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1. OZET

Tezin bashg: : Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilik ile Psikolojik Toparlanma Arasindaki
lliskide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi.

Ogrencinin Adi, Soyadi : Faruk SARIBAYIR

Damsmanin Adi, Soyadi : Prof.Dr.Cengiz KARAGOZOGLU

Programin Adi : Spor Yonetimi Bilimleri

Amag: Bu arastirmanin amaci, triatletlerde zihinsel dayaniklilik ile psikolojik toparlanma
iliskisinde psikolojik esnekligin araci etkisini incelemektir. Psikolojik esnekligin, zihinsel
dayaniklilik ile psikolojik toparlanma diizeyi arasindaki iliskiye aracilik edecegi
diistiniilmektedir. Aracilik etkisinin yan sira, zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve
psikolojik esnekligi triatletlerin yas, spor deneyimi, cinsiyet ve millilik durumlari ile farklilasip
farklilagsmadiklarini arastirmaktir.

Gerec¢ ve Yontem: Calismaya en az iki yildir lisansli olarak yarigmalara katilmakta olan 35
kadin, 199 erkek olmak iizere 234 triatlet katilmis olup yas ortalamasi 23,84 SS=+9,124 yildur.
Katilimcilara “Sporda Zihinsel Dayamklilik Olgegi”, “Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi”,
“Sporda Psikolojik Esneklik Olgegi”, “Kisisel Bilgi Formu” uygulanmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin analizinde; regresyon tabanli process makro eklentisiyle IBM SPSS 25.0,
korelasyon ve t-testi uygulanmistir.

Bulgular: Yapilan aracilik analizi sonuglarina gore Zihinsel Dayaniklilik alt boyutlari (Kontrol,
Baglilik, Miicadele, Dagilma) ile Psikolojik Toparlanma alt boyutlar1 (Zihinsel Toparlanma,
Canlilik ve Enerji, Zihinsel Kopma ve lyiye Déniis) arasindaki iliskilerde Psikolojik Esnekligin
araci etkisinin anlamli oldugu gorilmistiir. Zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 olan kontrol,
baglilik ve miicadelenin psikolojik toparlanma alt boyutlar1 olan zihinsel toparlanma, canlilik
ve iyiye doniisii pozitif yonde kopmay1 ise negatif yonde yordadigi belirlenmistir. Zihinsel
dayanikliligin diger alt boyutu olan dagilma ise, psikolojik toparlanma alt boyutlar1 olan
zihinsel toparlanma, canlilik ve iyiye doniisii negatif yonde kopmayi ise pozitif yonde
yordamaktadir.

Sonug: Triatletlerde zihinsel dayaniklilik ile psikolojik toparlanma arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci etkisinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Triatlon, zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma, psikolojik esneklik



2. SUMMARY

Title of Thesis: The Mediator Effect of Psychological Flexibility in the Relationship between
Mental Tougness and Psychological Recovery in Triathletes.

Student Name, Surname: Faruk SARIBAYIR

Supervisor Name: Prof.Dr.Cengiz KARAGOZOGLU

Program Name: MSc Sport Sciences

Objective: The aim of this research is to examine the mediator effect of psychological
flexibility on the relationship between mental toughness and psychological recovery in a sample
of triathletes with a regular sports background. Additionally, the aim is to examine whether the
relationships between mental toughness, psychological resilience, and psychological flexibility
differ according to triathletes' age, sports experience, gender, and national status.

Material and Methods: 234 triathletes, 35 women and 199 men, who have been participating
in licensed competitions for at least two years, participated in the research, and the average age
was 23.84 SD=+9.124 years. "Mental Toughness Scale in Sports", "Psychological Recovery
Scale in Sports", "Psychological Flexibility Scale in Sports™ and "Personal Information Form"
were applied to the participants. In the analysis of the data obtained in the study; the regression-
based process macro add-on IBM SPSS 25.0 correlation and t-test were applied.

Results: According to the results of the mediation analysis, it was found that the mediating
effect of Psychological Flexibility is significant in the relationships between the sub-dimensions
of Mental Tougness and the sub-dimensions of Psychological Recovery. The sub-dimensions
of mental tougness, control, commitment, and challenge, positively predict the sub-dimensions
of psychological recovery, namely mental recovery, vigor, and improvement, while negatively
predicting breakdown. On the other hand, the other sub-dimension of mental tougness,
disintegration, negatively predicts the sub-dimensions of psychological recovery, mental
recovery, vigor, and improvement, while positively predicting breakdown.

Conclusion: It can be said that psychological flexibility has a mediating effect in the
relationship between mental tougness and psychological recovery in triathletes.

Keywords: Triathlon, mental toughness, psychological recovery, psychological flexibility



3. GIRIS ve AMAC

Degisen Diinya ve gelisen bilim ve teknolojinin 15181 altinda spor bilimiyle ugrasan
arastirmacilar ¢alismalarmi siirdlirerek gelistirilen teorik kavram ve kuramlari uygulama
alanlarinda kullanarak sporcularin performanslarini artirmalarina katki saglamaktadir.
Sporcularin performanslarini gelistirmelerinde fizyolojik alanlarda yapilan ¢alismalarla beraber
psikolojik alanlarda yapilan ¢aligsmalar 6nemli yer tutmaktadir. Yiiksek performans hedefleyen
sporcularin fizyolojik becerilerinin birbirine yakin oldugunun degerlendirildigi durumlarda,
sporcularin psikolojik becerileri, birbirleri arasinda fark yaratilmasina katki saglamaktadir.
Giiniimiizde yiiksek performansa ulagabilmek maksadiyla sporcunun tekniksel, fiziksel ve
taktiksel yeterliligiyle kapasitesinin yani sira, giderek kabul edilen bir gercekte psikolojik
beceri ve yeterliligin de 6nemli oldugudur (Orhan ve Karagdzoglu, 2021). Bompa (2015),
sportif performansin; fiziksel oOzellikler, kondisyon, beceri ve psikolojik boyutlardan
olustugunu ve bu dort boyutun istenen nihai performansi belirledigini, Roberts ve ark. (1999)
iyi bir performansta teknik, taktik, kondisyon ve daha fazla 6nem arz eden ruhsal faktoérlerin

bilesimi ile miimkiin olabildigini belirtmistir.

Gegmisi, ¢ok eski olmayan ancak son zamanlarda yogun ilgi gérmesiyle popiilaritesi glinden
giine artan Triatlon sporunun, ii¢ farkli spor disiplininden olusmas1 nedeniyle bir¢ok fizyolojik
ve psikolojik alan parametrelerini biinyesinde barindirmasindan dolayi, lizerine yapilacak
arastirmalar onem kazanmaktadir. Bu zorlu dayaniklilik bransiyla ugrasan sporcularin basaril
sonuglar elde edebilmeleri adina ist diizey fiziksel performans gosterebilmeleri maksadiyla
giiclii, saglam bir psikolojik yapiya sahip olmalar1 gerekmektedir (Oztiirk, 2019). Bunun nedeni
olarak; triatlonun tii¢ farkli spor bransi olan ylizme, bisiklet ve atletizmin art arda kesintisiz
olarak yogun bir sekilde yiiksek siddette icra edilmesinden kaynaklanmaktadir. Maksimum
diizeyde performans gosterilmesi, triatletlerin yarisma siiresince kendilerine bircok avantaj
saglamaktadir. Triatletlerin performanslarin1 etkileyerek diisiirecek durumlar birer problem
olarak goriilmektedir (Kogyigit ve Pepe, 2022). Sporcular, basari etkisi, performans baskisi,
sosyal medya, insanlar arasi iliskiler, sponsor gereksinimleri gibi asir1 baski ile zihinsel,
duygusal ve sosyal taleplerle kars1 karsiya kalmaktadir (Botteril ve Wilson, 2002). Gould ve
ark. (2002) yaptiklar1 Olimpiyat sampiyonlarinin psikolojik &zellikleri ve gelisimi baglikli
arastirmalarinda zihinsel dayaniklilik, spordaki basar1 i¢in olmasi gereken nitelikler arasinda
gosterilmistir. Sampiyonlarin, beklentilerden giinliik yagam olaylarina kadar farkli stresleri
yonetmelerini saglayan 6zgiiven, odaklanma yetenegi, is ahlaki, esenlik ve iyimserlik gibi
belirli psikolojik niteliklere sahip olduklar1 ifade edilmistir. Bu calismaya paralel olarak

Erdogan ve Kocaeksi (2015) yapmis olduklart arastirma neticesinde elit sporcularda bulunmasi



gercken oOzellikler arasinda zihinsel dayanikliliginda bulundugunu ve onemli etkiye sahip
oldugunu ortaya koymuslardir. Uygulamali spor psikolojisi alaninda zihinsel dayaniklilik en
sik kullanilan fakat en az anlasilan kavramlardan biri olarak nitelendirilmistir (Jones ve ark.,

2007).

Triatlon antrenman ve yarigma perspektifiyle hem fiziksel hem de zihinsel agidan zorlayici bir
spor dalidir (Leabeater ve ark., 2022). Engellerin iistesinden gelebilme, aciy1 asabilme ve
faydali antrenman uyarlamalarindan yararlanma yetenegi, diger dayaniklilik sporcularinda
oldugu gibi, triatletlerde de gelistirmesi gereken becerilerdendir. Bu yeteneklerin Diinyanin en
iyi triatletlerinde bulundugu disiiniilmektedir (Jones ve Parker, 2019). Triatlonda, gerek
antrenman gerekse miisabaka siiresince sporcunun tizerindeki asir1 fiziksel yiikiin siirdiirtilerek
yiiksek performansa ulasabilmesinin zihinsel dayanikliligin giiglii olmasiyla gerceklesebilecegi
diisiiniilmektedir. Jones ve Parker (2019) spesifik olarak, zihinsel dayanikliliklarin1 kendi
kendilerine gelistiren triatletlerin ayn1 zamanda triatlon siirelerini de gelistirmelerinin
muhtemel oldugunu belirterek zihinsel dayaniklilik ile triatlon siireleri arasinda iliski oldugunu
ileri stirmiiglerdir. Triatletlerin zorlu antrenman ve miisabakalar sonrasi fizyolojik ve psikolojik
sinirlar1 zorlayan dongiileri arasinda toparlanmalari ve sonraki antrenman ve miisabakaya hazir
hale gelmeleri 6nemlidir. Sporcular igin yiiklenme, dinlenme ve yarisma arasindaki dengenin
saglanabilmesi i¢in antrenmanlar siiresince uyumu en iist diizeyde tutabilmek durumundadirlar
(Kaygusuz ve Karagozoglu, 2023). Triatletler, sporun gerekliliklerini karsilarken yeterli
dinlenme ve toparlanma ile dengeleyemezlerse, tilkkenmislik, duygu durum bozukluklarinin
ortaya ¢ikmasi veya artmasi, antrenman veriminin veya performansin azalmasi,
sakatlanmalarinin olusmasi gibi sonuglar meydana gelebilir (Andersen ve Williams, 1998;
Bompa, 2015; Eklund ve Defreese, 2015; Gustafsson ve ark., 2008; Halson ve Jeukendrup,
2004; Meeusen ve ark., 2013; Kellman ve ark., 2018; Kaygusuz ve Karag6zoglu, 2023).
Sporcularin zorlu donemlerinde psikolojik olarak toparlanmalarinin, yasadiklarma iligkin
davranigsal ve duygusal olarak verdikleri reflekslerin, kariyerlerini etkileyecek durumlarla
neticelenebildigi goriilmiistiir. Yiksek performansa sahip sporcularin psikolojilerinin de
onemli oldugu ortaya ¢ikmistir (Jackson ve Kimiecik, 2008). Bu kapsamda; triatletlerin
miisabaka sonrasi fiziksel toparlanmasina onemli bir katkinin psikolojik toparlanmayla

saglanabilecegi degerlendirilmektedir.

Psikolojik olarak esnek kisiler, i¢inde bulunduklar1 duruma konsantre olabilmekte ve zorlu
kosullarda istemedikleri duygu ve disiincelerini deneyimlemeleriyle beraber denge

saglayabilmektedirler (Asikainen, Hailikari ve Mattson, 2018). Zihinsel dayaniklilik ile



psikolojik toparlanma arasinda iligski oldugu diisiiniilmekle beraber psikolojik esnekligin de bu

iki kavram agisindan 6nemli olabilecegi degerlendirilmektedir.

Alanyazinda gerek zihinsel dayanikliligin farkli degiskenlerle gerekse triatletlerin zihinsel
dayaniklilik diizeylerini konu alan ¢esitli caligmalar bulunmakla beraber, Psikolojik toparlanma
ve Psikolojik esneklik kavramlarinin alanda ¢ok yeni gelismekte olmasindan kaynakli, beraber

degerlendirildigi caligsmalara rastlanilmamustir.

Sporcularin  psikolojik yonleri ile performanslarini gelistirmeleri agisindan, zihinsel
dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik degiskenleri onemli etki

olusturabilmektedir.

Buna dayanarak, literatiirde; arastirma konusu olarak birlikte ele alinan sporda zihinsel
dayaniklilik ile sporda psikolojik toparlanma iliskisinde psikolojik esnekligin araci etkisinin
arastirilmasi spor psikolojisi literatiiriine ve triatlon bransina degerli katki saglayabilir.
Uygulama alanina iliskin etkiler diisiiniildiigiinde; sporda zihinsel dayaniklilik, psikolojik
toparlanma ve psikolojik esnekligin birlikte incelenmesi, triatletlerin bireysel farkliliklarinin
performanslari tizerindeki etkisini ortaya koymada farkli bir bakis agis1 kazandirabilir. Sportif
performansla dogrudan iligskili oldugu degerlendirilen zihinsel dayaniklilik, psikolojik
toparlanma ve psikolojik esneklik gibi 6zelliklerin, ortaya koyulacak bilgilerin uygulama
alanindaki c¢alismalara katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Spor alaninda uygulayict ve
arastirmaci olarak calisanlar, sporda zihinsel dayaniklilik ve sporda psikolojik toparlanma gibi

stirecleri aciklarken sporda psikolojik esnekligin farkliliklarindan da yararlanabilirler.

Bu c¢alismada, birlikte calisilmamis olan spor psikolojisinin kavramlar: ile son yillarda her
yastan sporcu icin ilgi odagi olan triatlon bransinin biitiinlestirilerek arastirilmasinin,

literatlirdeki eksiklige katki saglayarak 6zgiin bir ¢alisma olacagi degerlendirilmektedir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Triatlon Bransi

Triatlon bransi; yiizme, bisiklet ve kosu disiplinlerinin sirasiyla icra edilmesiyle yapilan ¢ok
brangli Olimpik bir spor bransidir. S6zciik olarak Triatlon, Yunanca’da ii¢ anlamina gelen
“treis” ile yarigma anlamina gelen “athlos” kelimelerinin birlesiminden meydana gelmistir.
Walsh (2019) Triatlonu; yiizme, bisiklet ve kosu dallarinin kesintisiz olarak performansa dahil
oldugu 1 spor, 3 brans, 2 gecis olarak nitelendirilen zorlu bir bireysel spor dali olarak
tanimlanmaktadir. Triatlon, bir sporcunun ulasabildigi maksimum dayaniklilik, giic ve
performans limitlerini fizyolojik ve psikolojik olarak zorlayan, degisik yas gruplarinin

yarigabildigi, dlinyadaki en zorlu dayaniklilik sporlarindan biridir.

Triatlonda, yarislarin organize edildigi bolgenin cografi ve iklim kosullarina gore genel kurallar
dahilinde degisiklikler diizenlenebilir. Mesela, yiizme disiplininin yapilamayacagi yerlerde,
kosu disiplini yapilabilir. Ik kez 2000 Sidney Olimpiyat Oyunlarinda, Olimpik brans olarak
kabul goren Triatlon’un, Olimpiyatlarda kabul edildigi diizeni yilizme, bisiklet ve kosu

disiplinlerinden olusmaktadir.

Triatlon Sporunda; dayaniklilik becerisinin yani1 sira kuvvet becerisinin de 1yi seviyede olmasi
gerekir. Ayrica agik hava ortaminda yapildigindan g¢evre sartlarindan (riizgar, yagmur, dalga
vb.) kolayca etkilenebildiginden parkurlar ayni yerde diizenlenmis olsa bile elde edilen
derecelerde rekor kavrami diisiiniilmemektedir. Sadece “en iyi derece” olarak adlandirilan ve
her yil ayn1 yer ve parkurda kosulan yarigmalarin tekrarinda elde edilen siirelerin kiyaslanmasi
neticesinde tutulan zaman toplami degerlendirilir. Triatlon, esasen igeriginde felsefesi olan bir
spordur. Azimle ¢alisan sartlar1 yerine getiren herkes bir digerini gecer. Mutlak sampiyon olan,
sonrasinda ikincilik ti¢iinciiliik gibi dereceler elde eden sporcular yoktur ama istikrarli, saglam

triatletler vardir. (https://www.triatlon.org.tr/index.html, 21 Ocak 2024).

Triatlon branginin tarihine baktigimizda; Diinya’da kdkeni, 1920 — 1930°1lu yillarda “Les Trois
Sports” (ii¢ spor) ismiyle Fransa’da diizenlenene yarigmalara dayanmaktadir. Fransiz gazetesi
“L’Auto”, 1920 yilinda 3km kosu, 12km bisiklet ve Marne kanalinin yiiziilerek ge¢ilmesinden
olusan “Les Trois Sports” isimli bir yarismadan bahsetmektedir. Bu yaris, 1934 yilinda 200m
kanal gecisi, 10km bisiklet ve 1200m kosu seklinde La Rochelle sehrinde diizenlenmistir.
Yapilan miisabakalar heyecanli olsa da brangin asil yayginlagsmasi 1970’lerde gerceklesmistir.
(Tinley 1986). 1972 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nin San Diego kentinde, Birlesik

Devletler Master Kosu Dernegi kurucularindan olan Avukat David Pain, dogum giinii etkinligi



namina 10km kosu ve 800m yiizmeden olusan bir biatlon yarigmasi organize edilmistir (Mora
1999). 1k kaydedilen triatlon yaris1, 24 Eyliil 1974 tarihinde San Diego sehrinde 46 sporcunun
katilimiyla gergeklestirilmistir. Bu yaris, San Diego Track & Field Club tarafindan pist
antrenmanlarinin  zorluklarina bir alternatif olarak diizenlenmistir. Yaris, San Diego'nun
Mission Korfezi bolgesinde, 2.5 mil ylizme, 5 mil bisiklet, 2.8 mil kosu, 0, 25 mil ylizme, 2 mil
kosudan (4000m yiizme, 8000m bisiklet, 4500m kosu, 400m yiizme, 3200m kosu) olugsmustur.
(Mora 1999; https://triathlon.org/about, Erisim tarihi: 21 Ocak2024). Oahu Bolgesi Takim
yarismalariin 6diil téreninde yiiziiclilerin mi yoksa kosucularin mi1 daha formda olduklari
tartisilirken, her {i¢ disiplini icerecek bir yarisma yapilmasi diisiincesi ortaya atilmis ve O
donemde Hawaii’de diizenlenmekte olan Waikiki Yiizme Yarist (2,4 mil — 3800m), Ohau
Bisiklet Yarigi (115 mil — 185km) ve Honolulu Maratonu (26,2 mil — 42km) birlestirilerek 18
Subat 1978’de Demiradam (IRONMAN) yaris1 diizenlenmistir. Yarismaya 15 sporcu katilmis,
12 sporcu tamamlayabilmistir. Yapilan zorlu yarismayir “Gordon Haller” 11.46.58lik
derecesiyle birinci bitirmistir. 1980’ler den glinlimiize triatlon sporu bagta Amerika kitas1 olmak
tizere birgok iilkede en hizli gelisen spor bransi olmus olup, Avusturalya’da da liselerarasinda
yiizme-bisiklet-kosu parkurlarindan olusan triatlon yarigmalarinin diizenlendigi kayit edilmistir

(Moral1999).

