi) ve
solunum paternleri analiz edilerek 0Ogrencilerin stres toleranslari
Olciilebilir. Bu sayede kontrollii panik senaryolar1 giivenli bigimde
uygulanabilir (Kim vd., 2018).

Acil Durum Tatbikatlari: Oksijen satiirasyonu ve solunum ritmi
izlenerek, 6grencilerin acil ¢ikis manevralarindaki fizyolojik tepkileri
degerlendirilebilir.

Ekip Calismasi: Grup dalislarinda tiim 6grencilerin biyometrik
verileri es zamanli izlenerek, takim ici etkilesim ve stres dagilimi analiz
edilebilir (Rossi vd., 2020).
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16.10 Egitim Programlarina Katkilar

Biyometrik teknolojilerin egitim programlarina entegrasyonunun
sagladig1 baglica avantajlar sunlardir:

Nesnel Olgiim: Performans degerlendirmeleri yalnizca gozleme
degil, bilimsel verilere dayanir. Yani daha ger¢ek¢i performans
sinirlariin belirlenmesi saglanir.

Giivenlik: Panik ve fizyolojik riskler erken tespit edilerek kazalar
Onlenebilir.

Kisisellestirilmis Ogrenme: Her o6grencinin giiclii ve zayif
yonleri belirlenir. Ekip i¢i liderlik ve dayaniklilik analizlerinin
yapilabilmesini saglar.

Egitmen Etkililigi: Egitimciler, 6grencilere daha hedefe yonelik
geri bildirim sunabilir.

Raporlama: Egitim c¢iktilarinin bilimsel verilere dayali olarak
raporlanabilmesi.

16.11. Teknolojik Altyap: ve Yazilhm Coziimleri

Giyilebilir teknolojiler, saglik ve spor alanlarinda yaygin olarak
kullanilan sistemler iken son yillarda sualtt uygulamalarinda da hizla
gelisim gostermektedir. Dalis ortamina uyarlanabilmeleri i¢in su
gecirmezlik, basinca dayaniklilik ve uzun siireli batarya performansi gibi
ozellikler kritik 6neme sahiptir. Giinlimiizde dalis egitiminde kullanilan
giyilebilir sistemler, kalp atim hizi, oksijen satiirasyonu ve solunum
frekans1 gibi temel parametreleri izleyebilecek diizeye gelmistir
(Clemente vd., 2021).

Ozellikle akilli dalis saatleri ve gogiis bantlari, hem pratik kullanim
kolayligt hem de egitim senaryolarina uyumlulugu nedeniyle one
cikmaktadir. Yeni nesil cihazlarda derinlik, sicaklik ve gaz tiiketim
parametrelerinin entegre edilmesiyle biyometrik veri setleri daha
kapsamli hale gelmistir (Ferrigno ve Lundgren, 2019).

Sualt1 biyometrisinde kullanilan sensorlerin egitim programlarina
entegre edilebilmesi i¢in 6zel donanim ¢oziimleri gelistirilmistir.
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Coklu Sensor Platformlari: Tek bir gdvdeye entegre edilen
sensorler (or. kalp atim hizi, SpO:, solunum sensorleri) sayesinde, dalis
esnasinda kapsamli fizyolojik takip miimkiin hale gelmistir.

Maske Entegrasyonlu Sistemler: Solunum gazlarinin (O2, CO»)
dogrudan oSlgiilmesine imkan tanir. Bu sistemler 6zellikle acil durum
egitimlerinde kritik 6neme sahiptir.

Akustik Modemler: Ger¢ek zamanl veri aktarimini saglayarak,
egitmenlerin 6grencilerin fizyolojik durumunu anlik olarak takip
etmesine olanak tanir (Stojanovic ve Preisig, 2009).

Pil ve Enerji Yonetimi: Uzun siireli egitim daliglarinda batarya
Omrii kritik bir siirlayicidir. Yeni nesil lityum-polimer piller ve diisiik
enerji tikketimli ¢ipler bu soruna ¢éziim sunmaktadir (Rossi vd., 2020).

16.11.1. Yazilim ve Veri Analizi

Biyometrik sistemlerden elde edilen verilerin anlamli hale gelmesi
icin gili¢lii yazilim ¢dzlimlerine ihtiyag vardir. Egitim programlarinda
kullanilan yazilimlar su {i¢ ana islevi yerine getirir:

Gercek Zamanh Izleme: Egitmen konsollarinda dgrencilerin
nabiz, solunum ve oksijen degerleri es zamanli olarak goriintiilenir.
Kritik esik degerler asildiginda sistem otomatik uyar1 verir.

