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DERLEME/REVIEW

Spor Performansinda Zihinsel Dayanikliligin Rolii: Psikolojik
Faktorlerin Etkisini inceleyen Bir Derleme Calismasi

IMert Ayranc1®, 1Abdurrahim Kaplan®

1Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Corum, Tiirkiye.

Ozet. Zihinsel dayanikhilik, atletik performansi énemli dlciide etkileyen kritik bir psikolojik 6zelliktir. Bu derleme,
zihinsel dayanikliligin rekabetci stres yonetimi, motivasyon ve hedef belirleme, takim dinamikleri ile uyum
tizerindeki roliinii incelemektedir. Yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip sporcular, stresi daha iyi yonetir,
baski altinda sogukkanliliklarini korur ve zorluklarla karsilastiklarinda direng gosterir, bu da iistiin performansa
yol agar. Ayrica, zihinsel dayaniklilig yiiksek sporcular takim ortamlarina olumlu katkida bulunarak daha iyi uyum
ve kolektif yeterlilik saglar. Zihinsel dayanikliligin gelisimi hem c¢evresel hem de kisisel faktorlerden etkilenir ve
etkili egitim programlar1 bu 6zelligi gelistirebilir. Psikolojik beceri egitimi ve dayaniklilik gelistirme egzersizleri
gibi pratik miidahaleler, sporcularda zihinsel dayanikliligi artirmada basarili olmustur. Zihinsel dayanikliligi
anlama konusunda kaydedilen ilerlemelere ragmen, zihinsel dayaniklilik egitiminin uzun vadeli etkileri ve kiiltiirel
farkliliklar1 hakkinda literatiirde hala bosluklar bulunmaktadir. Gelecekteki arastirmalar, bu alanlara odaklanmali
ve zihinsel dayanikliligin ¢ok yonlii dogasini daha iyi yakalamak i¢in 6l¢ciim araglarini gelistirmeye devam etmelidir.
Antrenorler ve spor psikologlari, zihinsel dayaniklilik gelisimine 6ncelik vererek sporcularin tam potansiyellerine
ulasmalarina ve rekabetgi ortamlarda basarili olmalarina yardimci olabilirler. Bu derleme, zihinsel dayanikliligin
spordaki 6nemini vurgulamakta ve etkili stratejilerin gelistirilmesi ve giiclendirilmesi konusunda igcgdriiler
sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel dayaniklilik, atletik performans, spor psikolojisi, spor performansi, psikolojik
faktorler

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

Abstract. Mental toughness is a critical psychological trait that significantly impacts athletic performance. This
review examines the role of mental toughness in managing competitive stress, enhancing motivation and goal-
setting, and improving team dynamics and cohesion. Athletes with high levels of mental toughness are better
equipped to handle stress, maintain composure under pressure, and persist in the face of challenges, leading to
superior performance. Additionally, mentally tough athletes contribute positively to team environments, fostering
better cohesion and collective efficacy. The development of mental toughness is influenced by both environmental
and personal factors, and effective training programs can enhance this trait. Practical interventions, such as
psychological skills training and resilience-building exercises, have been shown to improve mental toughness in
athletes. Despite the progress in understanding mental toughness, there remain gaps in the literature, particularly
regarding the long-term effects of mental toughness training 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
toughness. By prioritizing mental toughness development, coaches and sports psychologists can help athletes
achieve their full potential and excel in competitive environments. This review highlights the importance of mental
toughness in sports and provides insights into effective strategies for its development and enhancement.
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Giris
kosullardan bagimsiz olarak kisinin yetenek ve
becerisinin iist araligina dogru tutarl bir sekilde

performans gosterme yetenegi olarak tanimlanir
(Jones ve ark., 2002). Zihinsel dayaniklilik,

Zihinsel dayaniklilik, atletik performans
baglaminda kapsamli bir sekilde incelenen ¢ok
onemli bir psikolojik 6zelliktir. Rekabetci
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spordaki cesitli olumlu sonuglarla
iliskilendirilmistir. Son c¢alismalar, zihinsel
dayanikliligin, baski ve sikintilarla basa ¢ikma
yeteneklerini gelistirerek sporcularin
performansina onemli olciide katkida
bulundugunu gostermistic.  Ornegin Cowden
(2017), zihinsel dayaniklilign daha yiiksek olan
sporcularin stresle basa ¢ikmak ve baski altinda
performanst korumak icin daha donanimh
olduklarini  belirtmislerdir. ~Benzer sekilde,
Gucciardi ve ark. (2015), zihinsel dayanikliligin
sporcularda esneklik ve duygusal diizenleme ile
pozitif iliskili oldugunu gostermistir.