Olimpiyatlarda, ilk kez 2000 Sydney Olimpiyat Oyunlari'nda yer almustir. Isvigre'den Brigitte
McMahon ve Kanada'dan Simon Whitfield, sporun ilk Olimpiyat altin madalyalarini
kazanmigtir. Paratriatlon, ilk kez 2016 Rio Paralimpik Oyunlarinda yer almistir. Tokyo 2020
Olimpiyatlari i¢in “Takim Karigik Bayrak" etkinligi ilk kez Olimpiyat Oyunlari'na eklenmistir.
(https://triathlon.org/about, Erisim tarihi: 21 Ocak 2024)

Ulkemizdeki ilk resmi triatlon denemesi, resmi hakemlerin nezaretinde, 1988 senesinde,
Eskisehir’de olimpik standartlarda (1500m yilizme, 40km bisiklet ve 10km kosu) Nihat Aydin
tarafindan yapilmis ve Nihat Aydin, 2.59.43’lik derecesiyle ilk denemeyi basariyla
tamamlanmistir. Nihat Aydin, bu yarismay1 tamamlayarak Tiirkiye’nin ilk triatleti olarak resmi
kayitlardaki yerini almistir. Tiirkiye’ nin turistlik bir bolgesi olan Antalya’nin Alanya il¢esinde,
sporun turizme 6nemli katkis1 oldugunu yurt disinda tecriibe etmis bazi sporseverin ugraslariyla
17 Ekim 1991°de ilk defa uluslararas1 boyutta bir organizasyon yapilmis ve bu organizasyonun
yerli ve yabancilar tarafindan olumlu elestiriler almasi1 sonucunda her yil geleneksel olarak
kapilmasina karar verilmistir. Organizasyon, 1991°den giiniimiize kadar giderek gelisen bir
konuma ulagmistir. Alanya’daki olumlu gelisimin devlet desteginde siirmesini saglayarak
organizasyonun sadece Alanya Triatlonu ile sinirli kalmamasi i¢in triatlon brangi, 1994 yili

sonunda Tiirkiye Bisiklet Federasyonu'na baglanmis ve 2001 yilina kadar faaliyetler bu
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blinyede siirdiiriilmiistiir. Tiirkiye Triatlon Federasyonu, Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii
Merkez Danisma Kurulu'nun almis oldugu karar ile dsnemin Spor Bakan1 Fikret Unlii’niin ve
Genglik Spor Genel Miidiirii Kemal Mutlu’nun olurlart neticesinde 19 Aralik 2001 tarihinde,
Bisiklet Federasyonu’ndan ayrilarak kurulmus olup, federasyonun ilk kurulus gorevi Halil
Kilicoglu’na verilmistir. Kurulusunda sadece 5 spor kuliibiinden 50 Lisansli sporcusu bulunan
Triatlon Federasyonu, c¢ok kisa siire igerisinde geliserek kuliip, lisansli sporcu ve antrendr

sayisini artirmay1 basarmigtir.

Ulkemizde 1991 yilindan bugiine kadar Alanya, Antalya, Erdek, Avlu, Sapanca, Egirdir,
Gelibolu, Eceabat, Kusadasi, Istanbul, Elaz1g, Cesme, Urla, izmir, Ordu, Balikesir, Yenisehir,
Kiz Kalesi, Mersin ve Mudanya bolgelerinde uluslararasi yarismalar organize edilmistir. Bu
yarismalar cesitli yas ve performans kategorilerinde Universiteleraras1 Diinya Sampiyonast,
Diinya Kupasi, Avrupa Sampiyonasi, Avrupa Kupasi, Balkan Sampiyonasi seviyelerinde
gerceklesmistir. Ulusal diizeyde ¢esitli yas gruplarinda Tiirkiye’nin birgok bdlgesinde
yarigmalar diizenlenmektedir. Bransin kiiciik yaslardan itibaren yayginlastirilmasini saglamak
maksadiyla 2023 yilinda Tirkiye Triatlon Federasyonunun Bdolgesel Lig projesi kapsaminda
yedi cografi bolgede toplam 63 ilde 9-11 yas grubu sporcularina yonelik madalya ve siralama
hedefi olmayan Lig yarigmalar1 diizenlenerek bransin yayginlastirilmast hedeflenmistir. 2024
yilinda uluslararas1 ve ulusal organizasyonlarin yani sira, Tiirkiye Triatlon Federasyonunca
Triatlon Okulu Projesi baslatilmis olup bu proje ile kiigiik yaslardan itibaren ¢ocuklarin spora
yonlendirilmesinin ~ hedeflendigi  yeni  bir  proje  ile ataga  gecirilmistir.

(https://www.triatlon.org.tr/tarihce.html, Erisim tarihi: 21 Ocak 2024).

Gilintimiizde Triatlon, olimpik bir spor bransi olmasiyla beraber tiim diinyada milyonlarca
lisansl1 sporcusu bulunan igerdigi spor malzeme ¢esit ve 6zellikleriyle spor endiistrisine de katki

saglayan dev bir sektore doniismiistiir. Triatlon bransinin yarisma mesafeleri asagida oldugu
gibidir:

Kisa/Sprint Mesafe: Yiizme:750 m, Bisiklet:20 km, Kosu:5000m
Olimpik Mesafe: Yiizme:1500 m, Bisiklet:40 km, Kosu:10 km
Orta Mesafe: Yiizme:1900 m, Bisiklet:90 km, Kosu:21 km (Half Ironman)

Ironman (Demir adam): Yilizme:3800 m, Bisiklet:180 km, Kosu: 42195m)
(https://www.triatlon.org.tr.html, Erisim tarihi: 21 Ocak 2024)
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4.2. Sporda Zihinsel Dayamkhhk Kavrami

Spor psikologlarinin son yillarda tizerinde durduklart konulardan birisi olan zihinsel
dayaniklilik, sporcular ve antrendrler icin Ozellikle yarisma periyotlarinda biiyiilk onem
tasimaktadir (Crust, 2008; Jones ve Parker, 2013; Jones ve ark., 2007; Sheard, 2013).
Gliniimiizin spor diinyasinda; sporcular ve antrenorler, sporcunun motorik, tekniksel ve
taktiksel ozelliklerine ragmen yarismanin zorlu ve kazanma araliginin ¢ok kisa oldugunun
farkina varmislardir. Yiiksek kalitedeki sampiyonalar ve kurumsal beklentilerin artmasiyla
beraber sporcular iizerindeki performans baskisi artmistir. Buna bagli olarak sporcularin
yasadig stres ve hissettigi baski artmis, psikolojik performans sportif performansin 6énemli bir
bileseni haline gelmistir. Hardy, Jones ve Gould (1996) ve Weinberg’e (1992) gore sporcular
bu baskilara kars1 zihinsel olarak nasil daha giiclii olabileceklerine ilgi duymuslardir.
Performans sporcusu olmak ayni zamanda bircok zorlukla bas etmeyi yaninda getirmektedir.
Diinya ¢apinda biiyiik basarilar elde etmis sporcularin yasantilari incelendiginde, énemli
donemeglerden gectikleri ve bu donemlerde psikolojik anlamda toparlanmalari, yasananlara
verdikleri duygusal ve davranigsal tepkilerin kariyerlerini etkiledigi gorilmiistiir. Nitekim
sporcular iistiin bir performans sergilediklerinde, genellikle psikolojik durumlarinin 6nemine
isaret ederler (Jackson ve Kimiecik, 2008). Son yillarda, sporcularin doruk performansa
ulagmasina ve bu performans: siirdiirmelerine etki eden psikolojik faktorler izerinde ¢aligsmalar
yapan arastirmacilar bu konuyu zihinsel dayaniklilik bakisiyla ele almiglardir (Anthony ve ark.,
2016). Ozellikle bilimsel alanlarda ve antrendr topluluklarinda zihinsel dayaniklilik performans
stlinliigiinii elde etmede en 6nemli niteliklerden biri olarak kabul edilmistir (Bull, Shambrook,
James ve Brooks, 2005; Jones, Hanton ve Connaughton, 2002; Middleton, Marsh, Martin,
Richards ve Perry, 2004). Goldberg (1992) zihinsel dayanikliliga sahip olmayan sporcularin,
performans esnasinda zihinsel olarak gii¢siiz ve kontrolsiiz olacagini, Cox (2012) ise elit
sporcularin sahip olmasi gereken 6zellikler arasinda zihinsel dayanikliligin 6nemli bir nitelik

oldugunu belirtmistir.

Jones ve ark. (2007), uygulamal1 spor psikolojisi alaninda zihinsel dayaniklilik kavramini, en
sik kullanilan fakat en az anlasilan kavramlardan biri olarak nitelendirmistir. Zihinsel
dayanikliligin alanyazinda bulunan tanimlarina gore; zihinsel dayaniklilik, giiven, esneklik,
baglilik, inang, konsantrasyon ve baskiyla basa ¢ikma becerisi gibi 6zellikleri yansitmaktadir
(Dewhurst ve ark., 2012). Jones ve arkadaslar1 (2002) zihinsel dayaniklilig1 genel olarak sporun
sporcuya yiikledigi yarisma, antrenman ve hayat tarzindan kaynaklanan bircok beklentiye
karsilik vermede rakiplerden daha iyi basa ¢ikma; 6zel olarak ise kararli, odaklanmis, kendine

giivenen ve baski altinda kontrollii kalmada rakiplere gére daha devamli ve iyi olmay1 saglayan,
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dogustan ya da gelistirilmis psikolojik tistlinliik olarak tanimlamistir. Gucciardi ve ark. (2008)
herhangi bir engel, giicliik ya da baskiya direnmek ve listesinden gelmek i¢in sizi giiclii kilan
degerler, tutumlar, davranislar ile duygularin toplami ve ayni zamanda her sey yolunda
gittiginde tutarh bir sekilde hedeflerinizi gergeklestirmek i¢in motivasyon ve konsantrasyonu
devam ettirebilme; Middleton ve ark. (2011) baski ve giigliiklere ragmen bazi hedeflere karsi
duyulan sarsilmaz azim ve inang, Gucciardi ve ark. (2015) bir baska ifadede; miilkemmel
performansi ve sporda basariy1 destekleyen kisisel bir 6zellik olarak degisen derecelere ve
durumsal taleplere ragmen tutarli olarak yiiksek diizeyde performans sergileme kapasitesi,
Clough ve Strycharczyk (2012) stres ve baskiyla bas edebilme, var olan kosullar1 kontrol
edebilmeyi ve miicadele etmeyi saglayan bir nitelik olarak aktarmistir. Hardy ve ark. (2014)
farkli stres kaynaklarinin olusturdugu baski karsisinda kisisel hedeflere ulagabilme becerisi;
Erdogan (2016) ise zihinsel dayaniklilig1 sporcularin performanslari sirasinda karsilastiklar
zorluklarla miicadele edebilmelerini, motivasyonlarini, konsantrasyonlarini, kendine
giivenlerini, duygu ve diisiincelerini kontrol altina alarak olumlu yonde siirdiirebilmelerini
saglayan zihinsel bir yetenek olarak tamimlamustir. Thelwell ve ark. (2005) gore zihinsel
dayaniklilik, sporda performans sergileyen bir kisinin karsilastigi bir¢ok durumda (yarisma,
antrenman, yagam tarzi) rakiplerinden daha iyi basa ¢itkmasini saglayan dogal veya gelistirilmis
bir avantaja sahip olarak ve 6zellikle, baski altinda kararli, odaklanmis, kendine giivenen ve
kontrolde kalma konusunda rakiplerinden daha tutarli ve daha iyi olmay1 ifade eder. Coulter ve
ark. (2010) bir bireyin hedeflerini siirekli olarak bagarmak igin olumsuz ve olumlu sekilde
algilanan baskilar, zorluklar ve zorluklar1 yaklasimini, tepkisini ve degerlendirmesini etkileyen,
deneysel olarak gelistirilmis ve ig¢sel degerlerin, tutumlarin, duygularin, bilislerin ve
davraniglarin bazilar1 veya tamaminin varligir olarak belirtmislerdir. Literatiirde benzer
noktalarda kesisen bir¢cok tanimlama yapilmistir. Bu tanimlamalar 1s18inda; sporcularin
zorluklar, olumsuz duygu, diisiincelerin etkisiyle bozucu faktorlere karsi kendini toparlayarak
baskiy1 yoneterek dikkatini slirdiiriip hedeflere odaklanmis olarak performanslarini devam
ettirebilme becerilerini Sporda Zihinsel Dayaniklilik olarak tanimlayabiliriz. Yarisma veya
antrenman siirecinde zihinsel olarak karsilasilan igsel ve digsal stres, baski, kaygi ve yorgunluk
gibi faktorlere kars1 direng gosterme, miicadele etme ve bunlarla basa ¢ikarak performansi
siirdlirebilme yetenegidir. Spor alanini inceledigimizde uluslararasi seviyede performans
sergileyen sporcular farkli kaynaklardan stresle karsilagabilmektedirler. Bu strese bagh
faktorler, spor ve rekabet ortamindan kaynaklandigi gibi sporcunun kisisel yasam olaylariyla
da iliskilendirilebilir (Seydaogullart 2018). Zihinsel dayaniklilik kavrami son yillarda
uygulamali spor psikolojisinin aragtirma ve uygulama alaninda popiiler hale gelmistir. Kisiligin

bir unsuru olarak degerlendirilen zihinsel dayaniklilik hakkindaki ilk arastirmalar profesyonel
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sporcularin ve antrendrlerin deneyimlerini ve gézlemlerini temel almistir (Gucciardi ve Hanton,
2016). Kobasa (1979) insan hayatinda yasanan stresli olaylarin hastaliklarin baglangicina olan
etkisini inceleyip, bireyin hastalik baslangici veya stresli yasam olaylar ile karsilastiginda bir
diren¢ kaynagi olarak calisan kisilik 6zelligine “psikolojik dayaniklilik” olarak tanimlayarak
dayaniklilik konusunun Kontrol, Baglilik ve Miicadele olmak {izere ii¢ unsurdan olustugunu
aciklamistir. Kontrol: Kisinin basina gelen olumsuzluklar karsisinda ¢aresiz olmaktan ziyade
etkili oldugunu hissetme yonelimi, 6z disiplini ve yasamina etki edebilmeyi ifade eder. Baglilik:
Bireyin kendisini yasamina adamasi ve yasaminin anlamini bulmaya iten amac¢ olarak
belirtilmistir. Miicadele: Degisimin siradan bir durum oldugu ve kisinin giivenligini tehdit
etmekten ziyade biiyiimeyi, gelismeyi tesvik edecegi inancina karsilik gelmektedir. Zihinsel
dayanikliligin kavramsallastirilmasi {izerine yapilan c¢alismalar arasinda, alanda en ¢ok ilgi
goren Clough ve ark. (2002) tarafindan gelistirilen 4C modeli olmustur. Clough ve ark. (2002)
zihinsel dayanikliligin dort alt boyuttan olustugunu bildirmislerdir. Kobasa (1979) nin kontrol,
baglilik ve miicadele boyutlarina Clough ve ark., (2002) giiven boyutunu eklemislerdir.
Seydaogullar1 (2018)’nin Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi gelistirme siirecinde yaptig
calismada sporcunun stres altinda, olumsuz bir diisiinceyle basarisizlik korkusuyla giiven kaybi
yasayabilecegi ve bu durumun da dagilmasina ve istenmeyen bir performans sergilemesine
sebep olacagini degerlendirerek; Kobasa (1979)’nin boyutlarina ve Clough ve ark., (2002) nin
4C modelinde yer alan boyutlarima uygun 6lcek gelistirmis, ¢alismasinda giiven alt boyutunun
“dagilma” alt boyutu tarafindan kapsandigini degerlendirerek ele almistir. Bu boyutlardan;
Kontrol, baskiy1 yoneterek ve dikkati siirdiiriip performansi1 devam ettirme becerisi, Baglilik;
kendini hedeflerine adamak, zorlu kosullar altinda dahi hedeflerini gerceklestirmeye ¢alisma
becerisi, Miicadele; her sartta performansi siirdiirebilme, pes etmeme becerisi, Dagilma;
zorluklar, olumsuz duygu ve diisiinceler gibi bozucu faktdrlere karsi kendini toparlayarak
performansini sergileme becerileri olarak ifade edilmistir (Seydaogullar1 2018). Zihinsel
dayanikliligin sportif performansa olan etkisi fark edildikce farkli kavramlar ile
iliskilendirilerek yapilan arastirmalarda oldukca artig gostermistir (Kaygusuz ve Karagdzoglu

2023).
4.3. Sporda Zihinsel Dayamikhhk ile Tlgili Yapilan Calismalar

Egzersiz ve spor psikolojisi alaninda arastirmacilarin artan ilgisiyle zihinsel dayaniklilik
kavrami {izerine ¢esitli kavramlar ve degiskenlerle beraber ele alindig1 arastirmalarin yapildigi

gOriilmiistiir.
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Zihinsel dayaniklilik kavrami “tough-minded” olarak ilk defa William James tarafindan
kullanildig: belirtilmistir (Seydaogullar1 2018). Spor literatiiriinde zihinsel dayaniklilik kavrami
ile ilgili ilk ¢alismalarda James E. Loehr ile karsilagsmaktayiz. Psikolojik beceri kavramlarindan
hedef belirleme, imgeleme, pozitif diistinme ve 6z-giiven kavramlarima odaklanmistir. Loehr'e
(1982) gore zihinsel dayaniklik diizeyi yiiksek olan sporcularin iki kritik zamanda kriz ve
baskili anlarinda sakin kalarak, duygularini kontrol ederek enerji akisini kontrol edebilme
becerileri ile problem ve hatalar konusunda dogru tutumlara sahip olarak dogru diisiinme
becerilerini gelistirdiklerini bildirmistir (Loehr, 1982). Loehr (1986) zihinsel dayanikliligin;
kendine giiven, negatif enerji, dikkat kontrolii, imgeleme kontrolii, motivasyon, pozitif enerji
ve tutum kontrolii olmak tizere yedi 6zellikten olugtugunu belirterek antrenorler ve sporcularin
elde edilen basarinin en az %50'sinin zihinsel dayaniklili§1 yansitan psikolojik 6zelliklerden
kaynaklandigini bildirdiklerini vurgulamistir. Literatiirde zihinsel dayaniklilik kavrami farkli
psikolojik kavramlar ile ele alinmistir. Performans ile zihinsel dayanikliliin arasindaki iligkiyi
inceleyen ¢alismalar hem biligsel hem de motor becerilerin daha iyi performansinin daha
yiiksek zihinsel dayaniklilik seviyeleriyle iliskilendirildigini stirekli olarak gostermistir
(Clough ve ark., 2002; Crust ve Clough, 2005). Clough ve ark. (2002) gore zihinsel olarak
dayanikli bireyler; disa doniik ve girisken olma egiliminde olmakla beraber ¢ogu konuda
rekabet edebildikleri, sakin ve rahat kalabildikleri i¢in kaygi diizeyleri disiiktir. Elit
sporcularin diisiik seviye performans gosterenlere gore daha yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip
oldugu bulunmustur (Golby ve ark., 2003; Thomas, Schlinker ve Over, 1996). Alandaki
aragtirmacilar  psikolojik  beceri antrenmanlarinin  etkileriyle sporcularin  zihinsel
dayanikliliginin gelistirebilecegini ortaya atmistir. Golby ve Sheard (2004) sportif performans
ile zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif bir iliski bulmustur. Sheard ve Golby (2006),
yiiziiciilerin pozitif psikolojik ve performans gelisiminde psikolojik beceri antrenmanlarinin
etkisini inceledikleri caligmada, uygulanan psikolojik beceri antrenman programinin sonucunda
pozitif psikoloji gelisimindeki en yiiksek artisin zihinsel dayaniklilik 6lgiimiinde oldugunu
belirtmiglerdir. Carter (2013) yaptig1 ¢calismada imgeleme antrenman uygulamasi sonucunda
zihinsel dayaniklik 6zelliklerinin gelistigini tespit etmistir. Crust ve Azadi’nin (2010) takim
sporculariyla yaptiklart ¢alisma sonucunda zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan
sporculariin imgeleme ve hedef belirleme becerilerinin de yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.
Bu calismay1 destekleyen bir baska arastirmada hedef belirleme ve imgeleme yetileri
gelisiminin zihinsel dayaniklilik diizeyinde de artis sagladigi goriilmiistir (Thelwell ve ark.,
2010). Zihinsel dayanikliligin arastirildigi bagka kavramlarla iligkilendirildigi calismalarla
beraber Zihinsel dayanikliligin kavramsallastirilmasini ve gelistirilmesini konu edinen birgok

arastirma yapilmis olup baslica konular1 sunlardir:
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Stres ile ilgili (Cowden ve ark., 2016; Gerber ve ark., 2018; Cowden ve ark., 2018);
Kaygi ile ilgili (Kalinin ve ark., 2019; Kumar, 2016; Schaefer ve ark., 2016);
Gidiilenme ile ilgili (Schaefer ve ark., 2016; Fourie ve Potgieter, 2001);

Performans ile ilgili (Jones, 2007; Cowden ve ark., 2020 ; Gucciardi ve ark. 2014; Hardy ve
ark., 2014; Coulter ve ark., 2010),

Psikolojik esenlik ile ilgili (Stamp ve ark., 2015);

Akilc1 olmayan inanglar ile ilgili (Deen ve ark., 2017; Orhan, 2022; Crust ve Clough, 2011,
Ahmad Ali, 2023);

Tiikenmislik ile ilgili (Gerber ve ark., 2018);

Spor siireci (antrenman, yarisma, kuliip), spor personeli (antrendr, takim arkadasi, rakip, spor
psikologu), spor disi1 kisiler (ebeveynler, kardesler, digerleri), psikolojik beceri antrenmanlari
ve cevresel faktorler (egitim ve aile ortamu, {ilke) ile ilgili (Thelwell, Such, Weston, Such ve
Greenlees, 2010);

Zorlu fiziksel uygulama ortami, zihinsel olarak olumlu ¢evre, uygun 6grenme firsati1 saglama

ile ilgili (Weinberg, Butt ve Culp, 2011);

Zorlu ama destekleyici 6grenme ortami, bagimsizlik ve beceriklilik ile ilgili (Cook, Crust,
Littlewood, Nesti ve Allen-Collinson, 2014);

Cevresel etki, saglam karakter, gelisimsel faktorler, 6zveri ve baglilik, baskiyla basa ¢ikma ile

ilgili (Bull, Shambrook, James ve Brooks, 2005);

Antrendr felsefesi, antrenor-sporcu iligkisi, egitim ortami ile ilgili (Gucciardi, Gordon ve
Dimmock, 2009);

Onemli kisiler, destekleyici sosyal siiregler, kritik olaylar ve ilgi ili ilgili (Mahoney, Gucciardi,
Mallett ve Ntoumanis, 2014).