Veri Kaydi ve Arsivleme: Tiim biyometrik veriler, dalig sonrasi
analize olanak saglayacak sekilde kaydedilir. Bu kayitlar, 6grencilerin
performans gelisimini izlemek i¢in kullanilabilir.

Veri Analitigi ve Yapay Zeka: Yapay zekd algoritmalari,
ogrencilerin stres profillerini ¢ikararak panik riski yiiksek bireyleri
ongorebilir. Ornegin, kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV) analizleri, stres
yonetiminde giivenilir bir biyobelirte¢ olarak kullanilmaktadir (Kim vd.,
2018).

Ayrica bazi yazilimlar, artinnlmig gerceklik (AR) tabanli egitim
simiilasyonlar1 ile biyometrik geri bildirimleri birlestirerek dalgiclara
daha gergekg¢i senaryolar sunabilmektedir (Loeb, 2023).
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16.11.2. Veri iletimi

Veri iletimi, biyometrik sistemlerin en zayif halkalarindan biridir.
Sualt1 ortaminda radyo dalgalarnt etkin degildir, bu nedenle alternatif
iletisim yontemleri kullanilmaktadir:

AKustik Tletim: Orta ve uzun mesafe veri transferi igin en yaygin
yontemdir. Ancak diisiik bant genisligi ve gecikme sorunlari vardir.

Optik Iletim: Kisa mesafelerde yiiksek bant genisligi sunar, fakat
bulaniklik ve 151k sogurumu nedeniyle sinirlidir (Kaushal ve Kaddoum,
2016).

Kablolu Sistemler: Ozellikle egitim havuzlarinda yiiksek
giivenilirlik saglar.

Veri giivenligi agisindan ise, biyometrik bilgiler kisisel saglik
verisi kapsamina girdigi i¢in sifreleme yontemleri kullanilmalidir.
Egitim kurumlarmin Kisisel Verileri Koruma Kanunu (KVKK)
cercevesinde hareket etmesi gerekmektedir.

16.11.3. Egitim Programlarina Entegrasyon

Teknolojik altyap1 ve yazilim ¢6zlimleri, egitim programlarina ii¢
asamal1 bir modelle entegre edilebilir:

Pilot Entegrasyon: Kiicilkk o©grenci gruplarinda biyometrik
sensOrlerin test edilmesi, sistem dogrulugunun ve giivenilirliginin
Olgiilmesi.

Tam Entegrasyon: Egitim miifredatina sistematik olarak
biyometrik izleme modiillerinin dahil edilmesi.

Siirekli Gelisim: Veri analizi sonuglarina gore algoritmalarin ve
egitim senaryolarinin giincellenmesi.

Bu model, hem teknolojik sistemlerin etkinligini artirmakta hem
de egitim siireglerinde veri odakl1 bir doniisiim yaratmaktadir.
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16.12. Teknolojinin Uygulama Alanlari

Biyometrik izleme sistemine yoOnelik teknoloji kullanimi, sualti
egitimlerinin ve uygulamalarinin geneli ele alindiginda, ¢ok kiigiik bir
alanda kullanilmaktadir. Ancak her gecen y1l kullanim alan1 giderek artis
gostermekte olup, gelecekte yayginlagsacagina dair giiglii emareler vardir.

16.12.1. Askeri Dahs Uygulamalarinda Kullanimi

Askeri dalis operasyonlari, yiiksek riskli gorevler ve uzun siireli
sualtt maruziyetleri icermektedir. NATO ve benzeri askeri birliklerde
biyometrik izleme sistemlerinin oOzellikle hiperbarik odalarda ve
operasyonel tatbikatlarda kullanilmaya baslandigr bildirilmektedir
(Beatty vd., 2024). Askeri egitimlerde biyometrik veriler, sadece
giivenlik degil, ayn1 zamanda operasyonel performansin en uygun sekle
sokulmast i¢in de kullanilmaktadir. Ornegin:

 Uzun siireli daliglarda oksijen toksisitesi riskleri kontrol altina
aliabilmektedir.

* Psikolojik stres altinda karar verme siirecleri objektif olarak
degerlendirilmektedir.

* Personelin bireysel dayamiklilik profilleri ¢ikarilarak gorev
dagilim1 optimize edilmektedir.