Zihinsel dayanikhilik, sporcular arasinda azim
ve motivasyonun gelisiminde kilit bir faktor olarak

tanimlanmistir. ~ Mahoney ve ark., (2014)
tarafindan yapilan bir c¢alismada zihinsel
dayanikliligin gelisiminin motivasyonel

nedenlerini incelemis ve yliksek motivasyona
sahip bireylerin zorluklarla basa ¢ikma konusunda
daha basarili oldugunu belirtmislerdir. Bu, Bell ve
ark, (2013), yaptig1 calismadaki bulgular ile
desteklenmektedir. Yapilan arastirmalar zihinsel
dayanikliigin sporda siirekli kendine giiven ile
ilgili olumlu sonuclarin oldugunu bildirmistir
(Ciftc1ve ark., 2021). Zihinsel dayanikliligin 6nemij,
bireysel performansin Otesinde takim
dinamiklerine de uzanir. Gu ve Xue (2022)
tarafindan yapilan bir arastirmaya gore, zihinsel
olarak iyi olan sporculardan olusan takimlar daha
iyi uyum ve kolektif etkinlik sergiler ve bu da genel
takim performansimi artirdiginm1 géstermektedir.
Bu durum hem bireysel hem de takim sporlari
ortamlarinda zihinsel dayanikliigin ¢ok yonli
roliinii vurgular.

Son yillarda yapilan ¢alismalar, zihinsel
dayaniklihigin spor branslar1 ve yas gruplarina
gore farkli etkiler gosterdigini de ortaya
koymustur. Ozellikle futbol gibi takim sporlarinda
zihinsel dayaniklik, stres yonetimi ve baski altinda
karar verme becerilerinin gelisiminde kritik bir rol
oynamaktadir (Kent ve ark., 2022). Farkli yas
gruplar icerisinde ise ergen sporcular iizerinde
yapilan arastirmalarda antrenérlerin sporculara
yaklasimi ve takim uyumunun sporcular zihinsel
dayanikliigin gelisiminde o©nemli bir faktor
oldugu savunulmustur (Bruner ve ark., 2014).
Spor bransinin ve yasin etkisinin yani sira kiiltiirel
farkliliklarinda sporcularin zihinsel dayanikliligi
lizerinde belirleyici rol oynadig1 literatiirde
gorilmektedir. Genellikle bati kiiltiirlerinde
bireysel basariya verilen Onemin zihinsel
dayaniklihgr  artirdign  goriiliirken, dogu
kiiltiiriinde ise takim odakl zihniyetin bu 6zelligi
gelistirdigi gorilmektedir (Verma ve Yadav, 2024).
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Ulkemizde yapilan c¢alismalarda, zihinsel
dayanikligin  sporcularin  performansina ve
psikolojik  iyi  oluslarina katki  sagladigi
goriilmektedir. Ulas (2022), zihinsel dayanikligin
stresle basa ¢ikmada 6znel iyi olusu destekledigini
belirtirken, Taskin, Ar1 ve Ozmutlu (2022)
sporcularin zihinsel dayanikliik diizeylerinin
cinsiyet, spor bransi ve spor yili durumlarina gore
farklilastign belirlenmistir. Ayrica Unver (2021),
profesyonel sporcularin zihinsel dayanikliklari ile
aerobik dayanikliklar1 arasinda pozitif yonli
etkiler oldugunu belirtmistir.

Ulusal ve uluslararasi literatiirde zihinsel
dayaniklilik tizerine artan arastirmalara ragmen,
bu 6zelligin nasil gelistigine ve sporcularda nasil
etkili bir sekilde beslenebilecegine dair
anlayisimizda hala bosluklar oldugu
gorilmektedir. Crust (2008) tarafindan belirtildigi
gibi gelecekteki arastirmalar, zihinsel dayaniklilig
artirabilecek  belirli egitim mudahalelerini
belirlemeye ve gelisimine katkida bulunan altta
yatan mekanizmalar1 kesfetmeye odaklanmalidir.
Ozetle, mevcut literatiir zihinsel dayankhligin
atletik performans tlzerindeki onemli etkisinin
altini cizerek stres yonetimi, motivasyon ve takim
dinamiklerindeki rollinli vurgulamaktadir. Bu
derleme, zihinsel dayaniklilik hakkindaki son
bulgulari sentezlemeyi ve sporcular ve antrenorler

iizerindeki etkileri hakkinda fikir vermeyi
amaglamaktadir.
Zihinsel Dayanikliligin Tanimi ve
Kavramsallastirilmasi

