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Özet. Zihinsel dayanıklılık, atletik performansı o nemli o lçu de etkileyen kritik bir psikolojik o zelliktir. Bu derleme, 
zihinsel dayanıklılığ ın rekabetçi stres yo netimi, motivasyon ve hedef belirleme, takım dinamikleri ile uyum 
u zerindeki rolu nu  incelemektedir. Yu ksek du zeyde zihinsel dayanıklılığ a sahip sporcular, stresi daha iyi yo netir, 
baskı altında soğ ukkanlılıklarını korur ve zorluklarla karşılaştıklarında direnç ğo sterir, bu da u stu n performansa 
yol açar. Ayrıca, zihinsel dayanıklılığ ı yu ksek sporcular takım ortamlarına olumlu katkıda bulunarak daha iyi uyum 
ve kolektif yeterlilik sağ lar. Zihinsel dayanıklılığ ın ğelişimi hem çevresel hem de kişisel fakto rlerden etkilenir ve 
etkili eğ itim proğramları bu o zelliğ i ğeliştirebilir. Psikolojik beceri eğ itimi ve dayanıklılık ğeliştirme eğzersizleri 
ğibi pratik mu dahaleler, sporcularda zihinsel dayanıklılığ ı artırmada başarılı olmuştur. Zihinsel dayanıklılığ ı 
anlama konusunda kaydedilen ilerlemelere rağ men, zihinsel dayanıklılık eğ itiminin uzun vadeli etkileri ve ku ltu rel 
farklılıkları hakkında literatu rde hala boşluklar bulunmaktadır. Gelecekteki araştırmalar, bu alanlara odaklanmalı 
ve zihinsel dayanıklılığ ın çok yo nlu  doğ asını daha iyi yakalamak için o lçu m araçlarını ğeliştirmeye devam etmelidir. 
Antreno rler ve spor psikoloğları, zihinsel dayanıklılık ğelişimine o ncelik vererek sporcuların tam potansiyellerine 
ulaşmalarına ve rekabetçi ortamlarda başarılı olmalarına yardımcı olabilirler. Bu derleme, zihinsel dayanıklılığ ın 
spordaki o nemini vurğulamakta ve etkili stratejilerin ğeliştirilmesi ve ğu çlendirilmesi konusunda içğo ru ler 
sunmaktadır. 

Anahtar Kelimeler: Zihinsel dayanıklılık, atletik performans, spor psikolojisi, spor performansı, psikolojik 
faktörler  

The Role of Mental Resilience in Sports Performance: A Review of the Influence of 
Psychological Factors                      

Abstract. Mental touğhness is a critical psycholoğical trait that siğnificantly impacts athletic performance. This 
review examines the role of mental touğhness in manağinğ competitive stress, enhancinğ motivation and ğoal-
settinğ, and improvinğ team dynamics and cohesion. Athletes with hiğh levels of mental touğhness are better 
equipped to handle stress, maintain composure under pressure, and persist in the face of challenğes, leadinğ to 
superior performance. Additionally, mentally touğh athletes contribute positively to team environments, fosterinğ 
better cohesion and collective efficacy. The development of mental touğhness is influenced by both environmental 
and personal factors, and effective traininğ proğrams can enhance this trait. Practical interventions, such as 
psycholoğical skills traininğ and resilience-buildinğ exercises, have been shown to improve mental touğhness in 
athletes. Despite the proğress in understandinğ mental touğhness, there remain ğaps in the literature, particularly 
reğardinğ the lonğ-term effects of mental touğhness traininğ and its cultural variations. Future research should 
focus on these areas and continue to refine measurement tools to better capture the multifaceted nature of mental 
touğhness. By prioritizinğ mental touğhness development, coaches and sports psycholoğists can help athletes 
achieve their full potential and excel in competitive environments. This review hiğhliğhts the importance of mental 
touğhness in sports and provides insiğhts into effective strateğies for its development and enhancement. 
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Giriş  

Zihinsel dayanıklılık, atletik performans 
bağ lamında kapsamlı bir şekilde incelenen çok 
o nemli bir psikolojik o zelliktir. Rekabetçi 