16.12.2. Sanayi Dahis1 Uygulamalarinda Kullanim

Petrol, dogalgaz, deniz insaat1 ve sualt1 arkeolojisi gibi endiistriyel
sektorlerde gorev yapan dalgiclar, yiiksek is ylikil ve uzun siireli dalislara
maruz kalmaktadir. Sanayi dalis egitimlerinde biyometrik teknolojilerin
kullanimi, is kazalarmin 6nlenmesinde biiyiik énem tasir. Ozellikle
saturasyon daliglarinda, kalp attim hizi ve solunum parametrelerinin
strekli takibi, dalgiclarin saglik durumunun giivenli sekilde kontrol
edilmesini saglar (Clark, 2015).
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16.12.3. Rekreasyonel Dalis Uygulamalarinda Kullanim

Rekreasyonel dalis diinyasinda biyometrik teknolojilerin kullanimi1
heniiz sinirlidir. Ancak dalis bilgisayarlarina entegre edilen kalp atim
hiz1 ve solunum sensorleri giderek daha yaygin hale gelmektedir. Egitim
acisindan bu uygulamalar sunlar1 saglamaktadir:

* Yeni baglayan dalgiclarda panik ve kaygi yonetimi icin objektif
Olgiim.

* Deneyimli  dalgiglarda  performans artirict  egzersizlerin
etkinliginin degerlendirilmesi.

* Rekreasyonel dalis okullarinda gilivenlik  standartlarinin
ylukseltilmesi (Morgan, 1995).

16.13. Uygulama Vaka Ornekleri

Hipotermi Senaryosu: Egitim dalisinda diisiik sicakliga maruz
kalan 6grencilerin viicut sicakliklar1 sensorlerle izlenmis, hipotermiye
kars1 bireysel tolerans farkliliklar1 saptanmistir (Castellani ve Tipton,
2016).

Panik Yonetimi Senaryosu: Egitim havuzunda biyometrik
izleme ile 6grencinin HRV’sinde (kalp atim hiz1 degiskenligi) diisiis
gbzlemlenmis, bu veri egitmen tarafindan panik baslangic1 olarak
degerlendirilmistir (Kim vd., 2018).

Ekip Dayamkhhgi: Askeri bir tatbikatta grup biyometrik izleme
sistemi kullanilarak, ekip liderlerinin stres altinda performansi daha
yuksek bulunmustur (Beatty vd., 2024).

16.14. Etik ve Hukuki Giivenlik

Biyometrik izleme sistemleri, dalis egitiminde 6nemli avantajlar
saglasa da beraberinde etik sorunlari da giindeme getirmektedir.
Biyometrik veriler, bireylerin en hassas kisisel bilgilerini (kalp atim hizi,
solunum paterni, stres diizeyi vb.) icerdigi i¢in mahremiyet ve kisisel veri
giivenligi 6n planda tutulmalidir (Mordini ve Tzovaras, 2012). Egitim
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ortamlarinda bu verilerin toplanmasi, saklanmasi ve analiz edilmesi
stirecinde:

« Ogrencilerin bilgilendirilerek onayinin alinmasi gerekir.

* Veriler yalmzca egitim amagli kullanilmali, {i¢lincii taraflarla
paylasilmamalidir.

* Veri sahiplerine ait kisisel bilgi ve belgelerin maskelenmesi ve
gerekirse silinmelidir. Yani kullanilacak veriler, kisisel kimligi belli
etmeyecek sekilde islenmeli, kimse o veriden bir kiginin kim oldugunu
anlayamamalidir.

Ozellikle stres ve panik verilerinin raporlanmasi sirasinda,
ogrencilerin psikolojik etiketlenmeden korunmasi kritik 6neme sahiptir.

Biyometrik veriler, pek ¢ok ulusal ve uluslararast mevzuatta 6zel
nitelikli kisisel veri kapsaminda degerlendirilmektedir.

Avrupa Birligi Genel Veri Koruma Tiiziigii (GDPR):
Biyometrik verileri 6zel koruma altina almakta, agik riza ve veri
minimizasyonu ilkelerini zorunlu kilmaktadir (European Union, 2018).

Tiirkiye’de KVKK (6698 Sayih Kisisel Verilerin Korunmasi
Kanunu): Saglik ve biyometrik verilerin islenmesini siki kurallara
baglamaktadir. Egitim kurumlari, 6grencilerin biyometrik verilerini
islerken bu diizenlemelere uymakla ytlikiimliidiir.