Zihinsel = dayanikliik, spor  psikolojisi

literatiiriinde c¢esitli sekillerde tanimlanmis ve
kavramsallastirilmis ¢ok yonlii bir yapidir En
yaygin olarak taninan tanimlardan biri, zihinsel
dayanikliligi "rekabet kosullarindan bagimsiz
olarak kisinin yetenek ve becerisinin en {ist
seviyesine dogru tutarll bir sekilde performans
gosterme yetenegi" olarak tanimlayan Jones,
Hanton ve Connaughton (2002) tarafindan
saglanmaktadir" Bu tanim, 6zellikle baski altinda
zihinsel dayaniklihigin tutarh performans yoniini
vurgulamaktadir. Bir diger etkili model ise Clough,
Earle ve Sewell (2002) tarafindan Onerilen ve
zihinsel dayanikliligi dort bilesenle
kavramsallastiran 4Cs modelidir. Bu kavramlar
kontrol, baglilik, meydan okuma ve giivendir. Bu
bilesenler toplu olarak bir sporcunun stresi etkili
bir sekilde yonetme ve en iyi sekilde performans
gosterme yetenegine katkida bulunur. “The Self-
Determination Theory (SDT)” (Kendi Kaderini
Tayin Teorisi) ayrica, Ozellikle motivasyon ve
ozerklik acisindan zihinsel dayanikhiligi anlamak
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icin yararl bir ¢erceve sunabilir. Gucciardi, Hanton
ve Fleming (2016), Sdt'yi zihinsel dayaniklilik
kavramsallagtirmalarina entegre ederek, kendi
belirledigi motivasyonun ve duygusal
diizenlemenin esnekligi ve siirekli performansi
tesvik etmedeki roliinii vurguladi. Bu tanimlar ve
modeller degerli bilgiler saglarken, ayn1 zamanda
bir yapt olarak  zihinsel = dayanikliligin
karmasiklhigini da gosterirler. Farkli arastirmacilar,
zihinsel dayanikliligin cesitli yonlerine
odaklanmislardir bu durum zihinsel dayaniklilik
kavrami lizerinde zengin ama bazen de
parcalanmis bir literatiir yapisina yol agmistir.

Arastirmacilar, odaklanma ve  cabayl
siirdirmede zihinsel dayaniklili§in  roliinii
vurgularken (Curtin ve ark., 2016), ekip uyumu ve
kolektif  etkinlikteki ~ 6onemini  vurgulayan
calismalart da literatiir lizerinde gormek
mimkiindir (Gu ve ark, 2022). Zihinsel
dayanikliign anlamak icin teorik yaklasimlarin
entegrasyonu alanda 6énem kazanmistir. Gucciardji,
ve ark., (2016), zihinsel dayaniklilig1 baglama bagh
ve dinamik bir yap1 olarak ele alarak, bunun
motivasyonel ve duygusal faktorlerle iligkili
oldugunu vurgulamistir. Mahoney, Ntoumanis ve
Mallett (2014) ise 0z-belirleme teorisi (SDT)
cercevesinde zihinsel dayanikliligin 6zerklik,
yeterlilik ve baglanma gibi unsurlarla etkilesimini
incelemistir. Clough, Earle ve Sewell (2002)
tarafindan gelistirilen 4Cs modeli, zihinsel
dayanikliigi kavramsallastirmada temel bir
cerceve sunmus, ancak SDT ile entegrasyonu daha
fazla arastirmayi gerektirmektedir. Bu modeller,
zihinsel dayaniklilig1 gelistirecek miidahaleler ve
Ol¢lim araclari i¢in kritik bir temel sunmaktadir.
Bu devam eden siire¢, sporcularda zihinsel
dayanikliigl artirabilecek etkili miidahaleler ve
6lclim aragclar gelistirmek i¢in ¢ok 6nemlidir.