 

koşullardan bağ ımsız olarak kişinin yetenek ve 
becerisinin u st aralığ ına doğ ru tutarlı bir şekilde 
performans ğo sterme yeteneğ i olarak tanımlanır 
(Jones ve ark., 2002). Zihinsel dayanıklılık, 
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spordaki çeşitli olumlu sonuçlarla 
ilişkilendirilmiştir. Son çalışmalar, zihinsel 
dayanıklılığ ın, baskı ve sıkıntılarla başa çıkma 
yeteneklerini ğeliştirerek sporcuların 
performansına o nemli o lçu de katkıda 
bulunduğ unu ğo stermiştir. Ö rneğ in Cowden 
(2017), zihinsel dayanıklılığ ı daha yu ksek olan 
sporcuların stresle başa çıkmak ve baskı altında 
performansı korumak için daha donanımlı 
olduklarını belirtmişlerdir. Benzer şekilde, 
Gucciardi ve ark. (2015), zihinsel dayanıklılığ ın 
sporcularda esneklik ve duyğusal du zenleme ile 
pozitif ilişkili olduğ unu ğo stermiştir. 

Zihinsel dayanıklılık, sporcular arasında azim 
ve motivasyonun ğelişiminde kilit bir fakto r olarak 
tanımlanmıştır. Mahoney ve ark., (2014) 
tarafından yapılan bir çalışmada zihinsel 
dayanıklılığ ın ğelişiminin motivasyonel 
nedenlerini incelemiş ve yu ksek motivasyona 
sahip bireylerin zorluklarla başa çıkma konusunda 
daha başarılı olduğ unu belirtmişlerdir. Bu, Bell ve 
ark., (2013), yaptığ ı çalışmadaki bulğuları ile 
desteklenmektedir. Yapılan araştırmalar zihinsel 
dayanıklılığ ın sporda su rekli kendine ğu ven ile 
ilğili olumlu sonuçların olduğ unu bildirmiştir 
(Cıftcı ve ark., 2021). Zihinsel dayanıklılığ ın o nemi, 
bireysel performansın o tesinde takım 
dinamiklerine de uzanır. Gu ve Xue (2022) 
tarafından yapılan bir araştırmaya ğo re, zihinsel 
olarak iyi olan sporculardan oluşan takımlar daha 
iyi uyum ve kolektif etkinlik serğiler ve bu da ğenel 
takım performansını artırdığ ını ğo stermektedir. 
Bu durum hem bireysel hem de takım sporları 
ortamlarında zihinsel dayanıklılığ ın çok yo nlu  
rolu nu  vurğular. 

Son yıllarda yapılan çalışmalar, zihinsel 
dayanıklılığ ın spor branşları ve yaş ğruplarına 
ğo re farklı etkiler ğo sterdiğ ini de ortaya 
koymuştur. Ö zellikle futbol ğibi takım sporlarında 
zihinsel dayanıklık, stres yo netimi ve baskı altında 
karar verme becerilerinin ğelişiminde kritik bir rol 
oynamaktadır (Kent ve ark., 2022). Farklı yaş 
ğrupları içerisinde ise erğen sporcular u zerinde 
yapılan araştırmalarda antreno rlerin sporculara 
yaklaşımı ve takım uyumunun sporcular zihinsel 
dayanıklılığ ın ğelişiminde o nemli bir fakto r 
olduğ u savunulmuştur (Bruner ve ark., 2014). 
Spor branşının ve yaşın etkisinin yanı sıra ku ltu rel 
farklılıklarında sporcuların zihinsel dayanıklılığ ı 
u zerinde belirleyici rol oynadığ ı literatu rde 
ğo ru lmektedir. Genellikle batı ku ltu rlerinde 
bireysel başarıya verilen o nemin zihinsel 
dayanıklılığ ı artırdığ ı ğo ru lu rken, doğ u 
ku ltu ru nde ise takım odaklı zihniyetin bu o zelliğ i 
ğeliştirdiğ i ğo ru lmektedir (Verma ve Yadav, 2024).  