Askeri ve Endiistriyel Egitimlerde: Ulusal giivenlik baglaminda
ek diizenlemeler devreye girmektedir. Ornegin, askeri personelin
biyometrik verilerinin stratejik 6neme sahip olmasi, daha siki giivenlik
onlemleri gerektirir (Beatty vd., 2024). Verilerin yetkisiz erisimlere kars1
korunmasi, biyometrik izleme sistemlerinin en kritik bilesenlerinden
biridir. Egitim programlarinda kullanilan sensorler ve yazilimlar, siber
saldirilara ve veri ihlallerine kars1 hassas olabilir. Bu nedenle:

* Verilerin ~ aktarimi  sirasinda  sifreleme  protokolleri
kullanilmalidir (6r. AES-256).

* Bulut tabanli veri depolama sistemlerinde ¢ok katmanli giivenlik
onlemleri alinmalidir.
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* Diizenli sizma testleri ve giivenlik denetimleri yapilmalidir
(Ratha vd., 2001).

Veri gilivenliginin  saglanamamasi, yalmizca  6grencilerin
mahremiyetini degil, aynm1 zamanda egitim kurumlarimin hukuki
sorumlulugunu da riske atmaktadir.

Stirekli biyometrik izlenme, 6grenciler iizerinde olumlu etkiler
yaratabilecegi gibi bazi olumsuz psikolojik sonuglar da dogurabilir.
Literatiirde “izlenme baskisi (surveillance pressure)” olarak tanimlanan
bu olgu, dgrencilerin performanslarini yapay olarak degistirmelerine
veya stres diizeylerinin artmasina neden olabilir (Lyon, 2018).

Bu nedenle egitim programlarinda su ilkelere dikkat edilmelidir:
« [zleme siireci seffaf bicimde agiklanmali.

* Verilerin yalnizca performans gelistirme amaciyla kullanilacagi
belirtilmeli.

« Ogrencilerin izleme teknolojilerine uyum saglamalari igin
psikolojik destek mekanizmalar1 saglanmali.

Egitim kurumlari, biyometrik izleme sistemlerini uygulamaya
koyarken su etik yonergelere uymalidir:

Acikhik ve Seffafik: Ogrenciler, hangi verilerin neden toplandig1
konusunda bilgilendirilmelidir.

Goniilliillik Esasi: Ogrenciler biyometrik izlemeye katilmay1
reddetme hakkina sahip olmalidir.

Esitlik: Verilerin egitimde ayrimciliga neden olmayacak sekilde
degerlendirilmesi gerekir.

Psikolojik Giivenlik: izleme siirecinin 6grencilerde kaygi veya
panik yaratmamasina 6zen gosterilmelidir.

Biyometrik teknolojilerin egitim programlarina entegrasyonu, etik,
hukuki ve giivenlik boyutlar1 dikkate alinmadan siirdiiriilemez. Bu
sistemlerin potansiyeli, ancak bireylerin mahremiyetini koruyan, giivenli
veri yonetimi saglayan ve ogrencilerin psikolojik refahini gézeten bir
yaklasimla tam anlamiyla kullanilabilir. Egitim kurumlarimin bu
cercevede politika gelistirmeleri, teknolojinin giivenilir ve stirdiiriilebilir
kullanimini garanti altina alacaktir.
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16.15. Gelecek Perspektifleri

Biyometrik  teknolojilerin  geleceginde en dikkat cekici
gelismelerden biri, yapay zekd tabanli stres tahmin sistemleridir.
Geleneksel yontemler dalgiglarin stresini yalmizca goézlemlenebilir
davranislar lizerinden degerlendirirken, yapay zeka algoritmalar1 kalp
atim hiz1 degiskenligi (HRV), solunum paternleri ve EEG sinyalleri gibi
biyometrik verileri analiz ederek stresin ortaya ¢ikisinit 6nceden tahmin
edebilmektedir (Zhou vd., 2018). Boylece dalgi¢larin panik atagi
yasamadan oOnce uyarilmalari miimkiin olabilecektir. Bu yaklasim,
egitim programlarinda 6grencilerin psiko-fizyolojik siirlarinin giivenli
bicimde genisletilmesine katki saglayacaktir.

AR (Artinlmis Gergeklik, Augmented Reality) ve VR (Sanal
Gergeklik, Virtual Reality) tabanli simiilasyonlar, dalis egitiminde uzun
stiredir kullanilmaktadir. Ancak biyometrik verilerin bu sistemlere
entegre edilmesi, egitimde yeni bir ¢i1g1r yaratacaktir.