Modeller ve Karsilastirilmasi

Zihinsel dayanmiklilk kavrami, farkhi teorik
cercevelerle incelenmis ve her biri kendine 6zgii
icgoriller sunmustur. Bu alanda 6ne ¢ikan iki
model, Jones, Hanton ve Connaughton (2007)
tarafindan oOnerilen model ile Clough, Earle ve
Sewell (2002) tarafindan gelistirilen 4Cs
modelidir. [Ik model zihinsel dayamiklihg kisisel
ve cevresel faktorlerin birlesimi olarak ele alirken,
4Cs modeli kontrol, baghlik, meydan okuma ve
giiven unsurlarina odaklanmaktadir.

Jones ve arkadaslarinin (2007) modeli, zihinsel
dayanikliligi, rekabet kosullarindan bagimsiz
olarak, kisinin yetenek ve becerisinin en iist
seviyesine dogru tutarh bir sekilde performans
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gosterme yetenegi olarak tanimlar. Modelleri
asagidaki temel ozellikleri vurgular:

Tablo 1. Jones, Hanton ve Connaughton (2007) Modeli.

Ozgiiven: Kisinin yeteneklerine ve becerilerine
gliven.

Motivasyon: Basarii olmak igin giiclii bir istek ve
engelleri asma yetenegi.

Odaklanma: Basing altinda  konsantrasyonu ve
sogukkanlilig1 korumak.

Duygusal Performans: stirdiirmek icin duygular:

Diizenleme: etkili bir sekilde yonetmek. Bu model,

zihinsel  dayanikhilikla iligkili  ortak
ozellikleri  belirlemek  icin  seckin
sporcularla yapilan goriismeleri iceren
nitel arastirmalara dayanmaktadir. Yiiksek

performansh ortamlarda psikolojik
dayanikliligin ve uyarlanabilirligin 6nemini
vurgular.

Clough ve arkadaslar1 (2002) tarafindan
kullanilan 4Cs modeli, zihinsel dayaniklilig1 dort
ana bilesen aracihigiyla kavramsallastirir, bu
kavramlar Tablo 2’ de belirtilmistir.

Tablo 2. Clough ve arkadaslar tarafindan 4Cs Modeli.

(2002).

Kontrol: Kisinin hayatini ve duygularini kontrol altinda
olma duygusu.
Bu iki alt bilesene ayrilir: yasam kontrolii
(kisinin olaylar1 etkileme yetenegine olan
inanc1) ve duygusal Kkontrol (duygular:
yonetme yetenegi).

Baglhilik: Derinden dahil olma ve hedeflere ulasmaya
baglhilik gosterme egilimi.

Zorluk: Zorluklar1 tehditlerden ziyade biliylime
firsatlar1 olarak gormek.

Giiven: Kisinin yeteneklerine ve kisileraras1 giivene
olan inanci, baskalariyla etkili etkilesim saglar.

4Cs modeli, kapsamli yapis1 ve pratik

uygulanabilirligi nedeniyle hem arastirma hem de

uygulamali ortamlarda yaygin olarak

kullanilmaktadir. Sporcularda zihinsel

dayanikliigt  anlamak ve gelistirmek igin

yapilandirilmis bir yaklasim saglar.

Her iki model de giiveni ve stresi yonetme
yetenegini vurgularken, kavramsal odaklar1 ve
metodolojik yaklasimlar1 bakimindan farklhilik
gosterir. Jones ve ark., (2007) nitel arastirmalarla
tanimlanan bir dizi psikolojik 6zelligi iceren daha

biitiinsel bir bakis acist benimsemekten
bahsetmektedir. Buna karsilik, Clough ve
arkadaslarinin  (2002) 4Cs modeli, zihinsel

dayanikliligi belirli, 6l¢tilebilir bilesenlere bolerek
daha yapilandirilmis ve niceliksel bir yaklasim
saglar. Jones ve ark. (2007) olusturmus oldugu
model, seckin sporcularin deneyimlerine verdigi
onem nedeniyle 6zellikle degerlidir ve zihinsel
dayanikliigin dinamik dogasi hakkinda niiansh
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icgoriiler saglar. Ote yandan, 4Cs modelinin giicii,
egitim ve gelistirme programlarinda kolayca
uygulanabilen acik ve eyleme gecirilebilir
cercevesinde yatmaktadir. Her iki model de
zihinsel dayaniklilik anlayisimiza 6nemli 6l¢iide
katkida bulunur ve spor psikolojisinde hem
arastirmaylr hem de uygulamay1 gelistirebilecek
tamamlayici perspektifler sunar. Uygulayicilar, her
iki cerceveden de unsurlari entegre ederek,
sporcularda zihinsel dayanikliligi tesvik etmek icin
daha kapsaml ve etkili stratejiler gelistirebilirler.