U lkemizde yapılan çalışmalarda, zihinsel 
dayanıklığ ın sporcuların performansına ve 
psikolojik iyi oluşlarına katkı sağ ladığ ı 
ğo ru lmektedir. Ulaş (2022), zihinsel dayanıklığ ın 
stresle başa çıkmada o znel iyi oluşu desteklediğ ini 
belirtirken, Taşkın, Arı ve Ö zmutlu (2022) 
sporcuların zihinsel dayanıklılık du zeylerinin 
cinsiyet, spor branşı ve spor yılı durumlarına ğo re 
farklılaştığ ı belirlenmiştir. Ayrıca U nver (2021), 
profesyonel sporcuların zihinsel dayanıklıkları ile 
aerobik dayanıklıkları arasında pozitif yo nlu  
etkiler olduğ unu belirtmiştir.   

Ulusal ve uluslararası literatu rde zihinsel 
dayanıklılık u zerine artan araştırmalara rağ men, 
bu o zelliğ in nasıl ğeliştiğ ine ve sporcularda nasıl 
etkili bir şekilde beslenebileceğ ine dair 
anlayışımızda hala boşluklar olduğ u 
ğo ru lmektedir. Crust (2008) tarafından belirtildiğ i 
ğibi ğelecekteki araştırmalar, zihinsel dayanıklılığ ı 
artırabilecek belirli eğ itim mu dahalelerini 
belirlemeye ve ğelişimine katkıda bulunan altta 
yatan mekanizmaları keşfetmeye odaklanmalıdır. 
Ö zetle, mevcut literatu r zihinsel dayanıklılığ ın 
atletik performans u zerindeki o nemli etkisinin 
altını çizerek stres yo netimi, motivasyon ve takım 
dinamiklerindeki rolu nu  vurğulamaktadır. Bu 
derleme, zihinsel dayanıklılık hakkındaki son 
bulğuları sentezlemeyi ve sporcular ve antreno rler 
u zerindeki etkileri hakkında fikir vermeyi 
amaçlamaktadır.  

Zihinsel Dayanıklılığın Tanımı ve 
Kavramsallaştırılması 

Zihinsel dayanıklılık, spor psikolojisi 
literatu ru nde çeşitli şekillerde tanımlanmış ve 
kavramsallaştırılmış çok yo nlu  bir yapıdır. En 
yayğın olarak tanınan tanımlardan biri, zihinsel 
dayanıklılığ ı "rekabet koşullarından bağ ımsız 
olarak kişinin yetenek ve becerisinin en u st 
seviyesine doğ ru tutarlı bir şekilde performans 
ğo sterme yeteneğ i" olarak tanımlayan Jones, 
Hanton ve Connauğhton (2002) tarafından 
sağ lanmaktadır." Bu tanım, o zellikle baskı altında 
zihinsel dayanıklılığ ın tutarlı performans yo nu nu  
vurğulamaktadır. Bir diğ er etkili model ise Clouğh, 
Earle ve Sewell (2002) tarafından o nerilen ve 
zihinsel dayanıklılığ ı do rt bileşenle 
kavramsallaştıran 4Cs modelidir. Bu kavramlar 
kontrol, bağ lılık, meydan okuma ve ğu vendir. Bu 
bileşenler toplu olarak bir sporcunun stresi etkili 
bir şekilde yo netme ve en iyi şekilde performans 
ğo sterme yeteneğ ine katkıda bulunur. “The Self-
Determination Theory (SDT)” (Kendi Kaderini 
Tayin Teorisi) ayrıca, o zellikle motivasyon ve 
o zerklik açısından zihinsel dayanıklılığ ı anlamak 
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için yararlı bir çerçeve sunabilir. Gucciardi, Hanton 
ve Fleminğ (2016), Sdt'yi zihinsel dayanıklılık 
kavramsallaştırmalarına enteğre ederek, kendi 
belirlediğ i motivasyonun ve duyğusal 
du zenlemenin esnekliğ i ve su rekli performansı 
teşvik etmedeki rolu nu  vurğuladı. Bu tanımlar ve 
modeller değ erli bilğiler sağ larken, aynı zamanda 
bir yapı olarak zihinsel dayanıklılığ ın 
karmaşıklığ ını da ğo sterirler. Farklı araştırmacılar, 
zihinsel dayanıklılığ ın çeşitli yo nlerine 
odaklanmışlardır bu durum zihinsel dayanıklılık 
kavramı u zerinde zenğin ama bazen de 
parçalanmış bir literatu r yapısına yol açmıştır.  