AR Entegrasyonu: Dalicilarin maskelerine yansitilan biyometrik
geri bildirimler (6r. kalp atim hizi, oksijen seviyesi) 6grencilerin kendi
fizyolojik durumlarin1 ger¢ek zamanl goérmelerini saglar (Loeb, 2023).

VR Senaryolari: Sanal dalis ortamlarinda biyometrik sensorlerden
alman veriler, egitimin gercekeiligini artirmakta ve Ogrencilerin
performanslarint daha giivenilir sekilde degerlendirmeye imkan
vermektedir.

Bu entegrasyon, hem 6grenme motivasyonunu artiracak, hem de
Ogrencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirecektir.

Son yillarda Brain-Computer Interface /Beyin Bilgisayar Ara yiizii
(BCI) teknolojileri, sualt1 ortamlarinda da denenmeye baslanmistir. EEG
tabanli bu sistemler, dalgiclarin beyin aktivitelerini analiz ederek stres,
dikkat daginiklig1 ve biligsel yiiklenme durumlarini belirleyebilmektedir
(Park vd., 2021). Gelecekte bu teknolojiler sayesinde:

* Panik durumlarinda otomatik uyar1 sistemleri devreye girebilir.

+ Egitim sirasinda 6grencilerin biligsel yiik sinirlar1 belirlenebilir.
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* Dalig bilgisayarlarinin veya egitim simiilasyonlarinin EEG
tabanl1 kontrolii miimkiin olabilir.

Bu yaklasim, dalis egitiminde insan-bilgisayar etkilesiminin ¢ok
daha ileri bir boyuta tasinmasini saglayacaktir.

Biyometrik verilerin etkin kullanilabilmesi i¢in gii¢lii bir iletisim
altyapis1 gereklidir. Gelecekte:

* Akustik modemlerde yapay zeka tabanl giriiltii filtreleme
yontemleri ile veri kayiplarinin minimize edilmesi,

» Lazer tabanl optik iletisim sistemleri ile yiiksek bant genislikli,
diisiik gecikmeli veri aktarima,

* 5G/6G entegrasyonu sayesinde ylizey istasyonlar ile dalgiclar
arasinda ¢ok daha giivenilir baglantilarin kurulmasi hedeflenmektedir
(Kaushal ve Kaddoum, 2016).

Bu teknolojiler, ozellikle grup egitimlerinde es zamanli ¢oklu
biyometrik veri takibi i¢in kritik rol oynayacaktir.

Gelecek perspektifinde biyometrik teknolojilerin dalis egitimine
entegrasyonu yalmzca teknik bir gelisme degil, ayni zamanda
uluslararas1 egitim standartlarinin  yeniden tanimlanmasimni da
beraberinde getirecektir.

Dalis Sertifikasyon Kuruluslar1 (PADI, CMAS, SSI vb.):
Biyometrik izleme kriterlerini egitim standartlarina dahil edebilir.

Askeri ve Endiistriyel Egitimler: NATO, IMCA, ADAS ve
benzeri organizasyonlar, biyometrik tabanli giivenlik protokollerini
operasyonel dalis standartlarina entegre edebilir.

Akademik Arastirmalar: Universiteler ve arastirma kurumlari,
biyometrik verileri kullanarak dalis psikofizyolojisi iizerine daha genis
Olcekli caligmalar yiiriitebilir.

Gelecegin en 6nemli hedeflerinden biri, biyometrik teknolojilerin
yalnizca askeri ve endiistriyel profesyonel gruplar icin degil, ayni



Odr. Gér. Menderes SEREFLISAN / 69

zamanda rekreasyonel dalgiglar ve egitim kurumlar i¢in de erisilebilir
hale gelmesidir. Daha ucuz, daha dayanikli ve kullanic1 dostu cihazlarin
gelistirilmesiyle bu teknolojiler yayginlasacak ve dalis glivenligi kiiresel
Olcekte artacaktir (Clemente vd., 2021).

Biyometrik teknolojilerin gelecegi, dalis egitiminde gilivenligi
artiran, 6grenme siireclerini kisisellestiren ve performansi optimize eden
cok boyutlu ¢éziimler sunmaktadir. Yapay zeka, AR/VR, BCI ve yeni
iletisim teknolojileri sayesinde dalis egitimi yalnizca teknik beceri
aktarimi degil, ayn1 zamanda bilimsel verilere dayali psiko-fizyolojik
acidan en uygun hale sokma siireci haline gelecektir.