Zihinsel Dayamikliligin Ol¢iilmesi

Zihinsel dayanikliligin degerlendirilmesi, spor
psikolojisindeki hem arastirma hem de uygulamali
ortamlar icin kritik 6neme sahiptir. Bu yapiyi
6lcmek icin her biri kendi giiclii yonleri ve
sinirlamalari olan ¢esitli araglar gelistirilmistir.

Yaygin Olarak Kullanilan Olgme Araglari

Zihinsel dayanikliigi 6lgmek i¢in en yaygin
kullanilan araglardan biri, Clough ve arkadaslari
(2002) tarafindan gelistirilen Zihinsel Dayaniklilik
Anketi 48'dir (MTQ48). MTQ48 zihinsel
dayanikliig1 dort boyutta degerlendirir: Kontrol,
Baglilik, Meydan Okuma ve Giiven. Bu ara¢ hem
arastirma hem de uygulamali ortamlarda kapsaml
yaklasimi ve kullanim kolaylig1 nedeniyle tercih
edilmektedir.

Bir diger popiiler arag, Sheard, Golby ve van
Wersch (2009) tarafindan olusturulan Spor
Zihinsel Dayaniklilik Anketi'dir (SMTQ). SMTQ,
zihinsel dayanikliligi ii¢ alt 6l¢ek araciligiyla dlcer:
Giiven, Sabitlik ve Kontrol. Bu anket cesitli spor
baglamlarinda dogrulanmistir ve spor ortamlarina
ozgilligi nedeniyle takdir edilmektedir.

Bunlara ek olarak, Gucciardi ve arkadaslari
(2015) tarafindan gelistirilen Zihinsel Dayaniklilik
indeksi (MTI), yedi temel bilesene odaklanarak
zihinsel dayanikliligin daha o6zli bir ol¢iimiini
saglamay1r amaclayan daha yeni bir aractir.
Icerisinde, kendine inang, dikkat diizenlemesi,
duygusal dilizenleme, basar1 zihniyeti, baglam
bilgisi, kaldirma kuvveti ve iyimserlik alt
boyutlarin1 barindirmaktadir. MTI, kisahigi ve
teorik temeli nedeniyle degerli bir 6l¢ciim aracidir.

Ol¢iim  Araglarinin Yoénleri ve

Sinirlamalar:

Giiclii

MTQ48, kapsamli yapisi ve kapsadigi cok cesitli
zihinsel dayanikliik  yonleriyle ovgliyle
karsilanmaktadir. Sporcular ve sporcu olmayanlar
da dahil olmak iizere c¢esitli popiilasyonlarda
yaygin olarak kullanilmis ve dogrulanmistir
(Clough ve ark. 2002). Bununla birlikte, bir
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sinirlama, yanit verenler icin zaman alic1 olabilen
uzunlugudur.

SMTQ, spora 6zgili olmakla birlikte, daha kisa ve
daha odakl bir degerlendirme sunar. Ug¢ faktérlii

yapisy, sporculardaki  zihinsel dayanikliligi
degerlendirmek i¢in giivenilir bir ara¢ haline
getiren ¢esitli calismalarla desteklenmistir

(Sheard ve ark, 2009). Bununla birlikte, bazi
arastirmacilar, zihinsel dayamikliigin  tiim
yonlerini MTQ48 kadar kapsamli bir sekilde
yakalayamayabilecegini savunuyorlar (Perry ve
ark., 2013).

MTI, kisalig1 ve giiclii teorik temeli nedeniyle
oviiliir ve bu da onu hem arastirmacilar hem de
uygulayicilar icin pratik bir ara¢ haline getirir.
Zihinsel dayanikliligin  temel bilesenlerine
odaklanmasi acik ve 6zli bir degerlendirme saglar
(Gucciardi ve ark, 2015). Bununla birlikte,
nispeten yeni gelisimi, MTQ48 ve SMTQ'ye kiyasla
daha az kapsamli dogrulamaya sahip oldugu
anlamina gelir.