Araştırmacılar, odaklanma ve çabayı 
su rdu rmede zihinsel dayanıklılığ ın rolu nu  
vurğularken (Curtin ve ark., 2016), ekip uyumu ve 
kolektif etkinlikteki o nemini vurğulayan 
çalışmaları da literatu r u zerinde ğo rmek 
mu mku ndu r (Gu ve ark., 2022). Zihinsel 
dayanıklılığ ı anlamak için teorik yaklaşımların 
enteğrasyonu alanda o nem kazanmıştır. Gucciardi, 
ve ark., (2016), zihinsel dayanıklılığ ı bağ lama bağ lı 
ve dinamik bir yapı olarak ele alarak, bunun 
motivasyonel ve duyğusal fakto rlerle ilişkili 
olduğ unu vurğulamıştır. Mahoney, Ntoumanis ve 
Mallett (2014) ise o z-belirleme teorisi (SDT) 
çerçevesinde zihinsel dayanıklılığ ın o zerklik, 
yeterlilik ve bağ lanma ğibi unsurlarla etkileşimini 
incelemiştir. Clouğh, Earle ve Sewell (2002) 
tarafından ğeliştirilen 4Cs modeli, zihinsel 
dayanıklılığ ı kavramsallaştırmada temel bir 
çerçeve sunmuş, ancak SDT ile enteğrasyonu daha 
fazla araştırmayı ğerektirmektedir. Bu modeller, 
zihinsel dayanıklılığ ı ğeliştirecek mu dahaleler ve 
o lçu m araçları için kritik bir temel sunmaktadır. 
Bu devam eden su reç, sporcularda zihinsel 
dayanıklılığ ı artırabilecek etkili mu dahaleler ve 
o lçu m araçları ğeliştirmek için çok o nemlidir. 

Modeller ve Karşılaştırılması 

Zihinsel dayanıklılık kavramı, farklı teorik 
çerçevelerle incelenmiş ve her biri kendine o zğu  
içğo ru ler sunmuştur. Bu alanda o ne çıkan iki 
model, Jones, Hanton ve Connauğhton (2007) 
tarafından o nerilen model ile Clouğh, Earle ve 
Sewell (2002) tarafından ğeliştirilen 4Cs 
modelidir. İ lk model zihinsel dayanıklılığ ı kişisel 
ve çevresel fakto rlerin birleşimi olarak ele alırken, 
4Cs modeli kontrol, bağ lılık, meydan okuma ve 
ğu ven unsurlarına odaklanmaktadır. 

Jones ve arkadaşlarının (2007) modeli, zihinsel 
dayanıklılığ ı, rekabet koşullarından bağ ımsız 
olarak, kişinin yetenek ve becerisinin en u st 
seviyesine doğ ru tutarlı bir şekilde performans 

ğo sterme yeteneğ i olarak tanımlar. Modelleri 
aşağ ıdaki temel o zellikleri vurğular:  

Tablo 1. Jones, Hanton ve Connauğhton (2007) Modeli. 
Özgüven: Kişinin yeteneklerine ve becerilerine 

ğu ven. 
Motivasyon: Başarılı olmak için ğu çlu  bir istek ve 

enğelleri aşma yeteneğ i.  
Odaklanma: Basınç altında konsantrasyonu ve 

soğ ukkanlılığ ı korumak.  
Duygusal 
Düzenleme: 

Performansı su rdu rmek için duyğuları 
etkili bir şekilde yo netmek. Bu model, 
zihinsel dayanıklılıkla ilişkili ortak 
o zellikleri belirlemek için seçkin 
sporcularla yapılan ğo ru şmeleri içeren 
nitel araştırmalara dayanmaktadır. Yu ksek 
performanslı ortamlarda psikolojik 
dayanıklılığ ın ve uyarlanabilirliğ in o nemini 
vurğular.  

 

Clouğh ve arkadaşları (2002) tarafından 
kullanılan 4Cs modeli, zihinsel dayanıklılığ ı do rt 
ana bileşen aracılığ ıyla kavramsallaştırır, bu 
kavramlar Tablo 2’ de belirtilmiştir.  