16.16. Pilot Projeler

Son yillarda iiniversiteler ve arastirma kurumlari, biyometrik
teknolojilerin dalis egitimine entegrasyonuna yonelik pilot ¢aligmalar
yiiriitmeye baslamistir.  Ornegin, Isve¢’te yapilan bir calismada
(Schagatay ve Holm, 2020), serbest dalis 6grencilerinin kalp atim hizi,
oksijen satlirasyonu ve solunum frekanslar1 giyilebilir sensorlerle takip
edilmistir. Bulgular, 6grencilerin stres yanitlarinin egitim seviyesi ve
deneyimle dogrudan iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu calisma,
biyometrik izleme sistemlerinin Ogrencilerin adaptif fizyolojik
yanitlarini degerlendirmede etkinligini gostermektedir.

Askeri dalig birimleri, biyometrik teknolojilerin en yaygin
kullanildig1 alanlardan biridir. NATO destekli projelerde, dalgiglarin
hiperbarik odalarda ve acik deniz egitimlerinde fizyolojik parametreleri
stirekli olarak izlenmektedir (Beatty vd., 2024). Bu projelerden elde
edilen veriler, 6zellikle:

* Oksijen toksisitesi riski altinda bireysel toleranslarin
farklilastigini,

» Stresin karar verme siireglerine etkisinin 6l¢iilebilir oldugunu,

* Grup senaryolarinda lider dalgiglarin stres yonetiminde daha
basarili olduklarin1 ortaya koymustur.
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Bu bulgular, askeri dalig egitimlerinde biyometrik sistemlerin
yalnizca giivenlik degil, ayn1 zamanda goérev verimliligi agisindan da
kritik oldugunu gostermektedir.

Petrol ve dogalgaz endiistrisinde calisan sanayi dalgiclari, yiiksek
riskli derin su gorevlerinde biyometrik izleme teknolojileriyle
donatilmistir. Ornegin, Kuzey Denizi’nde gergeklestirilen bir projede,
dalgiclarin kalp atim hizi ve solunum parametreleri, akustik modemlerle
ylizey istasyonuna iletilmistir (Imbert vd., 2024). Bu pilot uygulama
sayesinde:

* Doygunluk dalislarinda hiperkapni riskleri 6nceden tespit
edilmis,

* Soguk su kosullarinda hipoterminin erken belirtileri kaydedilmis,
* Acil durum protokolleri daha etkin bigimde uygulanabilmistir.

Sonug olarak, sanayi dalgict egitimlerinde biyometrik sistemlerin
giivenlik standartlarini  ytikselttigi ve kaza oranlarini distirdigi
raporlanmistir.

Rekreasyonel dalis okullarinda biyometrik izleme teknolojilerinin
kullanim1 heniiz sinirlt olmakla birlikte, pilot projeler umut verici
sonuglar sunmaktadir. Italya’da yapilan bir galigmada (Clemente vd.,
2021), baslangi¢ seviyesi dalicilarin havuz egitimlerinde giyilebilir
sensorler kullanilmigtir. Bulgular, 6grencilerin panik baslangi¢larinin
kalp atim hiz1 artis1 ve diizensiz solunumla erken tespit edilebildigini
gostermistir. Egitmenler, bu verileri kullanarak daha kisisellestirilmis
geri bildirim saglamislardir.

Bazi projeler, akademik kurumlarla endiistriyel kuruluslarin
isbirliginde yiiriitiilmektedir. Ornegin:

* ABD Deniz Kuvvetleri ile MIT (Massachusetts Institute of
Technology) Universitenin ortak projesi kapsaminda, dalis sirasinda
toplanan biyometrik verilerin yapay zeka algoritmalariyla analiz
edilmesi hedeflenmistir (U.S. Navy, 2015).

* Almanya’da yiiriitiilen bir pilot projede, biyometrik sensorlerden
gelen veriler artirilmis gergeklik (AR) destekli egitim simiilasyonlarina



Odr. Gér. Menderes SEREFLISAN / 71

entegre edilmistir. Boylece 6grenciler, gercek zamanli fizyolojik geri
bildirimlerle senaryolar1 daha etkili bigimde deneyimlemistir.

Bu tiir isbirlikleri, egitimde biyometrik sistemlerin gelisimini
hizlandirmakta ve standartlarin olusturulmasina katki saglamaktadir.