Tiim bu aragtirmalar zihinsel dayanikliligin ¢ok boyutlu bir kavram ve yapi1 oldugunun
gostergesi olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Sporda zihinsel dayamiklilik odaginda yapilan
calismalara iliskin; Glivendi, B. ve ark. (2020) ¢alismalarina gore; triatletlerin karar verme ve

zihinsel dayamiklilik diizeylerinin sakatlik ge¢irmemis sporcularin pozisyonlar sirasinda
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zihinsel olarak daha rahat olduklari, spor yilinin artmasi ile sporcularin kendilerine olan
giivenlerinin artti§1 ancak yasca kiiciik olan sporcularin ise karar verirken tecriibesizlige
dayanarak daha panik, kagingan ya da sorumluluk almama gibi davranislar sergileyebildikleri
ve sporcularin giiven duygulan arttikca daha dikkatli karar verdikleri goriilmiistiir. Kogyigit
(2022) tarafindan yapilan Triatlon Sporcularinda Zihinsel Dayaniklilik ile Oz Yeterlik
Diizeyleri Arasindaki liskinin incelenmesi ¢alismasinda, triatletlerin zihinsel dayaniklilik ve
0z yeterliklerinin orta diizeyde oldugu goriilmiistiir. Zihinsel dayaniklilik toplam, zihinsel
dayanikliliga ait giiven ve devamlilik alt boyutlari ile 6z yeterlik arasinda orta diizeyde, kontrol
alt boyutuyla 6z yeterlik arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Bu
durumun, 6z yeterlik diizeyi yiiksek olan sporcularin basari elde etme 6z giiveni igerisinde
zorluklarla basa c¢ikma adina kendilerine gerekce olusturmalarindan kaynaklandigi
vurgulamiglardir. Orhan ve Karagdzoglu (2021) tarafindan yapilan Sporcularda Duygusal Zeka
ve Zihinsel Dayaniklhilik Iliskisinin Cesitli Degiskenler Acisindan Degerlendirilmesini
hedefledikleri arastirmada bireysel sporcularda duygusal zekanin, zihinsel dayaniklilig1 pozitif
yonde yordadigi, takim sporcularinda ise zihinsel dayanikliliga herhangi bir etkisi olmadig:
saptanmis, duygusal zeka ve zihinsel dayanikliliga iliskin bazi alt boyutlarin yas gruplarina gére
farklilagtig1 belirlenmigtir. Silveira ve ark. (2022) psikolojik dayaniklilik, psikolojik kirilganlik
ve sosyal baglilik gibi 6nemli kavramlar arasindaki iligkiyi incelemeyi amagladiklari
caligmalarinda stresorlerle ve zorluklarla dayanikli bir sekilde basa ¢ikmak igin sosyal
kapasitelerin ve sosyal aitligin 6nemli oldugunu vurgulamislardir. Mentes ve Saygin (2019)
geleneksel sporcular ile e-sporcularin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esnekliklerini incelemeyi
amaclamis, erkek e-sporcularin erkek geleneksel sporculardan biligsel esneklik diizeylerinin
daha yiiksek, geleneksel sporcularin e-sporculara goére daha uzun siire spor yapmalarinin

sonucu olarak daha iyi bir zihinsel dayanikliliga sahip olduklarini belirtmislerdir.
4.4. Sporda Psikolojik Toparlanma Kavram

Iyi bir performans sporcusu olmak ayni zamanda bircok giicliikle miicadele etmeyi
gerektirmektedir. Biiylik basarilar elde etmis Diinya capindaki sporcularin hayatlari
incelendiginde, onemli kirilmalardan gectikleri goriilmiistiir. Bu siireclerde sporcunun
psikolojik olarak toparlanmasi, yasananlara verdigi duygusal ve davranigsal tepkilerin
kariyerlerini etkiledigi goriilmiistiir. Nitekim sporcular iistiin bir performans sergilediklerinde
genellikle psikolojik durumlarinin 6nemine isaret ederler (Jackson ve Kimiecik, 2008).
Toparlanma, fiziksel ve psikolojik kaynaklarin yeniden yerine koyulmasini ve bu kaynaklarin
yeniden kullanilmasin1 saglayacak aktif siireglerin yiiriitiilmesine izin veren durumlari

icermektedir. Her toparlanma aktivitesinin amaci, homeostazi yeniden saglamak ve bireyin
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strese uyum saglamasina izin vermek olmalidir (Kallus ve Kellman, 2000; Kellman ve Kallus,
2001). Sporcular, antrenmanlarda elde ettikleri adaptasyonu en iist diizeye ¢ikarabilmek igin,
yiklenme, yarigma ve dinlenme arasindaki dengeyi saglamalidirlar (Kaygusuz 2024).
Yaptiklar1 sporun gerekliliklerini yeterli dinlenme ve toparlanma ile dengeleyemezlerse,
tilkkenmeleri, duygu durum bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi veya artmasi, antrenman
verimliliklerinin veya performans diizeylerinin azalmasi hatta sakatlanma gibi sonuglar ortaya
cikabilir (Bompa, 2015; Halson ve Jeukendrup, 2004; Meeusen ve ark., 2013; Andersen ve
Williams, 1988; Eklund ve DeFreese, 2015; Gustafsson ve ark., 2008; Kellman ve ark., 2018).
Bu duruma gelmemek icin sporcular; antrenman, giinliik yasant1 rutinleri ve toparlanma ile
dengelemeyi gerceklestirirler. (Bompa, 2015; Fuller ve Paccagnella, 2004; Goldsmith, 2006;
Kallus ve Kellman, 2000; Kellman, 2002; Peterson, 2003). Kellman ve ark. (2018), optimal
performansin, sporcularin antrenman ve miisabaka stresini yeterli zaman ve dogru toparlanma
ile dengelemeleri durumunda elde edebileceklerinin siklikla ifade edildiginden bahsetmislerdir.
Toparlanma, Venter (2008)’e gore; spor ortaminda popliler bir kavram haline gelirken,
genellikle bir miisabaka ya da zorlu bir antrenmandan sonra uygulanan (buz banyosu, masaj

gibi) belirli ve bir defaya mahsus yontem olarak anlasilmaktadir.

Literatiirde; toparlanmanin tanimina iliskin olarak, sporcunun esenligini ve sagligini korumak
i¢in antrenmanin ayrilmaz bir unsuru oldugu belirtilmistir (Jeffreys, 2005; Bompa, 2015; Balk
ve Englert, 2020; Kentta ve Hassmen, 1998). Kellman ve Kallus (2001), toparlanmayi,
performans yeteneklerinin yeniden olusturulmasina yonelik, zaman i¢indeki kisiler arasi siire¢
olarak tanimlamislardir. Hanin (2002), optimal performans Oncesi ve orta performans
durumundaki ¢alisma kapasitesini yeniden kazanmayi1 amaglayan ve kisinin kendi kendine
belirledigi hedeflere yonelik calismalar1 olarak tanimlamistir. Calder (2000), sporcularin
antrenmanlardan ve yarigmalardan sonra viicutlarmin fizyolojik belirteglerini normale
dondiirmeyi ve Ozellikle psikolojik durumlariyla ilgili 6zelliklerini yeniden kazanmay1
kapsayan bir iyilesme siireci olarak spor toparlanmasini tanimlamistir. Sporcularin ruh hali
durumlan ile iliskili psikolojik o6zelliklerin geri kazanilmasi anlamina gelirken, fizyolojik

degerlerin normal seviyelere dondiiriilmesi seklinde belirtir.

Toparlanma, hareket merkezli bilesenleri igerirken, kisisel kaynaklar1 ve destekleri yeniden
olusturmak i¢in sistematik olarak kullanilabilir (Kaygusuz ve Karagdzoglu, 2023). Sporcular
kaynaklarmi yeniden olusturabilecegi sosyal, duygusal, davranigsal, psikolojik ve fizyolojik
bilesenleri tekrardan kurmak amaciyla aktif siiregleri devreye alirlar (Kellman ve Kallus, 2001).

Toparlanmadaki her aktivitenin maksadi, yeniden dengeyi (homeostazi) olusturarak sporcunun
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strese adaptasyonuna olanak saglamak olmalidir (Kallus ve Kellman, 2000; Kellman ve Kallus,
2001).

Toparlanma; fizyolojik, 6znel ve eyleme yonelik bilesenlere sahiptir. Bu nedenle sosyal,
davranigssal, duygusal, psikolojik ve fiziksel yonler arasinda bir ayrim gereklidir. Bu yilizden
Toparlanma, ¢ok boyutlu bir yapi olarak degerlendirilebilir (Jeffreys, 2005). Literatiir
incelendiginde, toparlanmay1 fizyolojik alana dahil edenlerin fazla olmasi kadar, bazi
toparlanma modaliteleri igerisinde az sayida psikolojik unsura da yer verildigine
rastlanilmaktadir. Tavares ve arkadaslar1 (2017) arastirmalarinda, ragbi oyuncularinin
toparlanma modaliteleri icerisinde aktif toparlanma, havuz toparlanmasi, kriyoterapi, soguk,
sicak ve kontrast banyolar, masaj, agma-germe, kompresyon, hiperbarik oksijen terapisi, sauna,
nonsteroidal antienflamatuar ilaglar ve elektromiyostimulasyonun yaninda ek uyku
uygulamasini da vurgulamaktadirlar. Bahse konu modalitele arasinda psikolojik alanda

degerlendirilebilecek olan sadece uykudur.

Alanyazina bakildiginda sporcularin toparlanmalarina yonelik siirece iliskin psikolojik boyutun
onemle g6z oOniinde bulundurulmasinin gerekliligi ortaya c¢ikmaktadir. Psikolojik sorunlar
genellikle yetersiz toparlanmayla baglantili oldugundan, sporcularin antrenman ve yarisma
programlarina etkili toparlanmanin dahil edilmesinin, tiikenmislik ve depresyon benzeri
psikolojik problemlere karsi iyilestirici bir faktor olabilecegi belirtilmektedir (Kellman ve ark.,
2018). Sporda psikolojik toparlanma boyutlarinin iyi anlasilarak uygulanmasi, karsilasacaklari
olumsuzlar atlatabilmeleri maksadiyla tavsiye edilmektedir. Bu boyutlar; zihinsel toparlanma,
psikolojik kopma, canlilik ve enerji, iyiye doniistiir. Anilan bilesenlerden birisi olan zihinsel
toparlanma, zihinsel yeteneklerin temel seviyelerine geri doniilmesi olarak tanimlanir (Balk ve
ark., 2019). Bu diizeylere yeniden doniis ise performansla iligkili gereksinimlerden
uzaklagmaya baglhidir (Kellman ve ark., 2018). Bu sebepe toparlanma siirecinde sporcularin,
zihinsel ve fiziksel olarak sporla iligkin ihtiya¢ ve taleplerinden uzak durmalar tavsiye
edilmektedir (Jeffreys, 2005; Kentta ve Hassmen, 1998). Genel bir strateji olarak, sporla ilgili
taleplerden uzaklasildiginda zihinsel kopusa yol agabilecegi de ifade edilmektedir (Eccles ve
Kazmier, 2019). Psikolojik kopma, sporcunun antrenmandan veya yarismadan uzak oldugunu
hissetmesidir. Soyle ki bu durum sporcularin spor konularina iligkin veya sorunlar diisiinmeyi
birakmalar1 anlamina gelir (Sonnentag ve Fritz, 2007). Psikolojik kopma, gésterilen performans
stiresince gerekli olan kaynaklarin yeniden kazanilmasina yardimci oldugu i¢in, fiziksel saglik
ve esenlik lizerinde olumlu etkiler saglar. Bir bagka boyut olan canlilik ve enerji, sporcularin
performans sonrasi yenilenerek eski hallerine donebilmeleri igin gerekli bir parametre olarak

goriilmektedir. Canlilik, genel olarak duygu durum degisiklikleriyle ilintili ve degisken bir

17



siire¢ olarak kabul edilir. Daha once gelistirilmis bazi dlgeklerde alt boyut olarak yer aldigi
bilinmektedir (Hanin, 2000; Lochbaum ve ark., 2021). POMS 6lgeginin gelistirilmesinde temel
alinan Morgan Zihinsel Saglik Modeli, basarili spor performansi i¢in yiiksek enerji diizeyi ile
diisiik gerginlik, depresyon, 6fke, yorgunluk ve bilissel karmasiklik 6nermektedir (Lochbaum
ve ark.,, 2021). IZOF modelinde, performansi form modalitesi agisindan etkileyen
biyopsikososyal 0Ozellikler arasinda bedensel, biligsel, duygusal, motor davranigsal ve
motivasyonel boyutlar bulunur (Robazza, 2006). Bu boyutlara ek olarak, canlilik, enerjik olma
ve hareketlilikle ilgili duygu durumlari da modelin igerisinde yer almaktadir. Son dénemde
gelismekte olan pozitif psikoloji literatiiriinde 6ne ¢ikan kavramlardan biri olan iyiye doniis
(flourishing), yilmazlik, esenlik ve ilgili diger kavramlarla birlikte ele alinmaktadir. Ryff
modeline gore, iyiye doniigiin gostergeleri arasinda 6zerklik, yasam ¢evresinde ustalik, devam
eden gelisme, baskalariyla olumlu iliski, hedef ve yonelim ve kendini kabul boyutlar
bulunmaktadir (Ryff, 1989). Bu baglamda, iyiye doniis, sporcunun toparlanma siirecinde

bozulan dengesini yeniden saglamaya baglamasi anlamina gelir.

Antrenor ve sporcular i¢in toparlanmanin hizli bir olarak gergeklestirilmesi ve takibi, siire gelen
antrenman ve miisabakalara hazirlik agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Fizyolojik ve
psikolojik toparlanma, bir¢ok acilardan birbiriyle ilintili yapilar oldugu i¢in, her iki toparlanma
seviyesini de izlemek gerekir. Henschen (1993), yogun antrenman donemlerinde yeterli
toparlanmanin sporcularin siirantrene olmasini engelledigini belirtmistir. Antrenman silirecinde
asir1 antrenmant, bitkinligi ve tiikenmisligi 6nlemek icin fiziksel stres ve toparlanma durumu

izlenmelidir (Kellman ve Giinther, 2000).
4.5. Sporda Psikolojik Esneklik Kavrami

Psikolojik esneklik “farkindalikla i¢inde bulunulan an ile temas edebilme becerisi ve kisinin
degerlerine ulasma hedefiyle davranislarinin degisimi” seklinde tanimlanmaktadir (Karag6z ve
Cotuk, 2023). Kavramin zittt olan psikolojik katilik (inflexibility) ise, bazi yararsiz 6zel
yasantilarin, etkili eylemler, uzun vadeli hedefler ve yararl diisiince ve duygular lizerinde kat1
bir olumsuz etki olusturmasi seklinde degerlendirilmektedir (Bond ve ark., 2011). Psikolojik
katilik kavraminin sporcularin depresyon ve kaygi seviyeleri ile iligkili oldugu da ifade
edilmektedir (Karagoz ve Cotuk, 2023). Arslan ve Allen (2021) psikolojik esnekligi, bireylerin
degisen durumlara uyum saglayabilmeleri ve uzun donemde 6nemli olan degerler yoniinde
davranig sergileyebilmeleri seklinde tanimlanmaktadir. Hayatta karsilasilan zorluklardan
kaginmak ve kisa yoldan rahatlama saglayacak davraniglari tercih etmek, bireylerin uzun

vadede daha fazla duygusal zorluk yasamasina neden olmaktadir. Ozellikle zorluklarla
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karsilasildiginda bireylerin psikolojik esneklik becerileriyle amaglari dogrultusunda se¢im
yapabilmeleri, uzun siireli yagam kalitelerine olumlu etki etmektedir (Doorley ve ark., 2020).
Hayes ve ark., (2006), psikolojik esnekligi, “bireylerin bilingli bir sekilde simdiki zamana
odaklanabilmesi ve degerleri yoniinde davranmiglarini degistirmesi veya ayni davraniglarini
stirdiirebilmesi” olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik esneklik becerisine sahip bireyler, zorlu
durumlar sonucunda istenmeyen duygulart ve diisiinceleri deneyimlemeleriyle birlikte i¢inde
bulunduklar1 zamana odaklanabilmekte ve duygusal dengelerini saglayabilmektedirler
(Asikainen ve ark. 2018). Psikolojik esneklik becerisine sahip bireyler, stres yaratan siireglerde
deneyimledikleri rahatsiz edici duygulardan kaginmak icin kisa siireli rahatlatic1 ¢oztimler
yerine, uzun vadeli hedefleri dogrultusunda hareket etmeye isteklidirler (DeGaetano ve ark.,
2016). Kashdan ve Rottenberg (2010), Psikolojik esnekligin, kisinin iyi olusuna ve psikolojik
sagligin1 korumasina biiyiik katkilar saglayan bir kavram oldugunu belirtmislerdir. Aslan ve
Tiirk (2022) yaptiklari ¢alismada yiiksek diizeyde psikolojik esneklige sahip kisilerin, hayatinda

pek ¢ok alana olumlu katkilar1 olacaginin diisiiniilebilecegini bildirmislerdir.

Psikolojik Katilik kavraminin zitt1 olan Psikolojik Esneklik, Bilissel Ayrisma, Kabul, Simdiki
An ile Temas Kurmak, Baglam Olarak Kendilik, Degerler ve Adanmis Eylem gibi alt1 ana
bilesenden olusmaktadir (Hayes ve ark., 2010).

Bilesenler su sekilde aciklanabilir:

Geleneksel biligsel terapiler, problemli diisiincelerin islevsel olanlarla degistirilmesini
savunurken, ACT'im (acceptance and commitment therapy) temel unsurlarindan biri olan
Biligsel Ayrigsma, diisiincelerin kendisinin problemli olmadigini, bu diislincelerle yapisik
olmanin sorun yaratabilecegini belirtir. Biligsel Ayrisma, kisilerin diisiincelerini trafikteki
araclar gibi gbzlemlemelerini ve bu sayede davranis tercihlerinde esnek olmalarini saglar. Bu
kavram, kisilerin zorlu anilara ve diislincelere digardan bakabilmelerini ifade eder. Uygulanan
egzersizler, kisilerin olaylara ve ge¢mis yasantilara gdzlemci olarak bakmalarin1 amaglar

(Piasecki, 2020; Karakus ve Akbay, 2020).