Tablo 2. Clouğh ve arkadaşları tarafından 4Cs Modeli. 
(2002). 
Kontrol: Kişinin hayatını ve duyğularını kontrol altında 

olma duyğusu. 
Bu iki alt bileşene ayrılır: yaşam kontrolu  
(kişinin olayları etkileme yeteneğ ine olan 
inancı) ve duyğusal kontrol (duyğuları 
yo netme yeteneğ i).  

Bağlılık: Derinden dahil olma ve hedeflere ulaşmaya 
bağ lılık ğo sterme eğ ilimi.  

Zorluk: Zorlukları tehditlerden ziyade bu yu me 
fırsatları olarak ğo rmek.  

Güven: Kişinin yeteneklerine ve kişilerarası ğu vene 
olan inancı, başkalarıyla etkili etkileşim sağ lar.  

 

4Cs modeli, kapsamlı yapısı ve pratik 
uyğulanabilirliğ i nedeniyle hem araştırma hem de 
uyğulamalı ortamlarda yayğın olarak 
kullanılmaktadır. Sporcularda zihinsel 
dayanıklılığ ı anlamak ve ğeliştirmek için 
yapılandırılmış bir yaklaşım sağ lar.  

Her iki model de ğu veni ve stresi yo netme 
yeteneğ ini vurğularken, kavramsal odakları ve 
metodolojik yaklaşımları bakımından farklılık 
ğo sterir. Jones ve ark., (2007) nitel araştırmalarla 
tanımlanan bir dizi psikolojik o zelliğ i içeren daha 
bu tu nsel bir bakış açısı benimsemekten 
bahsetmektedir. Buna karşılık, Clouğh ve 
arkadaşlarının (2002) 4Cs modeli, zihinsel 
dayanıklılığ ı belirli, o lçu lebilir bileşenlere bo lerek 
daha yapılandırılmış ve niceliksel bir yaklaşım 
sağ lar. Jones ve ark., (2007) oluşturmuş olduğ u 
model, seçkin sporcuların deneyimlerine verdiğ i 
o nem nedeniyle o zellikle değ erlidir ve zihinsel 
dayanıklılığ ın dinamik doğ ası hakkında nu anslı 
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içğo ru ler sağ lar. Ö te yandan, 4Cs modelinin ğu cu , 
eğ itim ve ğeliştirme proğramlarında kolayca 
uyğulanabilen açık ve eyleme ğeçirilebilir 
çerçevesinde yatmaktadır. Her iki model de 
zihinsel dayanıklılık anlayışımıza o nemli o lçu de 
katkıda bulunur ve spor psikolojisinde hem 
araştırmayı hem de uyğulamayı ğeliştirebilecek 
tamamlayıcı perspektifler sunar. Uyğulayıcılar, her 
iki çerçeveden de unsurları enteğre ederek, 
sporcularda zihinsel dayanıklılığ ı teşvik etmek için 
daha kapsamlı ve etkili stratejiler ğeliştirebilirler. 

Zihinsel Dayanıklılığın Ölçülmesi 

Zihinsel dayanıklılığ ın değ erlendirilmesi, spor 
psikolojisindeki hem araştırma hem de uyğulamalı 
ortamlar için kritik o neme sahiptir. Bu yapıyı 
o lçmek için her biri kendi ğu çlu  yo nleri ve 
sınırlamaları olan çeşitli araçlar ğeliştirilmiştir. 

Yaygın Olarak Kullanılan Ölçme Araçları 

Zihinsel dayanıklılığ ı o lçmek için en yayğın 
kullanılan araçlardan biri, Clouğh ve arkadaşları 
(2002) tarafından ğeliştirilen Zihinsel Dayanıklılık 
Anketi 48'dir (MTQ48). MTQ48 zihinsel 
dayanıklılığ ı do rt boyutta değ erlendirir: Kontrol, 
Bağ lılık, Meydan Ökuma ve Gu ven. Bu araç hem 
araştırma hem de uyğulamalı ortamlarda kapsamlı 
yaklaşımı ve kullanım kolaylığ ı nedeniyle tercih 
edilmektedir. 

Bir diğ er popu ler araç, Sheard, Golby ve van 
Wersch (2009) tarafından oluşturulan Spor 
Zihinsel Dayanıklılık Anketi'dir (SMTQ). SMTQ, 
zihinsel dayanıklılığ ı u ç alt o lçek aracılığ ıyla o lçer: 
Gu ven, Sabitlik ve Kontrol. Bu anket çeşitli spor 
bağ lamlarında doğ rulanmıştır ve spor ortamlarına 
o zğu llu ğ u  nedeniyle takdir edilmektedir. 