Vaka caligmalar1 ve pilot projeler gostermektedir ki:

Askeri alan: Operasyonel verimlilik ve giivenlik icin kritik
katkilar sunmaktadir.

Ticari alan: Is kazalarmin 6nlenmesi ve performansin en uygun
seviyelere ¢cikarilmasi acisindan deger yaratmaktadir.

Rekreasyonel egitimler: Panik yonetimi ve bireysel 6grenme
farkliliklarinin izlenmesinde etkin sonuglar vermektedir.

Bu projeler, biyometrik teknolojilerin egitim programlarina
entegrasyonunun yalnizca teorik degil, pratik diizeyde de uygulanabilir
oldugunu kanitlamaktadir.

16.17. Karsilasilan Engeller

Sonu¢ olarak, biyometrik teknolojilerin entegrasyonu dalis
egitiminde yeni bir alan yaratmaktadir. Her ne kadar biyometrik
teknolojilerin potansiyeli yliksek olsa da, uygulamada bazi sinirliliklar
dikkat ¢gekmektedir:

Teknik Simirhliklar: Su alt1 iletisiminde akustik modemlerin bant
genisligi kisithdir, optik iletisim bulaniklikta verimsizdir (Kaushal ve
Kaddoum, 2016).

Enerji Yonetimi: Uzun siireli dalislarda sensorlerin batarya dmrii
halen sinirlayicidir.

Veri Giivenligi: Biyometrik veriler, kisisel saglik bilgisi
kapsaminda oldugu icin siber giivenlik ve etik kaygilar 6n plandadir
(Mordini ve Tzovaras, 2012).
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Psikolojik Baski: Siirekli izlenme, bazi1 6grencilerde ek stres
yaratabilmektedir (Lyon, 2018).

Bu simrhiliklar, gelecekte yapilacak teknolojik ve pedagojik
calismalarla asilabilir.

Sonu¢ olarak; Biyometrik teknolojilerin dalis egitimine
entegrasyonu, yalnmizca teknik bir gelisme degil, ayn1 zamanda
pedagojik, etik ve giivenlik boyutlariyla biitiinciil bir doniisiimdiir. Bu
dontisiim, dalgiclarin  giivenligini  artiracak, egitim siireglerini
kisisellestirecek ve dalis bilimlerinde yeni bir arastirma alani
yaratacaktir. Dolayisiyla biyometrik izleme sistemleri, gelecegin dalis
egitiminde vazgegilmez bir unsur haline gelme potansiyeline sahiptir.

17. SONUC ve ONERILER

Dalis egitimi, dogas1 geregi insan1 hem fizyolojik hem de psikolojik
smirlartyla yiizlestiren bir siirectir. Su altindaki basing degisimleri, diisiik
sicaklik, sinirli goriis ve gaz kismi basinglarindaki farkliliklar, dalgiglarin
fizyolojik kapasitelerini zorladigi kadar kaygi, stres, korku ve panik gibi
psikolojik tepkileri de tetiklemektedir (Colodro Plaza vd., 2014; Zec vd., 2023).
Bu nedenle dalis egitimi yalnizca teknik becerilerin aktarilmasi degil, psiko-
fizyolojik dayanikliligin artirilmasi agisindan da ¢ok boyutlu bir siire¢ olarak
ele alinmalidir.

Kitap igerigindeki bagliklar gostermektedir ki; psiko-fizyolojik
dayanikliligin giiclendirilmesi, dalis giivenliginin artirilmast ve bireysel
performansin siirdiiriilebilirliginde belirleyici bir faktordiir. Egitim stirecinde
stres yonetimi, kaygi azaltma teknikleri, 6zgiliven gelistirme stratejileri ve
psikolojik adaptasyon yontemleri, dalicilarin sualti performanslarint dogrudan
etkilemektedir (Biersner ve LaRocco, 1987; Imber, 2018).

Cikarilacak sonuglari maddeler halinde 6zetleyecek olursak;

* Dalig egitimleri yalnizca teorik ve fizyolojik hazirliga degil, aym
zamanda psikolojik (zihinsel) dayanikliliga da odaklanmalidir.

» Igsel ve dissal motivasyon unsurlarinin egitim siirecine dahil edilmesi,
dalicilarin stresle basa ¢ikma becerilerini artirmaktadir (Munoz-de-Escalona ve
Canas, 2017).
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* Dalig egitimlerinde tekrarli deneyimler (dalis sayisi ve egitim
tekrarlar1) ve kontrollii egitim ortamlari, dalicilarin psiko-fizyolojik adaptasyon
yeteneklerini giiglendirmektedir (Blumenberg, 1996).