Bizim literatiirimiizde Pehlivan (2014),
Altintas ve Korug¢ (2016) ve Erdogan (2016)
Sporda mental/zihinsel dayaniklilik 6él¢eklerinin,
tirk sporcular arasindaki uygulanabilirligini
incelemistir. Bulgulari, yanitlar1 etkileyebilecek
kiiltiirel hususlar1 vurgulamakla birlikte, bu
araclarin Tirkiye baglaminda gecerliligini ve
giivenilirligini desteklemektedir.

Zihinsel Dayaniklilik ve Spor Performansi
Stres Yonetimi ve Dayaniklilik

Zihinsel dayaniklilik, rekabetci stresi
yonetmede ve sporcular arasinda esnekligi
artirmada oOnemli bir rol oynar (Ekmekci ve
Migogullari, 2018). Cowden (2017), zihinsel
dayanikliligi daha ytiksek olan sporcularin stresle
basa ¢ikmak ve performanslarimi baski altinda
tutmak i¢in daha donanimli olduklarini vurguladu.
Ornegin, zihinsel olarak zorlu sporcularin stresli
durumlarn tehditlerden ziyade zorluklar olarak
gorme olasiliklar1 daha ytiksektir ve bu da ytliksek
basingl kosullarda bile en iyi sekilde performans
gostermelerini saglar (Cowden, 2017). Gucciardi,
Hanton ve Fleming (2016), yogun rekabet
ortamlarinda basarili bir sekilde gezinen seckin
sporcularin vaka c¢alismalart yoluyla yiiksek
basin¢li durumlarda dayaniklilii resmetmistir. Bu
arastirmanin bulgulari, zihinsel dayaniklihigin
duygusal diizenleme ile yakindan baglantih
oldugunu ve sporcularin kritik anlarda sakin ve
odaklanmis kalmalarini sagladigini
gostermektedir.
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Motivasyon ve Hedef Belirleme

Zihinsel dayanikllik, sporcularda
motivasyonu ve kalicihigl 6nemli Olg¢lide etkiler.
Literatiirde  zihinsel = dayanikhilign  yiiksek
sporcularin zorlu hedefler koyma ve engeller
karsisinda 1srar etme olasiliklarinin daha yiiksek
oldugu belirtilmistir (Gucciardi ve ark., 2016). Bu,
yliksek baghlik ve dayaniklilik seviyelerini yansitir.
Ayrica, Cowden (2017), zihinsel dayaniklilik
egitimlerinin daha iyi hedef belirleme davranislari
ve baski altinda performansin siirdiiriilebilmesi
icin 6nemli oldugunu vurgulamistir. Bu bulgular,
sporda uzun vadeli basariya ulasmak icin gerekli
olan hedefe yonelik bir zihniyetin
gelistirilmesinde zihinsel dayanikliligin énemini
ortaya koymaktadir.

Takim Dinamikleri ve Uyumu

Zihinsel  dayaniklihgin  etkisi,  bireysel
performansin Otesine, takim dinamiklerine ve
uyumuna kadar uzanir. Mahoney ve ark., (2014),
zihinsel olarak sert sporculardan olusan
takimlarin daha iyi uyum ve kolektif etkinlik
gostererek listiin genel performansa yol actigini
bulmuslardir. Zihinsel olarak iyi olan sporcular,
takim ruhunu ve is birligini artiran yuksek
diizeyde motivasyon ve esnekligi koruyarak
olumlu bir takim ortamina katkida bulunurlar
(Bell ve ark., 2013). Zihinsel dayaniklilig1 ytiiksek
basarili takimlara o6rnek olarak, sampiyonluk
kazanan futbol takimlar gibi baski altinda stirekli
olarak iyi performans gosteren profesyonel spor
takimlar1 verilebilir Bu ekipler gigli iletisim,
karsilikli destek ve basariya ortak bir baghlik
sergilerler ve bunlarin timi bireysel ekip
tiyelerinin zihinsel dayanikliligiyla kolaylastirilir
(Abadi, 2023; Curtin ve ark., 2016).

Zihinsel Dayanikliligin Gelisimi
Antrenman Programlar1 ve Miidahaleler

Sporcularda zihinsel dayaniklilig1 artirmak icin
etkili antrenman programlarn sarttir. Dolayisiyla
arastirmacilar ~ psikolojik  beceri  egitimi,
dayaniklilik egitimi ve stres asillama egitimi gibi

teknikleri vurgulayarak zihinsel dayaniklilik
olusturmak icin tasarlanmis cesitli egitim
miidahalelerini gozden gecirdiler. Bu

programlarin sporcularin baskiyla basa ¢ikma ve
yliksek  performans  seviyelerini  koruma
yeteneklerini gelistirdigi gosterilmistir (Sheard ve
Golby, 2006). Jones ve ark., (2007), gorsellestirme,
hedef belirleme egzersizleri ve stresli durumlara
kontrollii maruz kalma dahil olmak iizere pratik
zihinsel dayaniklilik egitimi 6rnekleri saglamistir.
Bu teknikler, sporcularin rekabetci sporlarda
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basarili olmak i¢cin gereken psikolojik dayaniklilig:
gelistirmelerine yardimci olur (Jones ve ark,
2007).