Bunlara ek olarak, Gucciardi ve arkadaşları 
(2015) tarafından ğeliştirilen Zihinsel Dayanıklılık 
İ ndeksi (MTİ), yedi temel bileşene odaklanarak 
zihinsel dayanıklılığ ın daha o zlu  bir o lçu mu nu  
sağ lamayı amaçlayan daha yeni bir araçtır. 
İ çerisinde, kendine inanç, dikkat du zenlemesi, 
duyğusal du zenleme, başarı zihniyeti, bağ lam 
bilğisi, kaldırma kuvveti ve iyimserlik alt 
boyutlarını barındırmaktadır. MTİ, kısalığ ı ve 
teorik temeli nedeniyle değ erli bir o lçu m aracıdır.  

Ölçüm Araçlarının Güçlü Yönleri ve 
Sınırlamaları 

MTQ48, kapsamlı yapısı ve kapsadığ ı çok çeşitli 
zihinsel dayanıklılık yo nleriyle o vğu yle 
karşılanmaktadır. Sporcular ve sporcu olmayanlar 
da dahil olmak u zere çeşitli popu lasyonlarda 
yayğın olarak kullanılmış ve doğ rulanmıştır 
(Clouğh ve ark., 2002). Bununla birlikte, bir 

sınırlama, yanıt verenler için zaman alıcı olabilen 
uzunluğ udur. 

SMTQ, spora o zğu  olmakla birlikte, daha kısa ve 
daha odaklı bir değ erlendirme sunar. U ç fakto rlu  
yapısı, sporculardaki zihinsel dayanıklılığ ı 
değ erlendirmek için ğu venilir bir araç haline 
ğetiren çeşitli çalışmalarla desteklenmiştir 
(Sheard ve ark., 2009). Bununla birlikte, bazı 
araştırmacılar, zihinsel dayanıklılığ ın tu m 
yo nlerini MTQ48 kadar kapsamlı bir şekilde 
yakalayamayabileceğ ini savunuyorlar (Perry ve 
ark., 2013). 

MTİ, kısalığ ı ve ğu çlu  teorik temeli nedeniyle 
o vu lu r ve bu da onu hem araştırmacılar hem de 
uyğulayıcılar için pratik bir araç haline ğetirir. 
Zihinsel dayanıklılığ ın temel bileşenlerine 
odaklanması açık ve o zlu  bir değ erlendirme sağ lar 
(Gucciardi ve ark., 2015). Bununla birlikte, 
nispeten yeni ğelişimi, MTQ48 ve SMTQ'ye kıyasla 
daha az kapsamlı doğ rulamaya sahip olduğ u 
anlamına ğelir.  

Bizim literatu ru mu zde Pehlivan (2014), 
Altıntaş ve Koruç (2016) ve Erdoğ an (2016) 
Sporda mental/zihinsel dayanıklılık o lçeklerinin, 
tu rk sporcular arasındaki uyğulanabilirliğ ini 
incelemiştir. Bulğuları, yanıtları etkileyebilecek 
ku ltu rel hususları vurğulamakla birlikte, bu 
araçların Tu rkiye bağ lamında ğeçerliliğ ini ve 
ğu venilirliğ ini desteklemektedir. 

Zihinsel Dayanıklılık ve Spor Performansı 

Stres Yönetimi ve Dayanıklılık 

Zihinsel dayanıklılık, rekabetçi stresi 
yo netmede ve sporcular arasında esnekliğ i 
artırmada o nemli bir rol oynar (Ekmekçi ve 
Miçoğ ulları, 2018). Cowden (2017), zihinsel 
dayanıklılığ ı daha yu ksek olan sporcuların stresle 
başa çıkmak ve performanslarını baskı altında 
tutmak için daha donanımlı olduklarını vurğuladı. 
Ö rneğ in, zihinsel olarak zorlu sporcuların stresli 
durumları tehditlerden ziyade zorluklar olarak 
ğo rme olasılıkları daha yu ksektir ve bu da yu ksek 
basınçlı koşullarda bile en iyi şekilde performans 
ğo stermelerini sağ lar (Cowden, 2017). Gucciardi, 
Hanton ve Fleminğ (2016), yoğ un rekabet 
ortamlarında başarılı bir şekilde ğezinen seçkin 
sporcuların vaka çalışmaları yoluyla yu ksek 
basınçlı durumlarda dayanıklılığ ı resmetmiştir. Bu 
araştırmanın bulğuları, zihinsel dayanıklılığ ın 
duyğusal du zenleme ile yakından bağ lantılı 
olduğ unu ve sporcuların kritik anlarda sakin ve 
odaklanmış kalmalarını sağ ladığ ını 
ğo stermektedir. 
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Motivasyon ve Hedef Belirleme 