Kabul, kisinin diisiince, duygu, an1 ve duyularini aktif ve bilingli bir sekilde kapsayip, bunlari
degistirmeye c¢alismadan yeniliklere agik olmasimi ifade eder (Lundgren ve ark., 2019).
Degerlerine ulasma yolunda karsilastiklar1 zorluklara goniilli olarak temas edebilme
yetenegidir. Duygularin da gelip gegici oldugunu fark ederek, onlar1 degistirmek yerine
kabullenici bir yaklasim sergilemek esneklik saglar (Rolffs ve ark., 2016). Kabul, deneyimsel

ka¢inmanin karsitidir.
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Simdiki An ile Temas Kurmak: Iliskisel Cer¢eve Kurami'na gore, diisiinceler an icerisinde
sekillenmek yerine, dis ve i¢ diinyamiz arasinda yeni baglantilar kurarak olusur. Kisiler,
kendileri ve dis diinya ile islevselligi degisebilen ¢ok yonlii baglantilar kurmay1 6grenirler. Bu
baglantilar degerlere uygun sekilde degerlendirilmezse, kisiler disiinceleri ile biligsel
kaynagma yasar ve an1 deneyimlemekten uzaklasirlar. ACT bakis acisina gore, simdiki an ile
temas kurmak, bilissel kaynasma sonucu olusan psikolojik katiligin, psikolojik esneklige
donlismesinde 6nemli bir bilesendir. Simdiki an ile temas kurmak, odaklanmanin gelecek veya
gecmisten ziyade, simdiki ana kaymasidir. Bu, kisinin bedensel hisleri, diislinceleri ve
duygular1 gibi i¢sel uyaranlarla ve koku, géorme, duyma ve dokunma gibi digsal uyaranlarla
temasini icerir. ACT, kisilerin an1 gézlemleyebilmesine ve simdiki an ile temas kurabilmesine
yardimci olur (Fletcher ve Hayes, 2005). Ayrica, bilingli ve sefkatli bir bicimde, karsilasilan

durumlar yargilamadan an1 yasayabilme hali olarak tanimlanir (Kabat-Zinn, 2009)

Baglam Olarak Kendilik kavraminda, kisinin yasam boyu deneyimledigi olaylar, yer
degistirmeler, iliskiler ve anilar, onun kimligini belirlemez. Kisi, bu yasantilar1 deneyimleyen
ve gozlemleyen varlik olarak vurgulanir. Kisi hem igsel yasantilarini hem de dis diinyayla olan
iletisimini gozlemleyerek, davranislarini bilingli ve esnek bir sekilde olusturabilir (Kul ve Tiirk,
2016). Yasadiklarin1 gozlemleyen kisi, daha 6nce kagindigi duygu ve diisiincelerine kabul ile
yaklasabilir ve biligsel kaynasma yasamaz. Bu, kaginilan durumlara yargisiz ve tehdit edici
olmayan bir sekilde yaklasarak degerleri dogrultusunda davranis sergilemesini saglar (Fletcher

ve Hayes, 2005).

Degerler, kisinin kendi davraniglarini yonlendiren, basgkalarmin onayini veya beklentilerini
dikkate almayan ve dogru ya da yanlis olarak degerlendirilemeyen bireysel ilkelerdir (Smout
ve ark., 2014). Kisinin hayatta nasil biri olmak istedigi, nasil bir yasam siirmek istedigi ve bu
dogrultuda hangi davranislar sergilemek istedigi ile ilgilidir (Kul ve Tiirk, 2020). Degerler,
baskalarmin beklentilerine gore sekillenmez ve kisinin acisini azaltma gibi bir amaci yoktur.
Kisiler, belirledikleri yasam degerlerine dayanarak davraniglarinmi sekillendirirler, bu da onlarin
hedeflerinden farklidir. Degerler, kisinin gidecegi yonii belirlerken hedefler ise o yone ulagma
stirecindeki isaretlerdir. Degerlerin onceligi hedeflere gore daha onemlidir, ¢linkii kisilerin

esneklikle yasamalarina ve degisim gostermelerine yardimci olurlar (Lejeune ve Luoma, 2021).

Adanmis Eylem; Kisi, hayatindaki se¢imlerini ve bu secimler icin sergiledigi davranislar
degerleri dogrultusunda tercih ettiginde, daha fazla ayn1 se¢imi yapma ve benzer davranislari
sergileme konusunda motive olur. Davranislarin sekillenmesi agisindan ACT, geleneksel

davranig terapilerine benzerlik gostermekle birlikte, maruz birakma, beceri edinme ve hedef
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belirleme gibi ¢esitli yontemleri de igeren bir protokoldiir. ACT protokolii, degerlerle iliskili
kisa, orta ve uzun vadeli hedeflere yonelik terapi i¢i ve ev egzersizlerini icermektedir (Hayes
ve ark., 2006).

Alanyazinda psikolojik esneklik kavrami son yillarda c¢esitli konu alanlarinda ve farkli
popiilasyonlarda ¢alisilmistir. Kronik rahatsizliklarin, tip 2 diyabetin ve fibromiyalji gibi saglik
sorunlarinin yonetiminde psikolojik esneklik becerisinin kolaylastirict bir rolii oldugu
bulunmustur (Briegel-Jones ve ark., 2013; Arslan ve Allen, 2021; Trainor ve ark., 2018; Gentili
ve ark., 2019; Pakenham ve ark., 2020; Maor ve ark., 2021) Endiistriyel psikolojide, 6zellikle
is yasaminda calisanlarin performansini artirmak ve saglik ¢alisanlarinin zorlu kosullarda iyilik
hallerini giiglendirmek gibi konularda 6nemli bir rol oynamaktadir (Bond, 2006; Holmberg ve
ark., 2020; Ramaci ve ark., 2019; Bond ve Flaxmon, 2006). Ayrica, romantik ve aile iligkileri,
terapistlerin mesleki yasamlari ve psikolojik saglamliklarinda da psikolojik esneklik becerisinin
onemli bir rol oynadig1 bulunmustur (Daks ve Rogge, 2020; Fonseca ve ark., 2020; Schele ve
ark., 2021). Psikolojik esneklik becerisinin depresyon, kaygi, madde kullanimi, siddet ve yeme
bozukluklar1 gibi sorunlarin yonetiminde de etkili oldugu gézlemlenmistir (Fledderus ve ark.,
2013; Godfrey ve ark., 2019; Punna ve ark., 2021). Ayrica, Emamvirdi ve ark. (2020), Bedensel
Engelli Sporcularda Psikolojik Esneklik ve Spora Katillm Motivasyonu konulu
arastirmalarinda, psikolojik esnekligi yiiksek olan bedensel engelli sporcularin spora katilim
motivasyonlariin da yiiksek oldugu sonucuna varmiglardir. Kara, N.S. (2020), Spor Yapan ve
Yapmayan Bireylerde Yasamin Anlami, Affetme Esnekligi, Bilissel Esneklik ile Psikolojik
Belirtilerin Cesitli Degiskenler A¢isindan Incelenmesi konulu doktora tez calismasinda spor
yapan 0grencilerin psikolojik belirti puanlarinin daha az, biligsel esneklik puanlarinin ise daha
yuksek oldugu; buna karsin spor yapmayan 6grencilerin affetme esnekligi ve yasamin anlami
puanlarinin ise spor yapanlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Oner ve ark. (2022)
Baglilik, Psikolojik Performans, Psikolojik Esneklik iliskileri: Tackwondo Sporcular1 Ornegi
konulu arastirmalarinda; Psikolojik performansin olumsuz enerji alt boyutu disindaki tiim alt
boyutlar1 ile spora baglilik ve psikolojik esnekligin geneli ve tiim alt boyutlar1 arasinda pozitif

yonlii istatistiksel agidan anlamli iligkiler oldugunu belirtmistir.
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5. GEREC ve YONTEM

Bu boliimde arastirmanin deseni, hipotezleri, katilimcilari, arastirmada kullanilan 6lgme
araglari, veriler toplanmasi ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel analizler sunulmustur.
Tez calismasinin etik yonden uygunlugu Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik

Kurulunun 15 Mart 2023 tarihli toplantisinda 15 protokol nolu karari ile onaylanmustir.
5.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma nicel bir aragtirma tiirii olup genel tarama modelinin bir alt ¢esidi olan iliskisel
tarama modeli kullanilmistir. Iliskisel tarama modeli ise iki ve daha fazla sayidaki degisken
arasinda birlikte degisim varligini ve/veya derecesini belirlemek amaciyla kullanilan arastirma
modelidir (Karasar, 2009). Arastirma, siiresi agisindan Kesitsel bir arastirma olup, kesitsel
arastirma toplum ya da drnekten verilerin kisa zaman diliminde bir kez toplanmas1 bigimindeki
aragtirmalardir (Ozmen ve Karamustafaoglu, 2019). Arastirma kapsaminda Zihinsel
Dayaniklilik ile Psikolojik Toparlanma arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin aracilik etkisi
basit aracilik analizi yontemi uygulanarak incelenmistir. Aracilik analizinde, bir bagimsiz ve
bir bagimli degisken arasindaki iliskide birden fazla arac1 degiskenin bu iliskiye etki edilmesi
ile ilgilidir (Islamoglu ve Almacik, 2016). Baska bir ifade ile aracilik analizinde miidahaleci
degisken veya araci degisken, bagimsiz degiskenin etkisini bagiml degiskene aktaran degisken
olarak tanimlanmaktadir (Gilirbiiz, 2021). Bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerindeki
etkisi, bagimsiz degisken (X) ile bagimli degisken (Y) arasinda baglant1 isleyisi gérevi géren
araci degisken (M) ile agiklanir (Baron ve Kenny, 1986). Boylece araci degisken, bagimsiz
degisken ve bagimli degisken arasindaki iligkinin nasil ve neden ortaya c¢iktigim
aciklamaktadir. Sekil 5.1.de aracilik etkisi ile ilgili iki model gosterilmistir. Sekil 5.1.de sol
taraftaki modelde bagimsiz degiskenin (X), bagimli degisken (Y) lizerindeki etkisinin toplamin
c ile ifade edilirken sag taraftaki modelde X'in Y'ye dogrudan etkisini ¢' ile belirtmistir. Sekil
5.1.de sag tarafta yer alan basit aracilik modelinde bagimsiz degiskenin (X) bagimli degisken
(Y) lizerinde olan etkiyi araci degisken (M) araciligiyla saglayarak aktarmaktadir. Bu modelde
X'in M fizerindeki etkisi a yolu ile ifade edilirken M'nin Y {izerindeki etkisini b yoluyla

gosterilmistir (Giirbiiz, 2021).
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Sekil 5.1. Araci degisken modeli.

Bu calismada sporcularin Zihinsel Dayaniklilik ile Psikolojik Toparlanma arasindaki iliskide

Psikolojik Esnekligin aracilik etkisi incelenmistir. Test edilen bu model Sekil 5.2.'de

gosterilmistir.
Zihinsel Dayamklihk c Psikolojik Toparlanma
kKontrol Zihinsel Toparlanma
Bajlik > Canlilik-Enerji
Miicadele Psikolojik Kopma
Dagima iyiye DON0S

Psikolojik Esneklik

Zihinsel Dayanikhilk © » Psikolojik Toparlanma
Kontrol Zihinsel Toparlanma
Baglihk Canhhk-Enerji
Micadele = | == - - - - Psikolojik Kopma
Dagiima ¢’ lyiye DENGS

Sekil 5.2. Arastirmanin Aracilik Modeli.
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5.2. Arastirma Hipotezleri

H1: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu kontrol ile sporda psikolojik toparlanma alt boyutu

zihinsel toparlanma arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H2: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu kontrol ile sporda psikolojik toparlanma alt boyutu

canlilik ve enerji arasindaki iligskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H3: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu kontrol ile sporda psikolojik toparlanma alt boyutu

psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H4: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu kontrol ile sporda psikolojik toparlanma alt boyutu

iyiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H5: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu baglilik ile sporda psikolojik toparlanma alt boyutu

zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H6: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu baglilik ile sporda psikolojik toparlanma alt boyutu

canlilik ve enerji arasindaki iligskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H7: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu baglilik ile sporda psikolojik toparlanma alt boyutu

psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H8: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu baglilik ile sporda psikolojik toparlanma alt boyutu

lyiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H9: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu miicadele ile sporda psikolojik toparlanma alt

boyutu zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H10: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu miicadele ile sporda psikolojik toparlanma alt

boyutu canlilik ve enerji arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H11: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu miicadele ile sporda psikolojik toparlanma alt

boyutu psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H12: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu miicadele ile sporda psikolojik toparlanma alt

boyutu iyiye doniis arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H13: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu dagilma ile sporda psikolojik toparlanma alt

boyutu zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.
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H14: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu dagilma ile sporda psikolojik toparlanma alt

boyutu canlilik ve enerji arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H15: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu dagilma ile sporda psikolojik toparlanma alt

boyutu psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.

H16: Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutu dagilma ile sporda psikolojik toparlanma alt

boyutu iyiye doniis arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci etkisi vardir.
5.3. Katihmcilar

Arastirmanin Orneklemi, olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden rastlantisal 6rneklem yontemi
kullanilarak secilmistir. Ana kitleyi, 2022-2024 yillarinda Tiirkiye Triatlon Federasyonu resmi
yarigmalarina katilan 492 lisansli sporcu olusturmustur. Temsil edecek 6rneklem biiyiikliigiiniin
belirlenmesi i¢in yararlanilan rastlantisal 6rneklemlerde giiven diizeyleri ve aralifina gore
orneklem boyutu belirleme tablosuna gére Cohen ve ark., (2018) bu ana kitle i¢in %95 giiven
araliginda + %1.96 Ornekleme hatasi ile gerekli drneklem sayist 217 olarak belirlenmistir.
Caligmaya katilan 6rneklem en az iki y1ildir lisansli olarak yarigmalara katilmakta olan 35 kadin,
199 erkek olmak iizere 234 triatletten olusmakta olup 23,84 SS=+9,124 yil yas ortalamasina
sahiptir.

5.4. Veri Toplama Araglar:

Aragtirma kapsaminda kullanilan olan veri toplama araglar1 "Kisisel Bilgi Formu", " Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi", "Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi” ve " Sporda Psikolojik
Esneklik Olgegi” arastirmaci tarafindan yiiz yiize ve online olarak uygulanmistir. Géniilliiliik
esasimna dayali olarak katilan katilimcilara olgeklerin doldurulmasina yonelik bilgiler,
Olceklerden once “Katilimci Bilgilendirme Formu” seklinde verilmistir. Bilgilendirme
formunun ardindan katilimcilarin ¢aligmaya goniilliik esasina dayali katildigini belirten “Onam
Formu” onaylatilmistir. Olgeklerin doldurulmas: ortalama 20 dakika siirecek sekilde

planlanmistir.

Arastirmada; Kisisel Bilgi Formu, Sporda Zihinsel Dayamklilik Olgegi (SZDO), Sporda
Psikolojik Toparlanma Olgegi ve Sporda Psikolojik Esneklik Olgegi (SPEO) kullanilmistir.
Olgeklerin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmis versiyonlari kullanilmis olup

gerekli izinler alinmstir.
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Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, spor deneyimi, cinsiyet ve millilik durumu

Ozelliklerinin belirlenmesi amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan formdur.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (SZDO): Seydaogullar1 (2018) tarafindan gelistirilen
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi, sporcularin zihinsel dayanikliliklarmi dlgmek icin
kullanilmaktadir. SZDO, 22 madde ve 4 alt boyuttan (Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma)
olusmaktadir. 5’li derecelendirme tipi olan bu o6l¢egin Cronbach Alfa katsayilar
incelendiginde; Kontrol alt boyutu i¢in 0,82; Baglilik alt boyutu i¢in 0,75; Miicadele alt boyutu
icin 0,74; Dagilma alt boyutu i¢in 0,72 ve toplam Zihinsel Dayaniklilik i¢in 0,86 oldugu
goriilmiistiir. Test-tekrar test glivenirligi sonuglari ise: Kontrol i¢in r=0,83; Baglilik i¢in r=0,70;
Miicadele i¢in r=0,89; Dagilma i¢in r=0,75 ve toplam Zihinsel Dayaniklilik i¢in r=0,78
seklindedir (Seydaogullari, 2018).

Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO): Kaygusuz ve Karagdzoglu (2022) tarafindan
gelistirilen Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO), sporcularin antrenman ya da
miisabaka sonrasindaki psikolojik toparlanma durumlarini 8lgmek i¢in kullanilmaktadir. SPTO,
20 madde ve 4 alt boyuttan (Zihinsel Toparlanma, Canlilik ve Enerji, Zihinsel Kopma ve lyiye
Doniig) olugsmaktadir. 10’lu derecelendirme tipi olan 6lgegin, giivenirliklerini test etmek icin
Cronbach Alfa ve CR degerleri incelenmistir. AFA sonuglarinda agiklanan varyans orani
%69,88 seklindedir. DFA sonuglari incelendiginde ise elde edilen uyum indekslerinin iy1 uyum
gosterdigi; glivenirlik degerlerine bakildiginda ise alt boyutlarin i¢ tutarlik katsayilariin
Zihinsel Toparlanma igin 0,81; Canlilik ve Enerji i¢in 0,94; Zihinsel Kopma igin 0,83 ve Iyiye
Déniis igin ise 0,93 oldugu goriilmiistiir. Olgegin ve tiim alt boyutlarnin yakinsak ve rraksak

gecerlik degerlerini destekledigi belirlenmistir. (Kaygusuz ve Karagdzoglu, 2023).

Karagoz ve Cotuk (2023) tarafindan Tiirk sporcu 6rneklemine uyarlanan Sporda Psikolojik
Esneklik Olgegi (SPEO), sporcularm psikolojik esneklik becerisini 6lgmek igin
kullanilmaktadir. SPEO, 7 maddeden ve tek alt boyuttan (psikolojik esneklik) olusmaktadir.
7’11 Likert derecelendirme tipi olan Olgegin yap1 gecerligi icin dogrulayici faktdr analizi
yapilmistir. Olgegin giivenirligi icin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 hem giivenirlik hem de
gecerlik analizi i¢in Ortalama Agiklanan Varyans (OAV) ve Birlesik Giivenirlik (BG) degerleri
incelenmistir. Dogrulayici faktdr analizinin sonuglarina gore dlgekte yer alan maddelerin faktor
yiikleri 0.58 ile 0.92 arasindadir ve tiim maddelere ait t degerleri anlamlidir (p<0.001). OAV
katsayis1 0.50’nin BG katsayisi ise 0.70’in {izerinde bulunmustur (Karagéz ve Cotuk 2023).
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5.5. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verilerini toplamaya baslamadan &nce Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Etik Kurulundan ¢aligmanin bilimsel ve etik uygunluguna dair onay1 alinmistir.
Arastirmada kullanilan 6lgekler ile 6lgeklerin yarigmaci sporculara uygulanmasina yonelik
Tiirkiye Triatlon Federasyonundan gerekli izinler (Ek 5, Ek 6, Ek 7, Ek 8) alinmistir.
Arastirmaya katilan katilimecilar Once aragtirmayla ilgili bilgilerin oldugu “Katilime1
Bilgilendirme ve Onam Formu”nu (Ek 9) okuyup onayladiktan sonra arastirmaya dahil
edilmislerdir. Verilerin toplanmasi ¢evrimi¢i olarak “Google forms” ve hazirlanmis 6lgek

formlar1 kullanilarak gerceklestirilmistir.
5.6. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS 25.0 programi kullanilmis, betimsel
istatistik, aracilik analizi, korelasyon analizi ve t-testi analizleri yapilmistir. Arastirmanin amaci
baslig1 altinda bulunan hipotezler IBM SPSS 25.0 programinda regresyon tabanli process
makro eklentisi ile aracilik analizi yapilmigtir. Ayrica, aragtirmadaki kavramlarin alt boyut
degiskenlerinin birbirleri arasindaki iligkiler ile yas ve spor deneyimi arasindaki iliskilerde
korelasyon analizi yapilmistir. Bu degiskenlerin cinsiyet ve millilik durumu degiskenlerine gore
farkliliklar ise t-testi ile degerlendirilmistir. Analizler 6ncesinde veri setinde bos ve kayip
veriler tespit edilerek cikarilmistir. Belirtilen modelde aracilik etkisi c¢alisilmistir. Aracilik
etkisi analizinin uygulanmas1 ve analizin yorumlanmasinda, geleneksel ve ¢agdas yaklagim
mevcuttur. Baron ve Kenny (1986), geleneksel yaklasimda aracilig1 arastirabilmek i¢in a, b, ¢
ve ¢’ yollarinin anlamli olmasinin 6n kosul oldugunu ve eger birinde bile anlamlilik yoksa
araciligin test edilemeyecegini soylemektedir. Cagdas yaklasgimda bu 6n kosul esnetilerek
anlamlilik olmasa da yeniden 6rnekleme (bootstrap) teknigi kullanilarak aracilik analizi devam
ettirilebilmektedir. Cagdas yaklasimda, bagimsiz degiskenin araci degisken araciligiyla bagimli
degisken {iizerindeki dolayli etkisinin anlamli olmasi yeterlidir. Bu c¢aligmada yeniden

ornekleme teknigi kullanilarak aracilik PROCESS Macro eklentisi ile tercih edilmistir.
5.7. Stmirhhiklar

Bu calismada arastirmaya katilan kadin sporcu sayisi ile elit/milli sporcu sayisinin az olmasinin

siirlilik dogurdugu degerlendirilmistir.
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6. BULGULAR

6.1. Zihinsel Dayamkhlk ile Psikolojik Toparlanma Arasindaki iliskide Psikolojik
Esnekligin Araci Etkisi Bulgulari

Bu boliimde 4’er alt boyutu bulunan zihinsel dayaniklilik (kontrol, baglilik, miicadele, dagilma)
ile psikolojik toparlanma (zihinsel toparlanma, canlilik ve enerji, psikolojik kopma, iyiye

doniis) arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisine iliskin bulgular yer almaktadir.

6.1.1. Kontrol ile Zihinsel Toparlanma Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracilik
Etkisine Bulgular

Kontrol ile zihinsel toparlanma iligkisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo

6.1’de yer almaktadir.