* Nefes kontrolii, gevseme, gorsellestirme ve bilissel davranisci teknikler
gibi yontemler dalgiglarin kriz senaryolarda stresle miicadele anlaminda daha
sakin kalabilmesini saglamaktadir (Chodzinski vd., 2000; Yardi, 2001).

Bu konuda yapilacak arastirmalar i¢in ¢alisma Onerileri sunlar olabilir:

e Psiko-fizyolojik  egitim  modellerinin,  dalgiglarin ~ mesleki
performansina uzun vadede etkilerinin belirlenmesi icin “Uzun
Donemli Etki Analizleri” ¢alisiimalidir.

o Egitimlerde biyometrik izleme teknolojilerinin kullanimina yonelik
calismalar, stres ve kaygi tepkilerinin daha  objektif
degerlendirilmesini saglayacaktir (Bosco vd., 2018).

e Disiplinler aras1 yaklasim ile psikoloji, fizyoloji ve egitim bilimlerinin
ortak calismalariyla yeni egitim modelleri gelistirilebilir.

Egitim kurumlar i¢in Oneriler asagidaki gibi siralanabilir:

e Miifredata stres yoOnetimi, kaygi kontrolii ve Ozgiiven gelistirme
konularina yonelik psikolojik modiillerin eklenmesi.

e Panige neden olabilecek yiiksek riskli senaryolarin giivenli kosullarda
uygulanmasina yonelik simiilasyon ve gercek durum senaryolarinin
artirilmasi.

e Egitim siirecinde bireysel farkliliklarin gozetilerek, ogrencilere

psikolojik danismanlik ve destek verilmesi.
Sonug olarak;

Dalis egitiminin basaris1 yalnizca teorik bilgi ve teknik beceri
aktarimryla smirh degildir. Psiko-fizyolojik dayaniklilik, stres yonetimi ve
psikolojik hazirlik teknikleri bu egitimin ayrilmaz bir pargasidir.
Dalgig¢larin performansi, giivenligi ve uzun vadeli sagligi i¢in bu biitiinciil
yaklasimin hem akademik literatiirde hem de uygulamali egitimlerde
standart haline getirilmesi gerekmektedir. Bu dogrultuda gelistirilecek yeni
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egitim modelleri, dalig bilimlerinin gelismesine ve dalgi¢larin giivenliginin

artirilmasima katki saglayacaktir.

SON SOZ

Dalig, insanoglunun hem fizyolojik hem de psikolojik smirlarm
zorlayan en Ozgiin etkinliklerden biridir. Bu kitap boyunca vurgulandigi
iizere, sualtinda karsilasilan riskler yalnizca teknik becerilerle degil, ayni
zamanda psiko-fizyolojik hazirlik, stres yonetimi ve teknolojik destek
mekanizmalariyla asilabilmektedir.

Biyometrik izleme teknolojilerinin, yapay zeka tabanli analizlerin ve
psikolojik dayaniklilig1 artiran egitim modellerinin entegrasyonu, dalis
egitiminde yeni bir ¢agin habercisidir. Bu doniisiim, yalnizca giivenligi
artirmakla kalmayacak, ayni zamanda 6grenme siireglerini kisisellestirerek
dalgiclarin bireysel kapasitesini en {iist diizeye ¢ikaracaktir.

Sonug¢ olarak, dalis egitimine yonelik biitiinciil bir yaklasim
benimsenmedigi siirece giivenlik ve performans agisindan istenen
diizeylere ulasmak miimkiin degildir. Bu kitap, hem arastirmacilar hem de
dalis egitmenleri i¢in farkli bir bakis agis1 kazandirmayi, yeni bir yol
haritas1 olugturmayi, ayni zamanda yeni nesil dalis egitim programlarinin
tasarimina katkida bulunarak gelecegin egitim anlayigina katki sunmayi

amaglamaktadir.

Gelecekte disiplinler arasi g¢alismalar, akademik arastirmalar ve
teknolojik yenilikler sayesinde dalig egitiminin yalnizca daha giivenli degil,
aynt zamanda daha verimli, erisilebilir ve siirdiiriilebilir bir yapiya

kavusacagina inanilmaktadir.

Son s6z olarak: daha giivenli, daha verimli ve daha siirdiiriilebilir bir
dalis egitimi miimkiindiir.
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