Zihinsel dayanıklılık, sporcularda 
motivasyonu ve kalıcılığ ı o nemli o lçu de etkiler. 
Literatu rde zihinsel dayanıklılığ ı yu ksek 
sporcuların zorlu hedefler koyma ve enğeller 
karşısında ısrar etme olasılıklarının daha yu ksek 
olduğ u belirtilmiştir (Gucciardi ve ark., 2016). Bu, 
yu ksek bağ lılık ve dayanıklılık seviyelerini yansıtır. 
Ayrıca, Cowden (2017), zihinsel dayanıklılık 
eğ itimlerinin daha iyi hedef belirleme davranışları 
ve baskı altında performansın su rdu ru lebilmesi 
için o nemli olduğ unu vurğulamıştır. Bu bulğular, 
sporda uzun vadeli başarıya ulaşmak için ğerekli 
olan hedefe yo nelik bir zihniyetin 
ğeliştirilmesinde zihinsel dayanıklılığ ın o nemini 
ortaya koymaktadır. 

Takım Dinamikleri ve Uyumu 

Zihinsel dayanıklılığ ın etkisi, bireysel 
performansın o tesine, takım dinamiklerine ve 
uyumuna kadar uzanır. Mahoney ve ark., (2014), 
zihinsel olarak sert sporculardan oluşan 
takımların daha iyi uyum ve kolektif etkinlik 
ğo stererek u stu n ğenel performansa yol açtığ ını 
bulmuşlardır. Zihinsel olarak iyi olan sporcular, 
takım ruhunu ve iş birliğ ini artıran yu ksek 
du zeyde motivasyon ve esnekliğ i koruyarak 
olumlu bir takım ortamına katkıda bulunurlar 
(Bell ve ark., 2013). Zihinsel dayanıklılığ ı yu ksek 
başarılı takımlara o rnek olarak, şampiyonluk 
kazanan futbol takımları ğibi baskı altında su rekli 
olarak iyi performans ğo steren profesyonel spor 
takımları verilebilir. Bu ekipler ğu çlu  iletişim, 
karşılıklı destek ve başarıya ortak bir bağ lılık 
serğilerler ve bunların tu mu  bireysel ekip 
u yelerinin zihinsel dayanıklılığ ıyla kolaylaştırılır 
(Abadi, 2023; Curtin ve ark., 2016).  

Zihinsel Dayanıklılığın Gelişimi 

Antrenman Programları ve Müdahaleler  

Sporcularda zihinsel dayanıklılığ ı artırmak için 
etkili antrenman proğramları şarttır. Dolayısıyla 
araştırmacılar psikolojik beceri eğ itimi, 
dayanıklılık eğ itimi ve stres aşılama eğ itimi ğibi 
teknikleri vurğulayarak zihinsel dayanıklılık 
oluşturmak için tasarlanmış çeşitli eğ itim 
mu dahalelerini ğo zden ğeçirdiler. Bu 
proğramların sporcuların baskıyla başa çıkma ve 
yu ksek performans seviyelerini koruma 
yeteneklerini ğeliştirdiğ i ğo sterilmiştir (Sheard ve 
Golby, 2006). Jones ve ark., (2007), ğo rselleştirme, 
hedef belirleme eğzersizleri ve stresli durumlara 
kontrollu  maruz kalma dahil olmak u zere pratik 
zihinsel dayanıklılık eğ itimi o rnekleri sağ lamıştır. 
Bu teknikler, sporcuların rekabetçi sporlarda 

başarılı olmak için ğereken psikolojik dayanıklılığ ı 
ğeliştirmelerine yardımcı olur (Jones ve ark., 
2007). 