Tablo 6.1. Kontrol ile Zihinsel Toparlanma (ZT) iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

%095 Giiven Aralig1

B P t P Alt Sinir ~ Ust sinir

Toplam etkiler

Kontrol ZT 0,34 0,06 5,529 0,000 0,22 0,46
Dogrudan etkiler

Kontrol PE 0,37 0,06 6,081 0,000 0,25 0,49
Kontrol T 0,13 0,05 2,409 0,017 0,02 0,24
PE T 0556 005 10,092 0,000 0,45 0,67
Dolayh etkiler

Kontrol ZT 0,21 0,05 0,12 0,30

Fl231=72,848, p<0,001, R=0,62, R?=0,39

Dogrudan etkiler incelendiginde; kontrol, psikolojik esnekligi (B=0,37, p<0,001) ve zihinsel
toparlamay1 (B=0,13, p<0,05) pozitif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
zihinsel toparlanmay1 pozitif yonde yordamaktadir (B=0,56, p<0,001). Bununla birlikte kontrol
degiskeninin zihinsel toparlanma tizerindeki toplam etkisi (B=0,34, %95 GA [0,22 — 0,46]) ve
psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi (B=0,21, %95 GA [0,12 — 0,30]) anlamlidur.

Kontrol ile zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.1’de yer almaktadir.

28



Psikolojik Esneklik

B=37%%* B=56%%*
el iy
Kontrol @ pPEemem—meme—mee——————— —| Zihinsel Toparlanma
¢=,13*

Sekil 6.1. Kontrol ile zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.

6.1.2. Kontrol ile Canlihk ve Enerji Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Araciik
Etkisine Yonelik Bulgular

Kontrol ile canlilik ve enerji iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo

6.2°de yer almaktadir.

Tablo 6.2. Kontrol ile Canlilik ve Enerji (CE) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

%95 Giiven Aralig1

B SH t Altsmir  Ust sinir

Toplam etkiler

Kontrol CE 0,42 0,06 7,04 0,000 0,30 0,54
Dogrudan etkiler

Kontrol PE 0,37 0,06 6,081 0,000 0,25 0,49
Kontrol CE 0,31 0,06 5,032 0,000 0,19 0,43
PE CE 0,3 0,06 4,926 0,000 0,18 0,42
Dolayh etkiler

Kontrol CE 0,11 0,03 0,06 0,18

F(z.zgl): 39,404, p<0,001, R=0,50, R2:0,25

Dogrudan etkiler incelendiginde; kontrol, psikolojik esnekligi (B=0,37, p<0,001) ve canlilig
(B=0,31, p<0,001) pozitif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik canlilik ve
enerjiyi pozitif yonde yordamaktadir (B=0,30, p<0,001). Bununla birlikte kontrol degiskeninin
canlilik ve enerji iizerindeki toplam etkisi (B=0,42, %95 GA [0,30 — 0,54]) ve psikolojik
esneklik araciligtyla olan dolayl: etkisi (B=0,11, %95 GA [0,06 — 0,18]) anlamlidur.

Kontrol ile canlilik ve enerji arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.2°de yer almaktadir.
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Psikolojik Esneklik

~

B=37%%* B=30%**
c=42%**
Kontrol — —p Canlilik
c'= 3]%**

Sekil 6.2. Kontrol ile canlilik ve enerji arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.

6.1.3. Kontrol ile Psikolojik Kopma Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracihk
Etkisine Yonelik Bulgular

Kontrol ile psikolojik kopma iligskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo

6.3’te yer almaktadir.

Tablo 6.3. Kontrol ile Psikolojik Kopma (PK) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

%095 Giiven Aralig

B SH t p =
Alt sinir Ust siir

Toplam etkiler

Kontrol PK 0,01 0,07 0,075 0,94 -0,12 0,13
Dogrudan etkiler

Kontrol PE 0,37 0,06 6,081 0,000 0,25 0,49
Kontrol PK -0,19 0,06 -3,164 0,002 -0,32 -0,07
PE PK 0,54 0,06 8,748 0,000 0,42 0,66
Dolayh etkiler

Kontrol PK 0,2 0,05 0,11 0,31

F(2-231)=38,267, p<0,001, R=0,50, R?>=0,25

Dogrudan etkiler incelendiginde; kontrol, psikolojik esnekligi pozitif (B=0,37, p<0,001) ve
psikolojik kopmay1 negatif (B=-0,19, p<0,01) yonde yordamaktadir. Ayni zamanda psikolojik
esneklik psikolojik kopmay1 pozitif yonde yordamaktadir (B=0,54, p<0,001). Bununla birlikte
kontrol degiskeninin psikolojik kopma tizerindeki toplam etkisi anlamli degilken (B=0,01, %95
GA [-0,12 — 0,13]), psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayli etkisi anlamlidir (B=0,2, %95
GA [0,11 - 0,31]).
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Kontrol ile psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.3’te yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik
B=37%%* B=,54%%%
c=.01
Kontrol - P——m—m—m—m—m—m————— =3 Kopma
c'=-,19%*

Sekil 6.3. Kontrol ile psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.

6.1.4. Kontrol ile iyiye Doniis Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracihk Etkisine
Yonelik Bulgular

Kontrol ile iyiye doniis iligkisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo 6.4’te

yer almaktadir.

Tablo 6.4. Kontrol ile Tyiye Déniis (ID) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci Rolii.

%95 Giiven Aralig1

B SH T -
Alt sinir Ust smir

Toplam etkiler

Kontrol iD 0,46 0,06 7,822 0,000 0,34 0,57
Dogrudan etkiler

Kontrol PE 0,37 0,06 6,081 0,000 0,25 0,49
Kontrol iD 0,26 0,05 4,964 0,000 0,16 0,37
PE iD 0,53 0,05 10,043 0,000 0,42 0,63
Dolayh etkiler

Kontrol iD 0,20 0,04 0,12 0,29

F2-23)=94,189, p<0,001, R=0,67, R?=0,45

Dogrudan etkiler incelendiginde; kontrol, psikolojik esnekligi (B=0,37, p<0,001) ve iyiye
dontisii (B=0,26, p<0,001) pozitif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
tyiye doniisii pozitif yonde yordamaktadir (B=0,53, p<0,001). Bununla birlikte kontrol
degiskeninin iyiye doniis {lizerindeki toplam etkisi (B=0,46, %95 GA [0,34 — 0,57]) ve
psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi (B=0,20, %95 GA [0,12 — 0,29]) anlamlidur.
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Sekil 6.4’te kontrol ile iyiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliini

incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik

B=37%%* B=_53%%*
I _
Kontrol = = Iyiye Doniis
o= 26

Sekil 6.4. Kontrol ile iyiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii

6.1.5. Baghlik ile Zihinsel Toparlanma Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracihk
Etkisine Bulgular

Tablo 6.5’te baglilik ile zihinsel toparlanma iligkisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait

bulgular yer almaktadir.

Tablo 6.5. Baglilik ile Zihinsel Toparlanma (ZT) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE)
Araci Rolii.

%95 Giiven Araligi

B SH t Alt sinir Ust sinir

Toplam etkiler

Baglilik ZT 0,30 0,06 4,853 0,000 0,18 0,43
Dogrudan etkiler

Baglilik PE 0,26 0,06 4,043 0,000 0,13 0,38
Baglilik T 0,16 0,05 2,976 0,003 0,05 0,26
Psikolojik Esneklik T 0,57 0,05 10,742 0,000 0,47 0,67
Dolayh etkiler

Baglilik ZT 0,15 0,04 0,07 0,23

F-231)= 75,277, p<0,001, R=0,63, R?=0,40

32



Dogrudan etkiler incelendiginde, baglilik, psikolojik esnekligi (B=0,26, p<0,001) ve zihinsel
toparlanmay1 (B=0,16, p<0,01) pozitif yonde yordamaktadir. Ayni1 zamanda psikolojik esneklik
zihinsel toparlanmay1 pozitif yonde yordamaktadir (B=0,57, p<0,001). Bununla birlikte baglilik
degiskeninin zihinsel toparlanma tizerindeki toplam etkisi (B=0,30, %95 GA [0,18 — 0,43]) ve
psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi (B=0,15, %95 GA [0,07 — 0,23]) anlamlidar.

Sekil 6.5’te baglilik ile zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci

roliinii incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik
B=26%*%* B= 5755
c=,30%*** o
Baglilik e e ——— —| Zihinsel Toparlanma
c¢=,16**

Sekil 6.5. Baglilik ile zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii

6.1.6. Baghhk ile Canliik ve Enerji Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracihk
Etkisine Yonelik Bulgular

Baglilik ile canlilik ve enerji iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo

6.6’da yer almaktadir.
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Tablo 6.6. Baglilik ile Canlilik ve Enerji (CE) iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

%095 Giiven Aralig1

B SH t Alt sinir Ust sinir

Toplam etkiler

Baglilik CE 0,38 0,06 6,321 0,000 0,26 0,50
Dogrudan etkiler

Baglilik PE 0,26 0,06 4,043 0,000 0,13 0,38
Baglilik CE 0,3 0,06 5,039 0,000 0,18 0,41
PE CE 0,34 0,06 5,777 0,000 0,22 0,46
Dolayh etkiler

Baglilik CE 0,09 0,029 0,04 0,15

F2-231=39,447, p<0,001, R=0,51, R?>=0,26

Dogrudan etkiler incelendiginde; baglilik, psikolojik esnekligi (B=0,26, p<0,001) ve canlilik
ve enerjiyi (B=0,3, p<0,01) pozitif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
canlilik ve enerjiyi pozitif yonde yordamaktadir (B=0,34, p<0,001). Bununla birlikte baglilik
degiskeninin canlilik ve enerji tizerindeki toplam etkisi (B=0,38, %95 GA [0,26 — 0,50]) ve
psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi (B=0,09, %95 GA [0,04 — 0,15]) anlamlidur.

Sekil 6.6’da baglilik ile canlilik ve enerji arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii

incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik
B=26%** B=34%%*
=38
Baghlk  pe=e—me—meee—e—e—e——e———= = Canlilik
¢= 304+

Sekil 6.6. Baglilik ile canlilik ve enerji arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.
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6.1.7. Baghhk ile Psikolojik Kopma Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracihk
Etkisine Yonelik Bulgular

Tablo 6.7°de baglilik ile psikolojik kopma iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait

bulgular yer almaktadir.

Tablo 6.7. Bagllik ile Psikolojik Kopma (PK) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

o " »
B SH ¢ %95 Giiven Aralig

Alt sinir Ust sinir

Toplam etkiler

Baglilik PK -0,09 0,07 -1,419 0,16 -0,22 0,04
Dogrudan etkiler

Baglilik PE 0,26 0,06 4,043 0,000 0,13 0,38
Baglilik PK -0,23 0,06 -3,889 0,000 -0,34 -0,11
PE PK 0,52 0,06 8,964 0,000 0,41 0,64
Dolayh etkiler

Baglilik PK 0,13 0,04 0,06 0,21

F(z.zgl):41,529, p<0,001, R=0,51, R2:0,26

Dogrudan etkiler incelendiginde; baglilik, psikolojik esnekligi pozitif (B=0,26, p<0,001) ve
psikolojik kopmay1 negatif (B=-0,23, p<0,01) yonde yordamaktadir. Ayni1 zamanda psikolojik
esneklik psikolojik kopmay1 pozitif yonde yordamaktadir (B=0,52, p<0,001). Bununla birlikte
baglilik degiskeninin psikolojik kopma tizerindeki toplam etkisi anlamli degilken (B=-0,09,
%95 GA [-0,22 — 0,04]), psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayli etkisi anlamlidir (B=0,13,
%95 GA [0,06 — 0,21]).

Baglilik ile psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.7°de yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik

N

B=26*%* B:,52***
c=-.09
Baglilik = =3 Kopma
c'=-23%*

Sekil 6.7. Baglilik ile psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.
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6.1.8. Baglilik ile Iyiye Déniis Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Aracilik Etkisine
Y 6nelik Bulgular

Tablo 6.8’de baglilik ile iyiye dontis iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular

yer almaktadir.

Tablo 6.8. Baglilik ile Iyiye Déniis (ID) iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci Rolii.

%95 Giiven Aralig

B SH t Altsmir  Ust sinir

Toplam etkiler

Baglhilik D 0,34 0,06 5,56 0,000 0,22 0,46
Dogrudan etkiler

Baglhilik PE 0,26 0,06 4,043 0,000 0,13 0,38
Baglhilik D 0,20 0,05 3,791 0,000 0,09 0,3
PE iD 0,58 0,05 11,144 0,000 0,47 0,68
Dolayh etkiler

Baglilik iD 0,15 0,04 0,07 0,24

F2-23)=85,762, p<0,001, R=0,65, R?=0,43

Dogrudan etkiler incelendiginde; baglilik, psikolojik esnekligi (B=0,26, p<0,001) ve iyiye
dontisii (B=0,20, p<0,001) pozitif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
lylye doniisii pozitif yonde yordamaktadir (B=0,58, p<0,001). Bununla birlikte baglilik
degiskeninin iyiye doniis tizerindeki toplam etkisi (B=0,34, %95 GA [0,22 — 0,46]) ve
psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayh etkisi (B=0,15, %95 GA [0,07 — 0,24]) anlamlidir.

Baglilik ile 1yiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.8’de yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik

RN

B=26%** B=58***
o= 34H** .
Baglilik =S — =" Iyiye Doniis
c=20%%%

Sekil 6.8. Baglilik ile iyiye doniis arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci rolii
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6.1.9. Miicadele ile Zihinsel Toparlanma Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin
Aracilik Etkisine Bulgular

Miicadele ile zihinsel toparlanma iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular

Tablo 6.9’da yer almaktadir.

Tablo 6.9. Miicadele ile Zihinsel Toparlanma (ZT) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE)
Araci Rolii.

B SH ¢ %95 Giiven {Xrahgl
Alt sinir ~ Ust siir

Toplam etkiler

Miicadele ZT 0,3 0,06 4,742 0,000 0,17 0,42
Dogrudan etkiler

Miicadele PE 0,44 0,06 7,473 0,000 0,32 0,56
Miicadele T 0,04 0,06 0,616 0,538 -0,08 0,15
PE ZT 0,59 0,06 10,225 0,000 0,48 0,71
Dolayh etkiler

Miicadele ZT 0,26 0,06 0,16 0,38

F(2-231)=68,536, p<0,001, R=0,61, R?>=0,37

Dogrudan etkiler incelendiginde; miicadele, psikolojik esnekligi pozitif yonde yordarken
(B=0,44, p<0,001), zihinsel toparlanmay1 yordamamaktadir (B=0,04, p>0,05). Ayn1 zamanda
psikolojik esneklik zihinsel toparlanmay1 pozitif yonde yordamaktadir (B=0,59, p<0,001).
Bununla birlikte miicadele degiskeninin zihinsel toparlanma iizerindeki toplam etkisi (B=0,30,
%95 GA [0,17 — 0,42]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayli etkisi (B=0,26, %95 GA
[0,16 — 0,38]) anlamlidur.

Sekil 6.9°da miicadele ile zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci

roliinii incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik
B= 44 B=,59%x
c=,30***
Miicadele _ —¢| Zihinsel Toparlanma
c=.04

Sekil 6.9. Miicadele ile zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.
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6.1.10. Miicadele ile Canlihk ve Enerji Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Aracilik
Etkisine Yonelik Bulgular

Micadele ile canlilik ve enerji iligkisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo

6.10’da yer almaktadir.

Tablo 6.10. Miicadele ile Canlilik ve Enerji (CE) iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

%95 Giiven Aralig

B SH t Alt sinir Ust sinir

Toplam etkiler

Miicadele CE 042 0,06 6973 0,000 0,3 0,53
Dogrudan etkiler

Miicadele PE 044 0,06 7,473 0,000 0,32 0,56
Miicadele CE 0,29 0,06 4,53 0,000 0,16 0,42
PE CE 0,29 0,06 4509 0,000 0,16 0,41
Dolayh etkiler

Miicadele CE 0,13 0,04 0,06 0,21

Flo231=36,502, p<0,001, R=0,49, R?=0,24

Dogrudan etkiler incelendiginde; miicadele, psikolojik esnekligi (B=0,44, p<0,001) ve canlilik
ve enerjiyi (B=0,29, p<0,001) pozitif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
canlilik ve enerjiyi pozitif yonde yordamaktadir (B=0,29, p<0,001). Bununla birlikte miicadele
degiskeninin canlilik ve enerji tizerindeki toplam etkisi (B=0,42, %95 GA [0,30 — 0,53]) ve
psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayh etkisi (B=0,13, %95 GA [0,06 — 0,21]) anlamlidir.

Miicadele ile canlilik arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek amaciyla

yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.10°da yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik

PN

B=.447%w% B=20%=*
c= 42%%*
Miicadele _—————————3 Canlihik
c'= 20%%*

Sekil 6.10. Miicadele ile canlilik ve enerji arasindaki iligskide psikolojik esnekligin araci rolii
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6.1.11. Miicadele ile Psikolojik Kopma Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracilik
Etkisine Yonelik Bulgular

Micadele ile psikolojik kopma iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo
6.11°de yer almaktadir.

Tablo 6.11. Miicadele ile Psikolojik Kopma (PK) iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

%95 Giliven Araligi

B SH t p Alt siir Ust sinir
Toplam etkiler
Miicadele PK 0,26 0,06 4,157 0,000 0,14 0,39
Dogrudan etkiler
Miicadele PE 0,44 0,06 7,473 0,000 0,32 0,56
Miicadele PK 0,07 0,06 1,12 0,264 -0,06 0,2
Psikolojik
esneklik PK 0,43 0,06 6,695 0,000 0,31 0,56
Dolayh etkiler
Miicadele PK 0,19 0,05 0,11 0,28

Fro.250=32,682, p<0,001, R=0,47, R?=0,22

Dogrudan etkiler incelendiginde; miicadele psikolojik esnekligi pozitif yonde yordarken
(B=0,44, p<0,001), psikolojik kopmay1 yordamamaktadir (B=0,07, p>0,05). Ayn1 zamanda
psikolojik esneklik kopmay1 pozitif yonde yordamaktadir (B=0,43, p<<0,001). Bununla birlikte
miicadele degiskeninin psikolojik kopma tizerindeki toplam etkisi (B=0,26, %95 GA [0,14 —
0,39]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayli etkisi (B=0,19, %95 GA [0,11 — 0,28])

anlamlidir.

Sekil 6.11°de miicadele ile zihinsel kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii

incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik

P

B=44*** B=43%**

/ >~

Miicadele — =3| Kopma

Sekil 6.11. Miicadele ile zihinsel kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.
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6.1.12. Miicadele ile Iyiye Doniis Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Aracilik
Etkisine Yonelik Bulgular

Tablo 6.12°de miicadele ile iyiye doniis iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait

bulgular yer almaktadir.

Tablo 6.12. Miicadele ile Tyiye Déniis (ID) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Arac1 Rolii.

%95 Giiven Araligi

B SH t Alt sinir Ust sinir

Toplam etkiler

Miicadele D 0,56 0,05 10,302 0,000 0,45 0,67
Dogrudan etkiler

Miicadele PE 0,44 0,06 7,473 0,000 0,32 0,56
Miicadele iD 0,35 0,05 6,765 0,000 0,25 0,46
PE D 0,47 0,05 8,973 0,000 0,37 0,57
Dolayh etkiler

Miicadele iD 0,21 0,05 0,12 0,31

Fe2a=111,512, p<0,001, R=0,70, R2=0,49

Dogrudan etkiler incelendiginde; miicadele, psikolojik esnekligi (B=0,44, p<0,001) ve iyiye
doniisti (B=0,35, p<0,001) pozitif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
iyiye doniisii pozitif yonde yordamaktadir (B=0,47, p<0,001). Bununla birlikte miicadele
degiskeninin iyiye doniis lizerindeki toplam etkisi (B=0,56, %95 GA [0,45 — 0,67]) ve
psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi (B=0,21, %95 GA [0,12 — 0,31]) anlamlidir.

Miicadele ile i1yiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.12°de yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik

N

B=44%%* B=_47%%*
o= 5G*** ]
Miicadele =5 > 3 o = Iyiye Doniis
o= 35

Sekil 6.12. Miicadele ile iyiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.
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6.1.13. Dagilma ile Zihinsel Toparlanma Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin
Aracilik Etkisine Bulgular

Dagilma ile zihinsel toparlanma iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo

6.13’te yer almaktadir.

Tablo 6.13. Dagilma ile zihinsel toparlanma (ZT) Iliskisinde psikolojik esnekligin (PE) araci
rolii.