Cevresel ve Kisisel Faktorler

Zihinsel dayanikliligin gelisimi hem ¢evresel hem
de kisisel faktorlerden etkilenir. Gucciardi, Hanton
ve Fleming (2016), olumlu kogluk ve giiclii sosyal
destek gibi destekleyici ortamlarin zihinsel
dayanikliligi artirmadaki roliinii vurgulamistir.
I¢sel motivasyon ve bilyiime zihniyeti gibi kisisel
ozellikler de bir sporcunun zihinsel dayaniklilik
gelistirme yeteneginde 6nemli bir rol oynar. Bell,
Hardy ve Beattie (2013), zihinsel dayaniklilik
egitiminin baski altindaki performansi iyilestirme
tizerindeki etkilerini vurgulamistir. Ayrica, Sheard
ve Golby (2006), sporcularin kariyerleri boyunca
yasadiklar1 zorluklarin zihinsel dayanikliligi
artirdigini ve bu durumun esneklik ve kararhlikla
iliskili oldugunu belirtmistir.

Tartisma ve Sonug¢

Zihinsel dayanikliligt anlamada 6nemli
ilerlemelere ragmen, mevcut literatiirde hala
bosluklar vardir. Gucciardi ve arkadaslar1 (2015),
gelecekteki arastirmalarin zihinsel dayaniklilik
egitiminin uzun vadeli etkilerini ve dayanikliligin
performanst etkiledigi belirli mekanizmalari
arastirmas1 gerektigini vurgulamistir. Ayrica,
dayaniklihigin farkli kiltiirel baglamlarda nasil
ortaya ¢iktigini anlamak i¢in daha cesitli

calismalara ihtiyag vardir. Antrenérler ve
uygulayicilar icin Oneriler arasinda zihinsel
dayanikliik  egitiminin  dlizenli  uygulama

rutinlerine dahil edilmesi ve destekleyici ekip
ortamlarinin tesvik edilmesi 6nemlidir (Gucciardi
ve ark,, 2015).

Ozetle, zihinsel dayanikhlik, atletik
performansin hayati bir bilesenidir ve sporcularin
stresi nasil yoOnettigini, motive kalmasini ve
takimlar icinde tutarli bir sekilde calismasin
onemli olclide etkiler. Yiiksek diizeyde zihinsel
dayanikliiga  sahip  sporcular, rekabetin
baskilariyla basa c¢ikmak, odaklanmalarini ve
sogukkanhliklarini  korumak ve  zorluklar
karsisinda 1srar etmek icin daha donanimlidir. Bu
zihinsel esneklik yalnizca bireysel performansi
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda daha gii¢lii, daha
uyumlu ekiplere de katkida bulunur. Sporcularin
yliksek performans seviyelerine ulasmalarina ve
stirdiirmelerine yardimci olmada ¢ok énemli bir
rol oynadig1 i¢in sporda zihinsel dayaniklilifin
O6nemi yadsinamaz.



Ayranci ve Kaplan., 2024

lleriye baktigimizda, zihinsel dayamikliigin
gelistirilmesi, antrenorler ve spor psikologlari i¢in
kilit bir odak noktasi olmaya devam etmelidir.
Sporcularda zihinsel dayaniklilig1 gelistirmek i¢in
psikolojik beceri egitimi ve stres yoOnetimi
tekniklerini iceren etkili antrenman programlari
esastir. Ek olarak, olumlu antrenérliik iliskilerini
ve akran destegini tesvik eden destekleyici
ortamlar yaratmak, bir sporcunun zihinsel
dayaniklihgini daha da artirabilin  Zihinsel
dayanikliik gelisimine o6ncelik vererek, spor
camiasi sporculari iist diizey rekabetin taleplerini
karsilamaya ve potansiyellerini tam olarak
gerceklestirmeye daha iyi hazirlayabilir.
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