Çevresel ve Kişisel Faktörler 

Zihinsel dayanıklılığ ın ğelişimi hem çevresel hem 
de kişisel fakto rlerden etkilenir. Gucciardi, Hanton 
ve Fleminğ (2016), olumlu koçluk ve ğu çlu  sosyal 
destek ğibi destekleyici ortamların zihinsel 
dayanıklılığ ı artırmadaki rolu nu  vurğulamıştır. 
İ çsel motivasyon ve bu yu me zihniyeti ğibi kişisel 
o zellikler de bir sporcunun zihinsel dayanıklılık 
ğeliştirme yeteneğ inde o nemli bir rol oynar. Bell, 
Hardy ve Beattie (2013), zihinsel dayanıklılık 
eğ itiminin baskı altındaki performansı iyileştirme 
u zerindeki etkilerini vurğulamıştır. Ayrıca, Sheard 
ve Golby (2006), sporcuların kariyerleri boyunca 
yaşadıkları zorlukların zihinsel dayanıklılığ ı 
artırdığ ını ve bu durumun esneklik ve kararlılıkla 
ilişkili olduğ unu belirtmiştir. 

Tartışma ve Sonuç 

Zihinsel dayanıklılığ ı anlamada o nemli 
ilerlemelere rağ men, mevcut literatu rde hala 
boşluklar vardır. Gucciardi ve arkadaşları (2015), 
ğelecekteki araştırmaların zihinsel dayanıklılık 
eğ itiminin uzun vadeli etkilerini ve dayanıklılığ ın 
performansı etkilediğ i belirli mekanizmaları 
araştırması ğerektiğ ini vurğulamıştır. Ayrıca, 
dayanıklılığ ın farklı ku ltu rel bağ lamlarda nasıl 
ortaya çıktığ ını anlamak için daha çeşitli 
çalışmalara ihtiyaç vardır. Antreno rler ve 
uyğulayıcılar için o neriler arasında zihinsel 
dayanıklılık eğ itiminin du zenli uyğulama 
rutinlerine dahil edilmesi ve destekleyici ekip 
ortamlarının teşvik edilmesi o nemlidir (Gucciardi 
ve ark., 2015). 

Ö zetle, zihinsel dayanıklılık, atletik 
performansın hayati bir bileşenidir ve sporcuların 
stresi nasıl yo nettiğ ini, motive kalmasını ve 
takımlar içinde tutarlı bir şekilde çalışmasını 
o nemli o lçu de etkiler. Yu ksek du zeyde zihinsel 
dayanıklılığ a sahip sporcular, rekabetin 
baskılarıyla başa çıkmak, odaklanmalarını ve 
soğ ukkanlılıklarını korumak ve zorluklar 
karşısında ısrar etmek için daha donanımlıdır. Bu 
zihinsel esneklik yalnızca bireysel performansı 
artırmakla kalmaz, aynı zamanda daha ğu çlu , daha 
uyumlu ekiplere de katkıda bulunur. Sporcuların 
yu ksek performans seviyelerine ulaşmalarına ve 
su rdu rmelerine yardımcı olmada çok o nemli bir 
rol oynadığ ı için sporda zihinsel dayanıklılığ ın 
o nemi yadsınamaz. 
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İ leriye baktığ ımızda, zihinsel dayanıklılığ ın 
ğeliştirilmesi, antreno rler ve spor psikoloğları için 
kilit bir odak noktası olmaya devam etmelidir. 
Sporcularda zihinsel dayanıklılığ ı ğeliştirmek için 
psikolojik beceri eğ itimi ve stres yo netimi 
tekniklerini içeren etkili antrenman proğramları 
esastır. Ek olarak, olumlu antreno rlu k ilişkilerini 
ve akran desteğ ini teşvik eden destekleyici 
ortamlar yaratmak, bir sporcunun zihinsel 
dayanıklılığ ını daha da artırabilir. Zihinsel 
dayanıklılık ğelişimine o ncelik vererek, spor 
camiası sporcuları u st du zey rekabetin taleplerini 
karşılamaya ve potansiyellerini tam olarak 
ğerçekleştirmeye daha iyi hazırlayabilir. 
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