%095 Giiven Aralig1

B SH ! P Alt sinir Ust sinir

Toplam etkiler

Dagilma T -0,36 0,06 -5,788 0,000 -0,48 -0,23
Dogrudan etkiler

Dagilma PE -0,19 0,06 -3,005 0,003 -0,32 -0,07
Dagilma T -0,25 0,05 -4,868 0,000 -0,35 -0,15
PE T 0,56 0,05 11,092 0,000 0,46 0,66
Dolayh etkiler

Dagilma ZT -0,11 0,04 -0,18 -0,04

F2-23)=87,082, p<0,001, R=0,66, R?=0,43

Dogrudan etkiler incelendiginde; dagilma, psikolojik esnekligi (B=-0,19, p<0,01) ve zihinsel
toparlanmay1 (B=-0,25, p<0,001) negatif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik
esneklik zihinsel toparlanmayi pozitif yonde yordamaktadir (B=0,56, p<0,001). Bununla
birlikte dagilma degiskeninin zihinsel toparlanma {izerindeki toplam etkisi (B=-0,36, %95 GA
[-0,48 — -0,23]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayli etkisi anlamlidir (B=-0,11, %95
GA [-0,18 — -0,04]).

Sekil 6.13’te dagilma ile zihinsel toparlanma arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci

roliinii incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik

N

B:—,lg** B:,Sﬁ***
o=-,36% %+
Dagilma e =| Zihinsel Toparlanma
cl= - 25w

Sekil 6.13. Dagilma ile zihinsel toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.

41



6.1.14. Dagilma ile Canlihk ve Enerji Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracihk
Etkisine Yonelik Bulgular

Dagilma ile canlilik ve enerji iligskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo

6.14’te yer almaktadir.

Tablo 6.14. Dagilma ile Canlilik ve Enerji (CE) iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

%95 Giiven Aralig1

Alt sinir Ust sinir

Toplam etkiler

Dagilma CE -0,47 0,06 -8,131 0,000 -0,59 -0,36
Dogrudan etkiler

Dagilma PE -0,19 0,06 -3,005 0,003 -0,32 -0,07
Dagilma CE -041 0,06 -7,396 0,000 -0,51 -0,3
PE CE 0,34 0,06 6,143 0,000 0,23 0,45
Dolayh etkiler

Dagilma CE -0,07 0,03 -0,12 -0,02

F2-23=57,158, p<0,001, R=0,58, R?=0,33

Dogrudan etkiler incelendiginde, dagilma psikolojik esnekligi (B=-0,19, p<0,01) ve canlilik ve
enerjiyi (B=-0,41, p<0,001) negatif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
canlilik ve enerjiyi pozitif yonde yordamaktadir (B=0,34, p<0,001). Bununla birlikte dagilma
degiskeninin canlilik iizerindeki toplam etkisi (B=-0,47, %95 GA [-0,59 —-0,36]) ve psikolojik
esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi anlamhidir (B=-0,07, %95 GA [-0,12 — -0,02]).

Dagilma ile canlilik ve enerji arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.14°te yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik
B: -,19** B: ’34***
o= - 47k
Dagilma = — =" Canlilik
¢= - 41%w

Sekil 6.14. Dagilma ile canlilik ve enerji arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.
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6.1.15. Dagilma ile Psikolojik Kopma Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Aracilik
Etkisine Yonelik Bulgular

Dagilma ile psikolojik kopma iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo

6.15’te yer almaktadir.

Tablo 6.15. Dagilma ile Psikolojik Kopma (PK) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci
Rolii.

%095 Giiven Araligi
Alt simir  Ust sinir

Toplam etkiler

Dagilma PK 0,15 0,07 2,381 0,018 0,03 0,28
Dogrudan etkiler

Dagilma PE -0,19 0,06 -3,005 0,003 -0,32 -0,07
Dagilma PK 0,25 0,06 4,458 0,000 0,14 0,37
PE PK 0,51 0,06 9,027 0,000 0,4 0,63
Dolayh etkiler

Dagilma PK -0,1 0,03 -0,17 -0,04

Flo231=44,562, p<0,001, R=0,53, R?=0,28

Dogrudan etkiler incelendiginde; dagilma psikolojik esnekligi negatif yonde (B=-0,19, p<0,01)
ve kopmay1 pozitif yonde (B=0,25, p<0,001) yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
kopmay1 pozitif yonde yordamaktadir (B=0,51, p<0,001). Bununla birlikte dagilma
degiskeninin kopma {izerindeki toplam etkisi (B=0,15, %95 GA [0,03 — 0,28]) ve psikolojik
esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi anlamhidir (B=-0,1, %95 GA [-0,17 —-0,04]).

Dagilma ile psikolojik kopma arasindaki iligkide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.15°te yer almaktadir.

Psikolojik Esncklik

B=-,19%* B=,51%%*
c=,15%
Dagilma = = Kopma
o= 257

Sekil 6.15. Dagilma ile psikolojik kopma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii.
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6.1.16. Dagilma ile Iyiye Doniis Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Aracilik
Etkisine Yonelik Bulgular

Dagilma ile iyiye doniis iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliine ait bulgular Tablo 6.16°da

yer almaktadir.

Tablo 6.16. Dagilma ile Iyiye Déniis (ID) Iliskisinde Psikolojik Esnekligin (PE) Araci Rolii.

%95 Giiven Araligi
B SH ! P Altsinir  Ust sinir

Toplam etkiler
Dagilma ID -0,38 0,06 -6,221 0,000 -0,5 -0,26
Dogrudan
etkiler
Dagilma PE -0,19 0,06 -3,005 0,003 -0,32 -0,07
Dagilma D -0,27 0,06 -5417 0,000 -0,36 -0,17
PE iD 0,57 0,06 11,62 0,000 0,48 0,67
Dolayh etkiler
Dagilma iD -0,11 0,04 -0,19 -0,04

F 229,298,045, p<0,001, R=0,68, R?=0,46
Dogrudan etkiler incelendiginde; dagilma, psikolojik esnekligi (B=-0,19, p<0,01) ve iyiye
dontisii (B=-0,27, p<0,001) negatif yonde yordamaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik esneklik
iylye doniisii pozitif yonde yordamaktadir (B=0,57, p<0,001). Bununla birlikte dagilma
degiskeninin iyiye doniis lizerindeki toplam etkisi (B=-0,38, %95 GA [-0,50 — -0,26]) ve
psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayli etkisi anlamlidir (B=-0,11, %95 GA [-0,19 — -
0,04]).

Dagilma ile iyiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemek

amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar Sekil 6.16°da yer almaktadir.

Psikolojik Esneklik

B= —,19** B:757***
c=-,38%** .
Dagilma — = Iyiye Doniis
C= 27

Sekil 6.16. Dagilma ile iyiye doniis arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roli.
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6.2. Triatletlerin Zihinsel Dayamkhiliklari ile Psikolojik Toparlama ve Psikolojik Esneklik
Diizeylerinin Yas, Spor Deneyimi, Cinsiyet ve Millilik Durumu Degiskenleriyle

Karsilastirllmasina ve Farkliliklarina Yonelik Bulgular
Yapilan analizler neticesinde elde edilen bulgular miiteakip basliklar altinda sunulmustur.

6.2.1. Triatletlerin Zihinsel Dayamkhhlklar: ile Psikolojik Toparlama ve Psikolojik
Esneklik Diizeylerinin Yas ve Spor Deneyimine Gore Karsilastirllmasina Yonelik

Bulgular

Degiskenler arasi iliskilerin incelenmesi sonucu elde edilen veriler Tablo 6.17'de sunulmustur.
Yas, spor deneyimi, zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik gibi

cesitli degiskenler arasindaki iliskiler korelasyon analizi ile incelenmistir.

Tablo 6.17. Triatletlerde Yas ve Spor Deneyimi ile Arastirma Degiskenlerinin Birbirleri
Arasindaki Iliskiler.

Degiskenler 1 2 3 4 9 6 7 8 9 10
1 | Yas 1
2 | Deneyim 29" 1
3 | Kontrol 05 | -06 1
4 | Baglilk -187 | 03 | 437 1
5 | Micadele 09 | 03 | 50" | 557 1
6 | Dagilma 03 | -12 | -38" | -617 | =377 | 1
7 | Zihinsel Toparlanma | 28" | 14" | 34" | 30" | 30" | -36" | 1
8 | Canlilik ve Enerji 04 | 12 | 427 | 38" | 427 | -4T7 | 467 | 1
9 | Psikolojik Kopma 287 | 15| 01 | -09 | 267 | 15 | 327 | 02 1
10 | lyiye Donis 171 217 | 467 | 347 | 967 | -387 | 607 | 667 | 417 | 1
11 | Psikolojik Esneklik 87 | 68 | 377 | 267 | 447 | -197 | 617 | 427 | AT | 637

**p < 0.01, * p < 0.05

Yas ile deneyim arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki oldugu gézlemlenmistir (r=0.29,
p<0.01). Bu bulgu, yasin artmasiyla birlikte bireylerin deneyim diizeylerinin de arttigini
gostermektedir. Yas ile zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 arasinda sadece baglilik (r=-0.18,
p<0.01) ile negatif yonlii anlamlilik gorilmistir. Diger alt boyutlar ile anlamliliga
rastlanmamuistir. Yas ile psikolojik toparlanma alt boyutlari arasindaki iliskilerde sadece canlilik
ve enerji boyutunda anlamliliga ratlanmamis ancak zihinsel toparlanma (r=0.28, p<0.01),

psikolojik kopma (r=0.28, p<0.01) ve iyiye doniis (r=0.31, p<0.01) arasinda pozitif yonde
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anlamlilik tespit edilmistir. Yas ile psikolojik esneklik arasinda ise pozitif yonde anlamlilik

vardir (r=0.18, p<0.01).

Spor deneyimi ile zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 arasinda anlamlilik goriilmemistir.
Psikolojik toparlanma alt boyutlarindan zihinsel toparlanma (r=0.14, p<0.01), psikolojik kopma
(r=0.15, p<0.01) ve iyiye doniis (r=0.21, p<0.01) arasinda anlamli iliski tespit edilmistir. Spor
deneyimi ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonlii anlamlilik bulunmustur. (r=0.18,
p<0.01)

Degiskenlerin birbirleri ile arasindaki iligkilere bakildiginda bazi degiskenler arasinda
anlamlilik bulunmazken en 6nemli bulgu, psikolojik esnekligin diger tim degiskenler ile

anlamli iligkisinin bulundugudur.

6.2.2. Triatletlerin Zihinsel Dayamkhhklar1 ile Psikolojik Toparlama ve Psikolojik

Esneklik Diizeylerinin Cinsiyete Gore Farkhiliklarina Yonelik Bulgular

Arastirma degiskenlerinin triatletlerin cinsiyetlerine gore farkliliklarinin Karsilastirilmasi ilisin

elde edilen veriler Tablo 6.18’de sunulmustur.

Tablo 6.18. Arastirma Degiskenlerinin Triatletlerin Cinsiyetlerine Goére Farkliliklarinin

Karsilastirilmasi.
Degiskenler Cinsiyet n Ort. SS t p
- Kadin 35 23.26 1,99 o8 02
Erkek 199 23,82 254
Kad 35 19.37 2.07
Baglilik adin : ! 0,52 0,60
Erkek 199 19.15 2.41
iadele Kadin 35 17,40 219 o 006
Erkek 199 18,24 242
Kad 35 9.77 2.35
Dagiima adin ’ ! -2.40 0.02*
Erkek 199 10.75 221
Kad 35 7.14 2.15
Zihinsel Toparlanma | : ! 126 0,21
Erkek 199 7.65 2.02
Kad 35 6.64 1,94
Canlilik ve Eneri adin : ! 0,68 0,50
Erkek 199 6.89 2.03
Kad 35 6.06 253
Psikolojik Kopma adin ; ! 207 0.04*
Erkek 199 6,92 223
. Kadin 35 6.99 159
lyiye Donds -1,26 0,21
Erkek 199 740 182
— _ Kadin 35 38,66 5,65
Psikolojik Esneklik -1,59 0,11
Erkek 199 40,50 6.43
p <0.05
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Tablo 6.18’de sunulan bulgular, degiskenler ile cinsiyet arasindaki t testi bulgularini
icermektedir. Elde edilen bulgulara gore zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan olan dagilma
(r:0,02 p < 0.05) ile psikolojik toparlanma alt boyutlarindan olan psikolojik kopmanin
cinsiyetler arasinda anlamli farklilastigi (r:0,04 p < 0.05) ve erkeklerin kadinlara gore daha

ylksek dagilma ve psikolojik kopma diizeylerine sahip oldugu goriilmiistiir.

6.2.3. Triatletlerin Zihinsel Dayanikliliklar: ile Psikolojik Toparlama ve Psikolojik

Esneklik Diizeylerinin Millilik Durumlarina Gore Farklihklarina Yonelik Bulgular

Arastirma  degiskenlerinin triatletlerin - millilik  durumlarma goére farkliliklarinin

karsilastirilmasina ilisin elde edilen veriler Tablo 6.19°da sunulmustur.

Tablo 6.19. Arastirma Degiskenlerinin Triatletlerin Millilik Durumlarina Gore Farkliliklarinin

KarsllastlrllmaSL
Degiskenler Millilik Durumu n ort. SS t p
Kontrol M?”? 28 23,86 169 0,27 0,79
Milli Olmayan 206 23,72 2,56
Baglilk Mili 28 20,04 182 2,06 0,04*
Milli Olmayan 206 19,06 2,41
Mticadele Mill 28 18,79 1,93 1,59 0,11*
Milli Olmayan 206 18,02 2,45
Dagilma Mili 28 9,07 2,07 3,96 0,00*
Milli Olmayan 206 10,82 2,20
Zihinsel Toparlanma |l 28 7,70 2,08 0,32 0,75
Milli Olmayan 206 7,56 2,24
Canlilik ve Enerji Mili 28 7.61 .77 213 0,03*
Milli Olmayan 206 6,75 2,03
Psikolojik Kopma Mili 28 6,83 2,53 0,09 0,93
Milli Olmayan 206 6,79 2,27
iyiye Dénis Mill 28 8,12 1,52 2,50 0,01*
Milli Olmayan 206 7,23 1,80
o _ Milli 28 41,93 545
Psikolojik Esneklik — 1,52 0,13*
Milli Olmayan 206 39,99 6,43
p <0.05

Tablo 6.19°da sunulan bulgular, degiskenler ile millilik durumlar1 arasindaki t testi bulgularini
icermektedir. T testi analizine gore degiskenler ile millilik durumu arasindaki farkliliklara
bakildiginda zihinsel dayanikliligin alt boyutlar1 olan baghilik ve dagilma ile psikolojik
toparlanmanin canlilik ve enerji ile iyiye doniis alt boyutlarina bakildiginda milli ve milli
olmayan triatletler arasinda anlaml farkliliklar bulunmustur. Milli triatletlerin baglhlik (r:0,04
p < 0.05), canlilik ve enerji(r:0,03 p < 0.05) ile iyiye doniig(r:0,01 p < 0.05) skorlarinin milli
olmayan triatlerden daha yiiksek; dagilma (r:0,00 p < 0.05) skorlarinin ise daha diisiik oldugu
tespit edilmistir.
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6.3. Betimsel Istatistikler

Arastirma kapsaminda degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigini incelemek i¢in
basiklik ve carpiklik degerleri incelenmistir. Degiskenlerin carpiklik degerleri -0,17 ile 0,33
arasinda, basiklik degerlerinin -0,42 ile 2,29 arasinda yer aldigr normallik varsayimlarini
karsiladig1 gorilmiistiir (Uysal ve Kilig, 2022). Tablo 6.20’de arastirmada ele alinan
degiskenlere ait ortalama ve standart sapma degerleri de sunulmustur. Psikolojik Esneklik
degiskeni icin elde edilen ortalama deger 40,22+6,34 iken, psikolojik toparlanma alt boyutlarina
ait en yiiksek ortalama deger 7,58+2,21 ile zihinsel toparlanma alt boyutunda goriilmiistiir.
Zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina ait en yliksek ortalama deger 23,7442,47 ile kontrol alt
boyutunda elde edilmistir.

Tablo 6.20. Calismada Ele Alinan Degiskenlerin Betimleyici Istatistikleri

Degiskenler n Ortalama SS Carpikhk Basikhk
Kontrol 234 23,74 2,47 -0,17 -0,10
Baglilik 234 19,18 2,36 -0,48 0,67
Miicadele 234 18,11 2,40 -0,84 1,12
Dagilma 234 10,61 2,26 0,07 -0,01
Zihinsel Toparlanma 234 7,58 2,21 -0,91 0,25
Canlilik ve Enerji 234 6,85 2,01 -0,37 -0,42
Psikolojik Kopma 234 6,79 2,30 -0,64 -0,19
Iyiye Doniis 234 7,34 1,79 -0,48 0,06
Psikolojik Esneklik 234 40,22 6,34 -1,33 2,29

Degiskenler arasindaki korelasyon katsayilar1 ¢oklu dogrusal baglanti durumu i¢in Tablo
6.21°de incelenmistir. Field (2009) degiskenler arasi korelasyon katsayilarinin 0,80 veya 0,90
degerlerinin iizerinde oldugu zaman c¢oklu dogrusal baglanti problemi olusacagini
belirtmektedir. Calismadaki degiskenler arasi korelasyon katsayilarinin -0,61 ile 0,66 degerleri

arasinda oldugu goriilmiistiir.

Tablo 6.21. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayisi

Degiskenler Kontrol | Baghlik | Miicadele | Dagilma | ZT CE PK iD PE
Kontrol 1

Baglilik 43" 1

Miicadele .50 55" 1

Dagilma -,38™ -61™ .37 1

Zihinsel Toparlanma 34 ,30™ ,30™ -,36™ 1

Canlilik ve Enerji 42" .38 42 - 47 46" 1

Psikolojik Kopma ,01 -,09 26" 157 327 1,02 1

Iyiye Doniis 46" 34 56" -,38™ 607 | 66 | 417 1
Psikolojik Esneklik 37 26" A4 -,19™ 617 | 427 | 47T | 637 1

**p < 0.01, * p < 0.05, ZT:Zihinsel Toparlanma, CE:Canlilik ve Enerji, PK:Psikolojik Kopma, ID:Iyiye Déniis, PE:Psikolojik Esneklik.

48



7. TARTISMA ve SONUC

Bu calismanin amaci triatletlerde zihinsel dayaniklilik ile sporda psikolojik toparlanma
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisini incelemektir. Ayrica arastirmaya katilan
triatletlerin yas, spor deneyimi, cinsiyet ve milli olma durumlarina gore zihinsel dayaniklilik,
psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik degiskenleri arasindaki iligkiler ve farkliliklar
incelenmistir. Bu boliimde, aracilik analizi ile degiskenler arasindaki iliskilere ait bulgularla
ilgili tartisma yuritilmiis, arastirmanin genel sonuclari verilmis ve c¢esitli Onerilerde

bulunulmustur.

Arastirmada elde edilen bulgular neticesinde zihinsel dayaniklilik alt boyutlar ile psikolojik
toparlanma alt boyutlar1 arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisinin anlamli oldugu

goriilmiistiir. Bulgularin degerlendirilmesi asagida tartisilmistir.

Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan ilki olan “Kontrol{in Psikolojik toparlanma alt
boyutlariyla olan Psikolojik esnekligin araci etkisine iligkin olarak; Kontroliin, zihinsel
toparlanmay1 hem dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi
bulunmustur. Kontrol, psikolojik esnekligi artirarak zihinsel toparlanma siireglerini
giiclendirmektedir. Bu durum, sporcularin kontrol algisinin artirilarak  zihinsel
toparlanmalarinin iyilestirilebilecegini gostermektedir. Gabrys ve ark. (2018) bu iki degiskeni
iceren bir 6lgek gelistirme caligmasinda, psikolojik esneklik ve psikolojik kontrol arasinda
giiclii bir iliskinin bulundugunu ve bu durumun stres ve baski altinda etkilenebildigini ifade
etmislerdir. Diger bir sonu¢ olarak kontroliin, canlilik ve enerjiyi hem dogrudan hem de
psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir. Kontrol, bireylerin
psikolojik esnekliklerini artirarak canlilik ve enerji diizeylerini yiikseltmektedir. Bu husus,
kontrol algisinin artirilmasinin sporcularin enerji ve canlilik diizeylerini olumlu yodnde
etkileyebilecegini gostermektedir. Ancak bazi ¢alismalarda davranigsal kontrol ile canlilik ve
enerji boyutlarindaki iligkinin ac¢iklanmasinin kolay olmadig1 da belirtilmektedir (Rutherford,
2006). Bu nedenle alanda farkli destekleyici ¢calismalarin yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir.
Kontroliin, psikolojik kopmay1 dogrudan negatif yonde etkiledigi, ancak psikolojik esneklik
aracilifiyla pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir. Bu durum, kontrol algisinin dogrudan
psikolojik kopmay1 azaltabilece§ini, ancak psikolojik esneklik araciligiyla bu etkinin
degisebilecegini gostermektedir. Nitekim psikolojik esnekligin psikolojik toparlanma, esenlik
ve benzeri faktorlerle iliskili oldugu ve 6zellikle kontrol degiskeninin aslinda serbest olarak
deneyim yasama siireci izerinde olumsuz etkileri olabilecegi de belirtilmektedir (Ronkainen ve

ark., 2024). Bu nedenle kontrol algis1 yiiksek olan bireylerde olumsuz siireglerden psikolojik
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anlamda kopabilmenin de gii¢clesebilecegini varsaymamiz miimkiindiir. Yine de sonuglarimizda
da goriildiigi gibi, durumsallik ve farkli 6zelliklerde olan bireylerde etkinin de baska sekilde
olabilecegi dikkate alinmalidir. Kontroliin, iyiye doniisii hem dogrudan hem de psikolojik
esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi bulunarak kontroliin, bireylerin psikolojik
esnekliklerini etkileyerek iyiye donilis siireclerini iyilestirebilecegini diisiindiirmektedir.
Kontrol alt boyutu ile psikolojik toparlanmanin tiim alt boyutlar1 arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin onemli bir araci rol oynadigi sonucuna varilmistir. Kontrol boyutunun ¢alismamizda
zihinsel dayaniklilik faktorlerinden birisi oldugu ve yasanan siirecin bireyin kontroliinde olmasi

ile iligkili oldugu da dikkate alinmalidir.

Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan ikincisi olan bagliligin psikolojik toparlanma alt
boyutlariyla olan psikolojik esnekligin araci etkisine iliskin olarak; bagliligin, zihinsel
toparlanmay1 hem dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi
goriilmiistiir. Bagliligin, sporcularin psikolojik esnekliklerini artirarak zihinsel toparlanma
stireglerini iyilestirdigi goriilmektedir. Bu durum, sporcularin bagliliklarini artirarak zihinsel
toparlanmalarin1 giiglendirebilecegini gostermektedir. Nitekim Ronkainen ve ark., (2024)
sporcular i¢in uygulanabilecek psikolojik esneklik programlarinda anlamli eylemlere yonelik
bagliligin 6grenilmesinin etkili olabilecegini vurgulamislardir. Baghiligin canlilik ve enerjiyi
hem dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi bulunmustur.
Buna gore bagliligin sporcularin psikolojik esnekliklerini artirarak canlilik ve enerji diizeylerini
yiikseltebilecegi varsayilmaktadir. Bagliligin psikolojik kopmayr dogrudan negatif yonde
etkiledigi, ancak psikolojik esneklik araciliiyla pozitif yonde etkiledigi bulunmugstur. Bu,
baglhlik algisinin dogrudan psikolojik kopmay1 azaltabilecegini, ancak psikolojik esneklik
araciligiyla bu etkinin degisebilecegini gostermektedir. Bagliligin, iyiye doniisii hem dogrudan
hem de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi bulunmus olup baglilik algisinin
bireylerin psikolojik esnekliklerini artirarak iyiye doniis siireglerini iyilestirebilecegini
gostermektedir. Baglilik alt boyutu ile psikolojik toparlanmanin tiim alt boyutlar1 arasindaki

iliskide psikolojik esnekligin 6nemli rol aldig1 goriilmiistiir.

Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan {igiinciisii olan miicadelenin psikolojik
toparlanma alt boyutlariyla olan psikolojik esnekligin araci etkisine iliskin; miicadele ile
zihinsel toparlanma arasinda anlamlilik olmamasina ragmen psikolojik esneklik araciligiyla
pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir. Doorley ve ark., (2020) 6zellikle psikolojik esnekligin ¢ok
boyutlu olarak ele alinmasinin ve duygu diizenleme gibi faktorlerle birlikte sporcularin 6zellikle
miicadele giicleri agisindan 6nemli olan 6fkenin etkisinin kontrol edilebilmesiyle rovans ve

benzeri bakis agilarinin Gtesinde dogru hedefler belirlemede etkili olabilecegini
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vurgulamiglardir. Miicadelenin, sporcularin psikolojik esnekliklerini artirarak zihinsel
toparlanma siireclerini iyilestirdigi sdylenebilir. Ozellikle zorlayic1 durumlarda ¢dziime déniik
yeni degerler aramanin psikolojik esnekligin gostergelerinden birisi olabildigi ifade edilmistir
(Zimmermann ve ark., 2024). Bu husus, sporcularin miicadele algisini artirarak zihinsel
toparlanmalarini psikolojik esneklik araciliiyla giiclendirebilecegini, karsilastiklar1 zorluklarla
bas etme yeteneklerinin, zihinsel toparlanmalar1 {izerinde dolayli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Psikolojik esneklik, bu siirecte kritik bir aracilik islevi gormektedir.
Miicadelenin canlilik ve enerjiyi hem dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif
yonde etkiledigi bulunmustur. Buna gbére miicadele algisinin, sporcularin psikolojik
esnekliklerini artirarak canlilik ve enerji diizeylerini yiikseltebilecegi varsayilmaktadir.
Miicadele ile psikolojik kopma arasindaki iliskide anlamlilik bulunmazken, psikolojik kopmay1
psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu da Zimmermann ve
ark. (2024) tarafindan ifade edilen ve psikolojik esnekligin zorlayici durumlarda etkili olan
yiiksek Onem derecesinde bir faktér oldugunu dogrulamaktadir. Bu, miicadele algisinin
dogrudan psikolojik kopmay1 etkilemedigi, ancak psikolojik esneklik araciligiyla bu etkinin
olumlu olarak degisebilecegini gostermektedir. Miicadelenin, iyiye doniisii hem dogrudan hem
de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi bulunmus olup, miicadelenin
sporcularin psikolojik esnekliklerini artirarak iyiye doniis siireclerine katki sagladigim
gostermektedir. Benzer sekilde Doorley ve ark., (2020) tarafindan ozellikle psikolojik
esnekligin diger degiskenlerle iliskisinin konu alindii c¢aligmada da ifade edildigi gibi,
psikolojik esneklik biiyiik bir ihtimalle hem zihinsel dayaniklilik hem de psikolojik toparlanma
degiskenlerinin genel bir aracisi seklinde degerlendirilmistir. Miicadele alt boyutu psikolojik
toparlanmanin bazi alt boyutlari ile arasinda anlamli iligkiler goriilmemesine ragmen psikolojik
esnekligin araci rol oynadigi tiim boyutlarla olan iligkisinde tespit edilmistir. Bu nedenle

psikolojik esnekligin araci rolii bu etkilesimlerde dnemli yer tutmaktadir.

Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan dordiinciisii olan dagilmanin (tutulma) psikolojik
toparlanma alt boyutlartyla olan psikolojik esnekligin araci etkisine iligkin; zihinsel
toparlanmay1 hem dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla olumsuz olarak etkiledigi
belirlenmistir. Literatiirde dagilmanin sporcunun yiiksek durumluk kaygi yasamasi ile
baglantili oldugu, bunun da nihai olarak basarisizlik beklentisi olusturdugu ifade edilmektedir
(Hill ve ark., 2009). Dagilma azaldiginda, psikolojik esneklik artarak zihinsel toparlanma
stirecleri giliclenmektedir. Bu durum, sporcularin dagilma algisinin azalarak zihinsel
toparlanmalarinin gelistirebilecegini saglamaktadir. Bir baska deyisle psikolojik esnekligin bu

olumsuz etkinin hafifletilmesinde 6nemli bir rol oynadigi sdylenebilir. Sporcularin zihinsel
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toparlanmalarin1 desteklemek amaciyla psikolojik esnekliklerini giiglendirmeye yonelik
miidahalelerin etkili olabilecegi diistiniilmektedir. Dagilma, canlilik ve enerjiyi dogrudan ve
psikolojik esneklik aracilifiyla olumsuz yonde etkilemektedir. Dagilma azaldiginda,
sporcularin psikolojik esneklikleri araciligiyla canlilik ve enerji diizeyleri ylikselmektedir. Bu
husus, dagilmanin azalmasmin sporcularin enerji ve canlilik diizeylerini olumlu yo6nde
etkileyebilecegini gostermektedir. Bununla beraber psikolojik esnekligin canlilik ve enerji
tizerinde pozitif bir etkisi bulunmaktadir. Bu durum, psikolojik esnekligin, bireylerin yasam
enerjisini korumalarina yardimci olabilecegini gostermektedir. Yine de dagilma boyutundan
bakildiginda dagilma azaldikca gerek psikolojik esnekligin etkisiyle gerekse dogrudan canlilik
ve enerji artmaktadir. Canlilik ve enerjinin artirilmasinda psikolojik esneklik stratejilerinin
gelistirilmesinin 6nemli oldugu diistinilmektedir. Dagilmanin, psikolojik kopmay1 pozitif
yonde etkiledigi, ancak psikolojik esneklik ile ters yonlii iliskide olmasindan dolay1 sporcunun
dagilmas: azaldik¢a aracilik etkisiyle pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir. Bu durum;
dagilmanin, dogrudan kopmay1 azaltabilecegini, ancak psikolojik esneklik araciligryla bu
etkinin degisebilecegini gostermektedir. Yine literatiirde zihinsel kopmanin yaninda duygusal
kopmanin da sporcular i¢in 6nemli bir beceri oldugunun belirtilmesi (Bertollo ve ark., 2009)
nedeniyle dagilma ve esneklik yoniinden sporcularin miisabaka hazirligi agisindan
hazirlanmasiin 6nemini de artirdig1 diisiiniilmektedir. Dagilma, psikolojik kopma iizerinde
negatif etkiler yaratmakla beraber psikolojik esneklik, bu olumsuz etkileri dengelemekte ve
sporcularin olumsuz deneyimlerden uzaklasmalarma ve olumlu yonde degisiklikler
yapmalarina yardimci olmaktadir. Bu durum, sporcularin zorluklar karsisinda psikolojik
esnekliklerini artirarak daha olumlu sonuglar elde edebileceklerini gostermektedir. Dagilmanin,
tyiye doniisii hem dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla negatif yonde etkiledigi
tespit edilmistir. Bu durum, sporcunun dagilmasi azaldik¢a iyiye doniisiiniin artigin1 bununla
beraber psikolojik esnekligin araci etkisinin iyiye doniisiin artmasina olumlu katki sagladigi
diistiniilmektedir. Genel bir ¢erceve olarak dagilma boyutunun sporcunun normal sartlarda iyi
yapabildigi becerileri yapamamaya baslamasi (Aguruzza, 2014) oldugu diisiiniiliirse,
sporcularin psikolojik esnekliklerini gelistirmelerinin, dagilma ile iligkili olumsuz sonuglarin
hafifletilmesinde kritik bir rol oynayacagi goriilmektedir. Dagilma alt boyutu psikolojik
toparlanmanin tiim alt boyutlar1 arasindaki iliskide psikolojik esnekligin dnemli bir araci etkiye

sahip oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde taramasinda, yapilan ¢alismamizin benzeri bir ¢alismaya rastlanmamis olmakla
beraber calisilmis konularla paralellik saglayacak neticelere ulasildigi goriilmiistiir. Bu

baglamda Golby ve Sheard (2006), yaptiklar1 ¢alismalarda sportif performans ile zihinsel
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dayaniklilik arasinda pozitif bir iliski bulmus, yiiziiciilerin pozitif psikolojik ve performans
gelisiminde psikolojik beceri antrenmanlarinin etkisini inceledikleri caligmalarinda ise
uygulanan psikolojik beceri antrenman programinin sonucunda pozitif psikoloji gelisimindeki
en yiiksek artisin zihinsel dayaniklilik Ol¢iimiinde oldugunu belirtmislerdir. Yapilan
calismamizda ulastigimiz bulgular bu caligmalar1 destekleyerek diger psikolojik kavramlarin
da c¢alismalara dahil edilerek performansa etkisi olabilecegine katki saglamaktadir. Carter
(2013) yaptig1 calismada imgeleme antrenman uygulamasi sonucunda zihinsel dayaniklilik
Ozelliklerinin gelistigini, Crust ve Azadi (2010) takim sporcular iizerine yaptiklar1 ¢alisma
sonucunda zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan sporcularinin imgeleme ve hedef belirleme
becerilerinin de yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Sporcularin antrenman ve yarigma
programlarina etkili toparlanmanin dahil edilmesinin, tilkenmislik ve depresyon gibi psikolojik
problemlere karsi iyilestirici bir faktor olabilecegini belirten Kellman ve ark., (2018) tarafindan
yapilan calisma da bu tespite destek olarak psikolojik esneklik becerilerinin de programlara

dahil edilerek toparlanma siireclerine katki saglayabilecegi goriilmektedir.

Psikolojik esnekligin araci etkisinin katkisina destek olarak, Aslan ve Tiirk (2022) yaptiklar
calismada yiiksek diizeyde psikolojik esneklige sahip kisilerin, hayatinda pek ¢ok alana olumlu
katkilar1 olacaginin diisiiniilebilecegini bildirmislerdir. Sonnentag ve Fritz (2007) psikolojik
kopma, harcanan efor siiresince gerekli olan kaynaklarin yeniden kazanilmasina yardimci
oldugu icin, fiziksel saglik ve esenlik iizerinde olumlu etkiler sagladigini belirtmistir. Yapilan
calismamizda bir alt boyut olarak yapilan psikolojik kopmanin diger degiskenler ile

iliskilerinde psikolojik esnekligin araci etkisinin de 6nemli yer aldig1 goriilmuistiir.

Gerber ve ark., (2018) tarafindan yapilan hem kesitsel hem prospektif analizleri incelediginde
diisiik zihinsel dayanikliliga sahip olan sporcularin yiiksek zihinsel dayanikliga sahip olan
sporculara gore strese maruz kaldiklarinda daha fazla sorun yasadiklari ile karsilagsmislar;
zihinsel dayaniklilig1 ytliksek olan sporcular stres ve baski altinda daha az psikolojik problem
yasadiklarini tespit etmislerdir. Schaefer ve ark., (2016) kaygi ile motivasyon arasindaki
iliskide zihinsel dayanikliligin araci etkisini incelemis, sporcularin giidiilenme ile yarisma
kaygis1 arasindaki iliskide zihinsel dayaniklilik degiskeninin araci etki gosterdigi bulunmustur.
Yaptigimiz c¢alismada goriilmiistiir ki bu calismalarda karsilasilan psikolojik sorunlarin

coziilmesinde psikolojik esnekligin 6nemli katkilarinin olabilecegidir.

Egzersiz psikolojisi alaninda kavram olarak gelismekte oldugu goriilen psikolojik esneklik ile
ilgili literatlirdeki yapilmis farkli ¢alismalara bakildiginda, olumlu etkiler saglayan bir kavram

olarak karsimiza ¢ikmakta oldugu goriilmektedir. Psikolojik esneklik kavraminin ¢alisildig: ve
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arastirmamizi destekleyen bazi c¢alismalar arasindan Maor ve ark., (2021) yaptiklar1 tip
alanindaki aragtirmada kronik rahatsizliklarin, tip 2 diyabetin ve fibromiyalji gibi saglik
sorunlarinin yonetiminde psikolojik esneklik becerisinin kolaylastirict bir rolii oldugunu
bulmuslardir. Is yasaminda calisanlarin performansini artirmak ve saglik calisanlarinim zorlu
kosullarda iyilik hallerini giiclendirmek gibi Endiistriyel psikoloji konularinda da psikolojik
esnekligin 6nemli bir rol oynadigi Holmberg ve ark., (2020) calismalarinda goriilmiistiir.
(Fonseca ve ark., 2020; Daks ve Rogge, 2020; Schele ve ark., 2021) yaptiklar1 arastirmalarda
romantik ve aile iliskileri, terapistlerin mesleki yasamlar1 ve psikolojik saglamliklarinda da
psikolojik esneklik becerisinin 6nemli bir rol oynadigini tespit etmislerdir. Psikolojik esneklik
becerisinin depresyon, kaygi, madde kullanimi, siddet ve yeme bozukluklar1 gibi sorunlarin
yonetiminde de etkili oldugu gozlemlenmistir (Godfrey ve ark., 2019). Ayrica, Emamvirdi ve
ark. (2020), “Bedensel Engelli Sporcularda Psikolojik Esneklik ve Spora Katilim Motivasyonu”
konulu arastirmalarinda, psikolojik esnekligi yiiksek olan bedensel engelli sporcularin spora
katilim motivasyonlarinin da yiiksek oldugu sonucuna varmislardir. “Spor Yapan ve Yapmayan
Bireylerde Yasamin Anlami, Affetme Esnekligi, Bilissel Esneklik Ile Psikolojik Belirtilerin
Cesitli Degiskenler A¢isindan Incelenmesi” konulu doktora tez ¢alismasinda Kara, N.S. (2020),
spor yapan 6grencilerin psikolojik belirti puanlarinin daha az, biligsel esneklik puanlarinin ise
daha yiiksek oldugu; buna karsin spor yapmayan ogrencilerin affetme esnekligi ve yasamin
anlam1 puanlarinin ise spor yapanlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Oner ve ark.
(2022) “Baglilik, Psikolojik Performans, Psikolojik Esneklik Iliskileri: Tackwondo Sporculari
Ornegi” konulu arastirmalarinda; Psikolojik performansin olumsuz enerji alt boyutu digindaki
tiim alt boyutlari ile spora baglilik ve psikolojik esnekligin geneli ve tiim alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonlii istatistiksel agidan anlamli iligkiler oldugunu belirtmistir. Yaptigimiz ¢alismada
da psikolojik esnekligin zihinsel dayaniklilik ve psikolojik toparlanma arasindaki etkisinin
tespit edilmis olmasi, literatiirde yapilmigs olan c¢aligmalar1 destekler nitelikte olup
goriilmektedir ki psikolojik esneklik kavrami bircok kavramla iligkilidir ve bu kavramlara etkisi
bulunmaktadir. Psikolojik esneklik, dogrudan etkilerle beraber araci etki olarak ta énemli bir

yere sahiptir.

Yas ve spor deneyimi ile zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik
degiskenleri arasindaki iliskilerde, triatletlerin yas1 artikga spor deneyimlerinin de artigi
goriilmiis olup, yas ile spor deneyimi arasinda pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu,

literatiirde yaygin olarak kabul edilen bir bulgudur.

Yas ile zihinsel toparlanma arasinda zayif ancak psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik

arasinda anlamh giiclii iligkiler oldugu, spor deneyiminin ise zihinsel dayanmiklilik ile iligkili
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olmadig1 ancak psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik ile iligkili oldugu sdylenebilir. Bu
baglamda literatiire bakildiginda Chan (2003) oOgretmenler iizerinde yapmis oldugu
aragtirmada, yas degiskeninin zihinsel dayanikliligin temel etkiye sahip olmadigi, Harrison ve
ark. da (2002) yaptiklar1 ¢alismada bireyin yasi1 artikca zihinsel dayaniklilik seviyelerinde
mutlak artisin kesin olmadigini belirterek bizim ¢alismamizdaki zihinsel dayaniklilik ile ilgili
kisimda benzerligi s6z konusudur. Ancak bazi calismalarda yas ile zihinsel dayanikliligin
iligkisi goriilmiistiir. Yarayan vd. (2018) “Elit Diizeyde Bireysel ve Takim Sporu Yapan
Sporcularm Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gore incelenmesi” baslikli
arastirmasinda, zihinsel dayaniklilik alt boyutunda yas degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmiis. sporcularin yaglari arttik¢a zihinsel dayaniklilik diizeylerinin arttig1
sonucuna ulagilmistir. Biilbiil (2015) yilindaki “Tenis ve basketbol sporcularinin psikolojik
dayaniklilik seviyelerini incelenmesi ve karsilastirilmasi” baslikli calismasinda, sporcularin
yarisma ve deneyimlerinin artmasina bagli olarak zihinsel dayaniklilik seviyelerinde artig
olabilecegini belirtmistir. Nicholls vd (2009) ise zihinsel dayanikliligin yas ile dogru orantili

olarak ytkselis gosterdigini aktarmaktadir.

Triatletlerin cinsiyete gore zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve psikolojik
esnekliklerinin farklilasma durumlarina iliskin olarak kadin ve erkekler arasinda sadece
dagilma ve psikolojik kopma alt boyutlarinda anlamli farklilik belirlenmistir. Diger alt boyutlar
ve psikolojik esneklige gore kadin ve erkenler arasinda farkliliklar bulunmamaktadir.
Erkeklerin, kadinlara gore daha yiiksek dagilma ve psikolojik kopma puanlarina sahip olduklari
goriilmekle beraber genel olarak cinsiyet durumunun g¢ok etkili olmadigi diigiiniilmektedir.
Kavramlarla iligkili literatiire bakildiginda ise ¢alismamizin sonucunu destekleyen nitelikte
“Bireysel ve Takim Sporcularmin Yarisma Oncesi ve Sonrasi Durumluluk ve Siirekli Kaygi
Diizeylerinin Karsilagtirilmas1” baglikli Civan vd. (2010) tarafindan yapilan calismada,
sporcularda zihinsel dayaniklilig1 diizeyinin cinsiyet ile istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmadigi tespit edilmistir. Benard (1991) da bireylerde zihinsel dayaniklilik seviyelerinde
cinsiyetlere gore farklilasma olmadigi sonucuna ulagsmistir. Yarayan vd. (2018) bireysel
sporcularin zihinsel dayamiklilik diizeylerinde cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik
bulunmadigini, sadece takim sporlarinda erkek sporcularin devamlilik alt boyutunda daha
yuksek seviyede zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu belirtmistir. Bunun yani sira bazi
caligmalarda farkli sonuclara ulasildigr goriilmistiir. Cutuk vd. (2017) Judo Sporcularmin
Psikolojik Dayaniklilik Diizeyleri Ile Kayg1 Diizeyleri Arasindaki iliskinin incelenmesi isimli
calismasinda, kadin sporcularin erkek sporculara gore daha yiiksek seviyede zihinsel

dayanikliliga sahip olduklar1 sonucuna ulagsmistir. Nicholls vd. (2009), Masum (2014), Onan
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(2017) erkeklerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin kadinlara oranla yiiksek oldugunu
belirtirken, Juan ve Lopez (2015) de erkek sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin kadinlara

kiyasla daha yiiksek diizeylerde oldugunu ifade etmektedir (Altunkalem, S. 2020).

Calismada triatletlerin Millilik durumlar ile arasindaki farkliliklara bakildiginda zihinsel
dayanikliligin alt boyutlar1 olan baglilik ve dagilma ile psikolojik toparlanmanin canlilik ve
enerji ile iyiye doniis alt boyutlarina bakildiginda milli ve milli olmayan triatletler arasinda
anlaml farkliliklar bulunmustur. Milli triatletlerin baglilik, canlilik ve enerji ile iyiye doniis
skorlarinin milli olmayan triatlerden daha yiiksek; dagilma skorlarinin ise daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Bu tespitlere gore triatletlerin zihinsel dayaniklilik ve psikolojik
toparlanmalarinda millilik durumlarinin etkili oldugu sdylenebilir. Psikolojik esneklik
acisindan ise millilik durumunun etkisinin olmadigi goriilmektedir. Millilik durumu
degiskeniyle yapilmis literatiirdeki aragtirmala bakildiginda Akilveren (2017) Sporcularin
Motivasyonel Kendinle Konusma Ve Zihinsel Dayaniklilik Diizeyinin incelenmesi isimli
aragtirmasinda, zihinsel dayaniklilik diizeylerinin milli formay: giyme degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik tasidigi sonucuna ulastigini, Orhan (2018) da milli
sporcularin zihinsel dayaniklilik toplam puanlarinin, milli olmayan sporculara gore daha
yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Erdogan ve Kocaeksi (2015) Elit Sporcularin Sahip Olmast
Gereken Psikolojik Ozellikler baslikli caligmalarinda milli olmanin zihinsel dayaniklilik
seviyesini artiran bir unsur oldugu vurgusunu yapmaktadir. Wieser ve Thiel (2014) de milli
sporcularin, milli olmayan sporculara gore daha yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip
oldugunu belirtmektedir. Literatiirde tespit edilen bu sonuglar, ¢alismamizin igerigindeki

kavramlar ve tespitler ile benzerlik gostermektedir.

Yapilan caligma siiresince elde edilen verilerin degerlendirilmesi neticesinde vardigimiz
sonuglarin desteklenmesi veya yeni goriisler elde edilebilmesi maksadiyla farkli 6rneklem
gruplarinda ¢alismalar yapilmasi, 6zellikle yeni gelisen bu kavramlarin birbirlerine etkisinin
arastirilirken bu arastirmada sinirlilik yaratan kadin sporcu ve elit/milli sporcu sayisnin azligi
g0z Oniine alinarak daha fazla kadin ve milli sporcu ile ¢alisma imkaninin olusturulmasi farkl
sporcu gruplart ile 6rnegin ferdi ve takim sporlart olarak ayri ayri diistiniilerek benzer

caligmalarin yapilmasi miiteakip arastirmacilara dnerilmektedir.
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10. EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BiLGI FORMU

Yasiniz

Cinsiyetiniz

Lisansh olarak toplamda kag¢ yildir Triatlon

yapiyorsunuz?

Milli Sporcu musunuz?

Son 5 yil igerisinde elde ettiginiz en basaril
dereceniz/siralamaniz nedir? (Kendi kategorinizdeki

Siralamaniz, Ornegin Elitler, 1.2.3. vb.)

Son 5 yil igerisinde elde ettiginiz en basaril

yarigsmanizda kendinize gore en basarili disiplininizi

(ylizme, bisiklet, kosu) iyiden kétiiye siralar misiniz?

fyi
Orta

Kotu
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Ek 2.

Sporda Zihinsel Dayamiklihk Ol¢egi (SZDO)

S -
<}
E >
Asagidaki her bir ifadenin size olan uygunlugunu sag =) =)
taraftaki derecelendirmeyi dikkate alarak isaretleyiniz. @ |- |E 2
. X |9 |N | |=
Liitfen sorular1 bogbirakmayiniz. = |2 |3 S |
s |E |S |5 |3
T > |8 ||
Y D ¥ |D X
1. | Olumsuz duygu ve diisiincelerimi hizla kontrol 112|345
altina alip tekraroyuna odaklanabilirim.
2. | Miisabaka sirasinda tamamen belirledigim hedeflere 11213[4]5
odaklanirim.
3. | Kotii baglasam da pes etmem. 112[3[4]|5
4. | Yarisma sirasinda kasilirim ve bunu engelleyemem. 1123415
5. | Miisabakada isler ters gittiginde sakin olabilirim. 11213]4]5
6. | Hedeflerime bagliyimdir. 1123415
7. | Zorluklarin tistesinden gelme konusunda inat¢iyimdir. 112345
8. | Daha once yaptigim hatalar, miisabaka 1123|415
sirasinda olumsuzdiisinmeme neden olur.
9. | Tamamen oyuna odaklanirim ve hicbir sey dikkatimi 112|345
dagitamaz.
10. | Yaptigim sporda basariya ulagsmak i¢in yilmadan ¢calisgirim. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
11. | Ne olursa olsun kendime inanmaya devam ederim. 1123415
12. | Miisabakada geriye diistiigiimde kaybetme 112(3[4]|5
korkusu nedeniyletoparlanamam.
13. | Baski altinda dahi oyuna odaklanmakta zorlanmam. 112345
14. | Higbir sey beni hedeflerimden alikoyamaz. 1123415
15. | Zorluklar beni yildiramaz. 1(2|13]4]5
16 | Olumsuz distinceleri durdurmakta zorlanirim. 1121345
17. | Yarigsma boyunca stresi kontrol etmekte basariliyimdir. 112|345
18. | Kendimi sporda belirledigim hedefleri gergeklestirmeye 112 13]4]5
adarim.
19. | Hatalarimin olumsuz etkisinden kolaylikla siyrilabilirim. 112345
20. | Baz1 zamanlarda kendime olan giivenimi kaybederim.
21. | Anlayamadigim bir durumla karsilasirsam onu ¢6zene 112131415
kadar tizerinde
caligirim.
22. | Miisabaka ortami ne kadar stresli olursa olsun basa 11213415

cikabilirim.

71




Ek 3. Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO)

Azamda en son katldifmiz miisabaka va da zorlayiedik igeren bir antrenmandsn sonra ne Sleiide
toparlanmiy oldugunuzy belirlemeye iligkin bazs ifadeler bulunmaltadir. Her bir ifadeyi obuyaral “S5u

Anda” nasil hissettifinizi puanlayimz. Hic Tamamen
pygun degil uygun
1 | Zihinze] olarak tikenmis haldevim. 112345678910
2 Duq_uncelenmi toparlamalta zorluk tlalalalslsl7leloel 10
celiyorum.
3 | Drigiincelerime odaklanamivonim 123|456 7|8[0] 10
4 | Miszabakalardan/antrenmanlardan sonra kisa 1l203lalslel7lslol 10

zaman ¢lsa da cabucak toparlanabildim.

5 |Bir sonrali miizabala/antremman igin eneji
zevivemi yeterli hizsedivoram.

6 | Enerji dizeyim en yi oldufum seviyeye cok i

123|436 789 10

2134 |5|a| 7|89 10
vakin.
7 | Kendimi telorar canli ve zinde hissediyorum. 112314538 7]18]9]10
8 | Valun bir zamanda vapilacalk antrenman veya
misabaka igin kendimi yeteri ladar canli | 1| 2| 3[4 |5 | 6|78 |9 10
hizzedivorum.
0 | Simdi miisabala/antrenman  olsayd:  bitiin al
enerjimle oynavabilirdim. Ll Z]3|4]3|6]7|8|?| 10
10 | En son vaphifim miisabakadan/antrenmandan 1l203lalslel7lslol 10
by vana enerjimin vikseldigin hissedivorum.
11 | En son performansimda vagadiklarmm siirekdi 1l203lalslel7lelol 10

aklima gelivor.
12 |Ne yaparsam yapayun  miisabaladaki’

antrenmandali hatalarimi aklimdan [ 1 | 2|3 | 4[5 | a | 7|89 10
atamryomim.

13 | Milzabaka/antrenman  esnasmnda  yaphfim al a -
hatalar hala aklima gelivor. L2346 o I

14 | Miizabakada‘antrenmanda yazadifim clumsuz 1l203lalslsl7lelol 10
durumlardan nzaklastim.

15 | Milzabakayla/antrenmanla 11gili aklima takilan 1l203lalslel7lslol 10
konular: cizmeyi bagardmm. )

16 | Performansimu bozan olumsuzluklar aklmma n

1123436 | 7|89 10

gelze de onlardan kurtnlmanin volun buldum.

17 | En son miisabaladan/antrenmandan bu yana 1l203lalslel7lslol 10
daha fazla oclumlu diiztinebilivonm.

18 | Mizabakadan/antrenmandan sonra huzurm 1l203lalslsl7lelol 10

hozulmadi va da veniden huzura kavugtum.

19 | Mizabakadan/antrenmandan somra duyguosal
acidan ivi toparlandim.

20 | En son miisabalradan/antrenmandan bu yana
paikolojik acidan ivive dogm sidivorum.

123|436 78|92 10

123|436 T7(8]|9] 10
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Ek 4. Sporda Psikolojik Esneklik Olcegi

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Liitfen asagida yer alan her bir ifadenin, kendinize
gore ne kadar dogru oldugunu, ifadenin yaninda bulunan sayilardan birini daire i¢ine alarak
seciniz. Se¢iminizi yapmak icin 1=asla dogru degil, 7=her zaman dogru 6l¢eklendirmesini

kullaniniz.
1 2 3 4 5 6 7
Asla dogru Cok Nadiren Bazen Siklikla Neredeyse | Her zaman
degil nadiren dogru dogru dogru her zaman dogru
dogru dogru

1. Gegmis basarisizliklarla ilgili anilarim ve 1 2 3 45 6 7
deneyimlerim beni yarigma/mag sirasinda olumsuz

etkiler.

2. Yarisma/mag sirasinda, gerginligimi kontrol 1 2 3 45 6 7
edemem ve bu performansimi olumsuz etkiler.

3. Diisiincelerim, yarisma/mag sirasinda 1 2 3 4 5 6 7
performansimi diistiriir.

4. Duygularim, yarisma/mag sirasinda performansima |1 2 3 4 5 6 7
diistriir.

5.0yle goriiniiyor ki, diger sporcularin ¢ogu 1 2 3 45 6 7
yarisma/mag sirasinda duygulariyla benden daha
1yi basa ¢ikabiliyor.

6. Performans kaygisi, yarisma/mac sirasinda 1 2 3 45 6 7
performansimi diistiriir.

7. Endise, yarisma/mag sirasinda performansimi 1 2 3 4 5 6 7
diistriir.
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Ek 5. Sporda Zihinsel Dayamiklihk Olcegi Kullanim izni

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olegi” (SZDO) Kullanim Izni. 2

faruk sarybayyr @
omerseydaogullari@gmail.com

Cengiz Karagzlioglu

Sayin Omer SEYDAO GLILARI;

Tarafimzea vaptlan akademik calismada gelistirilen “Sporda Zihinsel Dayanikliik Olcegi” (SZDO) ni, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitist Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Spor
Yénetimi Yiiksek Lisans Tez caligmamda kullanmak istiyorum

Bahse konu 6lgegi akademik ¢alismamda kullanmam hususunda izninizi. rica edertm
Saygilanmla,

Faruk SARIBAYIR

« & B o

CengizKaragozoglu- = FriFeb10a
faruk sarybayyr

Degerli Orencimiz.
T 4

yapmig

ez 5 flgili lcedi
Prof.Dr. Cengiz Karagozoglu

Cengiz KARAGOZOGLU

Marmara University

Faculty of Physical Education and Sports
Istanbul/ Turkiye
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Ek 6. Sporda Psikolojik Toparlanma Olg¢egi Kullanim izni

Sporda Psikolojik Toparlanma Olcegi (SPTO) kullanim izni 2
@ Faruksarybayyr- Tue

Sayin Seval KAYGUSUZ:

Tarafimzea yapilan akademik bir calismada gelistirilen “Sporda Psikolojik Toparlanma Oleegi” (SPTO) ni, Marmara Universitest Saglk Bilimleri Enstitisi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal:
Spor Yénetimi Yiksek Lisans Tez caligmamda kullanmak istiyorum.

Bahse konu §lgegi akademik caligmamda kullanmam hususunda izninizi, rica ederim.
Savgilanmla

Faruk SARIBAYIR

a“ & » o

< ' el Kaygusu-
-
[l faruk

Cengiz K

gozlioglu

Sayin Sarbayr,

Tez calismanizda kullanmak tzere gelistirmis oldugumuz Sporda Psikolojik Toparlanma Olcedini kullanabilirsiniz
Basanlar dilerim

Sayg ve selamlanmla.
Seval Kaygusuz.

Reply, Reply All or Forward
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Ek 7. Sporda Psikolojik Esneklik Olcegi Kullanim Izni

Sporda Psikolojik Esneklik Olcedi (SPEQ) Kullanim izni, 2

Sayin Ozge KARAGOZ:

Tarafinizca yapilan akademik bir calismada gelistirilen “Sporda Psikolojik Esneklik Olcegi” (SPEQ) 'ni. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Spor
Yonetimi Yiksek Lisans Tez calismamda kullanmak istryorum

Bahse konu dlgegi akademik galismamda kullanmam hususunda 1zninizi, rica ederim
Saygtlarimla,

Faruk SARIBAYIR

Tez calismaniz kapsaminda Sporda Psikolojik Esneklik Olcedini kullanabilirsiniz.
Kolayliklar dilerim

Ozge Karagi
faruk sary

Merhaba

Not: Olgegin tim maddeleri ters maddedir.
Sevgiler,

Ozge Karagoz
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Ek 8. Katimci Bilgilendirme ve Onam Formu

BiLGILENDIiRME FORMU

Arastirmamin  Adi: Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilik ile Psikolojik
Toparlanma Arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi.

Sayin Katilimet,

Bu aragtirma ile triatletlerin zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma
ve psikolojik esneklik diizeyleri degerlendirilerek, bu degiskenler arasindaki
iligki incelenecektir. Birlikte c¢alisilmamis olan spor psikolojisinin bu
kavramlart ile son yillarda her yastan sporcu icin ilgi odagi olan triatlon
branginin biitlinlestirilerek arastirilmasi, spor psikolojisi ve triatlon bransi ile
ilgilenen arastirmaci, antrendr ve sporculara katki saglamasi amaglanmistir. Bu
arastirma, spor psikolojisi alanyazina dnemli yarar saglayacaktir. Aragtirma igin
gerekli izinler alinmistir. Arastirmaya sizin disinizda 301 kisi katilacaktir.
Sizden bu ¢alismada yarismanin bitiminden 48-72 saat araliginda size verilen
Olcekleri o anki duygularmizla degerlendirmeniz istenecektir. Bu iglem 20
dakikanizi alacaktir. Bunun size ve yakinlariniza higbir zarar1 olmayacaktir.
Caligmaya katilmakla parasal yiik altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi
bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu arastirmaya katilip katilmamakta tiimiiyle 6zgiirsiiniiz. Arastirma ile
ilgili gerek duydugunuz tiim bilgileri istemeye ve dogru, acik, anlasilir bilgi
almaya hakkiniz vardir. Arastirmaya katilmay1 istemezseniz burada size verilen
hizmet olumlu veya olumsuz sekilde etkilenmeyecektir. Istediginiz zaman
arastirmanin herhangi bir kisminda arastirmadan ¢ikabilirsiniz. Arastirmaci
gerekli gordiigli takdirde calismay1 sonlandirabilir. Aragtirmanin tim
asamalarinda kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirma kapsaminda elde
edilen bilgiler bilimsel amagclarla kullanilabilir, gizlilik kurallarma uyulmak
kaydiyla sunulabilir ve yayinlanabilir.

Arastirma ile ilgili daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya

e-posta adresi veya O(BXX)XXX XX XX numarali
telefondan ulasabilirsiniz.

El yaziniz ile “okudum ve anladim” yazimiz: ...........................

imza/Tarih imza/Tarih

Katihmcinin adi soyad: Sorumlu Arastirmacinin adi soyadi
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ONAY FORMU

Arastirmanin Adi: Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilik ile Psikolojik Toparlanma Arasindaki
Iliskide Psikolojik Esnekligin Arac1 Etkisi.

Arastirmanin Amaci: Bu arastirma ile triatletlerin zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma
ve psikolojik esneklik diizeyleri degerlendirilerek, bu degiskenler arasindaki iliski
incelenecektir. Birlikte ¢alisilmamis olan spor psikolojisinin bu kavramlari ile son yillarda her
yastan sporcu icin ilgi odagi olan triatlon bransinin biitlinlestirilerek arastirilmasi, spor
psikolojisi ve triatlon bransi ile ilgilenen arastirmaci, antrendr ve sporculara katki saglamast
amaglanmstir.

Arastirma EKibi:
Prof.Dr.Cengiz KARAGOZOGLU (Damsman)
Faruk SARIBAYIR

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce katilimcilara verilmesi gereken
bilgileri iceren metni okudum. Aklima gelen tiim sorular1 sorma olanagi tanind1 ve sorularima
cevap aldim. Arastirma kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaglarla
kullanilmasini, gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yayimlanmasini, hicbir
baski ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim.

imza/Tarih

Katilmeinin adi soyadi
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Ek 9. Tiirkiye Triatlon Federasyonu Arastirma Izni

Yitksek Lisans Tez calismast icin bilgi ve izin talebi s w
[ faruk saryhayyr < com> = Tue, Feb 14 at 314 AM T¢
bilgi@triatlon.org tr

i 14 Subat 2023
TURKIYE TRIATLON FEDERASYONU BASKANLIGINA
ANKARA

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Spor Yonetimi Tezli Yiiksek Lisans programi kapsaminda “Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilik ile
Psikolojik Toparlanma Arasindaki Iligkide Psikolojik Esnekligin Aract Etkisi” baghkl arastuma tezim kapsamunda, federasyonunuzea lisansh sporcu sayisina ihtiyacim olmakla beraber
federasyonunuz faalivet takviminde ver alan 2023 yilinda tcra edilecek yansmalara istirak edecek calismamiz kapsaminda yer alabilecek kriterlere sahip federasyonunuz lisanslt sporcularmna
arastirma tezime iliskin dlgekleri uygulamak istemekteyim.

Bu kapsamda, yillara sari lisansli sporcu sayilarina iliskin bilgilen iletmenizi ve galismam kapsaminda sporculariniza lgekler uygulamam hususunda 1znimnizi,

Arz ederim
Faruk SARTBAYIR

Anket calismasi k.

b
" Fuksaroag, LUK BORA LAILGOEL

Sayn Faruk Sanbayr,
Federasyonumuza yapms oldudunuz basvuru kapsaminds;

Trgederds Zrinsel Dayanidl i Psikoljk Topatanma Arasinai igide Pekolj Esnekiin Arac EAs™ hagharastmay(ksek isans teinz kapsaminda, uygulamak istediiniz anket calimanz e kurumuz
{arafindan uyqun ulunmugtur

i et Bl yangma takvimi sdresince befitenen yansmalardan sanva kurulumuzca onfine ortamda paylagmaniz halinds fsangh sporculanimizle paylagimeak zere balge temslclerimize feflece
Sayglanmla,
Tiiriye Traton Federasyont,

Dog. Dr. Seluk Bora GAVUSOGLU
Sorurlu Yonetm Kuruy Cyesi

(N XE
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