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YUKSEK LiSANS TEZi

SPORCULARDA ZIiHINSEL DAYANIKLILIK iLE BILINCLI FARKINDALIK
ARASINDAKI ILISKi

Giingor DOGANAY
Temmuz 2022, 62 sayfa

Bu aragtirmada sporcularda zihinsel dayaniklilik ile bilingli farkindalik arasindaki iligkinin
ortaya koyulmasi amaglanmistir. iliskisel tarama modeliyle yiiriitiilen arastirmaya yaslar1 18
ile 32 arasinda degisen 167’si kadin 247’si erkek toplam 414 sporcu katilmistir. Aragtirmada
veriler “Kisisel Bilgi Formu”, “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” ve “Sporda Bilingli Farkindalik
Olgegi” kullanilarak toplanmustir. Verilerin degerlendirilmesinde betimsel istatistikler,
bagimsiz gruplar t-testi, Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri kullanilmistir. Zihinsel
dayaniklilik acisindan elde edilen bulgular degerlendirildiginde; sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin cinsiyet, lisansli olarak spor yapma ve milli sporcu olma durumu
degiskenlerine gore farklilik gostermedigi; yas ve spor yillart ile anlamli iliski iginde olmadigi
tespit edilmistir. Buna karsilik zihinsel dayaniklilik diizeyinin spor bransi degiskenine gore
farklillk  gosterdigi  tespit  edilmistir.  Bulgular  bilingli ~ farkindalik  agisindan
degerlendirildiginde; sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyet, lisansl olarak spor
yapma, milli sporcu olma durumu ve spor bransi degiskenlerine gére anlamli farklilik
gostermedigi; yas ve spor yillart ile anlaml iligki i¢inde olmadig: tespit edilmistir. Bunun
yaninda sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
anlamli iligkinin oldugu ve bilingli farkindaligin zihinsel dayaniklihigi yordadigi tespit
edilmistir. Sonug olarak; sporcularda zihinsel dayanikliligin artmasinda bilingli farkindaligin
roliiniin oldugu ortaya konulmustur.

Anahtar kelimeler: Spor, sporcu, zihinsel dayaniklilik, bilingli farkindalik.



ABSTRACT

MASTER'S THESIS

THE RELATIONSHIP BETWEEN MENTAL TOUGHNESS AND MINDFULNESS IN
ATHLETES

Giingor DOGANAY
July 2022, 62 pages

In this study, it is aimed to reveal the relationship between mental toughness and mindfulness
in athletes. A total of 414 athletes, 167 female and 247 male, aged between 18 and 32,
participated in the research conducted with the relational screening model. In the study, data
are collected using ‘“Personal Information Form”, “Mental Toughness Scale” and
“Mindfulness Scale in Sports”. Descriptive statistics, independent groups t-test, Pearson
correlation and Regression analyzes are used to evaluate the data. When the findings obtained
in terms of mental toughness are evaluated; the mental toughness levels of the athletes do not
differ significantly according to the variables of gender, licensed sports and being a national
athlete (p>.05); it is determined that there is no significant relationship with age and sports
years (p>.05). On the other hand, it is determined that the level of mental toughness shows a
significant difference according to the sport branch variable (p<.05). When the findings
obtained in terms of mindfulness are evaluated; the mindfulnes level of the athletes do not
differ significantly according to the variables of gender, licensed sports, being national athlete
and sports branch (p>.05); it is determined that there is no significant relationship with age
and sports years (p>.05). In addition, it is determined that there is a significant relationship
between the mental toughness levels of the athletes and their mindfulness levels, and their
mindfulness predict mental toughness (p<.05). As a result, it has been demonstrated that the
role of mindfulness is important in increasing mental toughness in athletes.

Keywords: sports, athlete, mental toughness, mindfulness.
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BIiRINCIi BOLUM
Giris

Tarihsel siire¢ igerisinde sporun gelisimine paralel olarak spor bilimlerinin ¢alisma
alanlarinin da genisledigi goriilmektedir. Spor psikolojisi de son yillarda spor bilimlerinin
gelisen dallar1 arasinda yer almaktadir. Amerikan Psikologlar Birligi spor psikolojisi
kavramin1 “Sportif performans ya da sportif etkinliklere katilim ile iliskili psikolojik
stireclerin bilimsel ve sistematik bir bicimde incelenmesini amaglayan bilim dali” olarak
tanimlamaktadir. Uygulamali Spor Psikolojisi Gelisim Toplulugu spor psikolojisini “bedensel
etkinliklere (spor ya da egzersiz) katilma motivasyonunu/diirtiisiinii etkileyen ve bedensel
etkinliklere katilim sonunda insanlarda ortaya ¢ikan zihinsel ve psikolojik sonuglari inceleyen
bilim dal1” olarak tanimlamistir. Avrupa Spor Psikologlar1 Federasyonu ise spor psikolojisini
“Insanlarin bedensel etkinliklere bireysel ya da grup halinde katilimlar1 sonucunda meydana
gelen psikolojik silireg, spor ve alt yapr ile iliskili faaliyetlerin psikolojik acidan

irdelenmesinin bir sonucu” seklinde tanimlamistir (Demir, 2019, s. 6).

Spor psikolojisini 6nemli kilan unsurlarin basinda sportif performansi olusturan
psikolojik bilesenlerin olmasi gelmektedir. Bilindigi gibi modern toplum yasaminda sportif
etkinliklerde performansin arttirilmasi sadece fiziksel performans parametrelerinin yiiksek
diizeyde gelistirilmesi ile miimkiin degildir. Bunun yaninda sporcularda performansi etkileyen
psikolojik unsurlar da bulunmakta olup, s6z konusu unsurlarin da gelistirilmesi performans
acisindan onem arz etmektedir. Sporcularin fiziksel a¢idan hazirbulunusluk diizeyleri yliksek
olsa da psikolojik acidan bazi sorunlar yasamalart da s6z konusudur. Bu nedenle birgok {ist
diizey sporcunun fiziksel performans parametrelerinin yaninda kaygiy1 kontrol altina alma,
hedef belirleme, yogunlagsma ve giidiilenme gibi psikolojik 6zellikleri de iist diizeydedir. S6z
konusu psikolojik parametrelerin yaninda yapilan ¢alismalar sporcularda zihinsel
dayanikliligin da performansi etkileyen bilesenler arasinda oldugunu gostermektedir
(Karabacak, 2021, s. 10). Yazici’ya (2019, s. 80) gore, gerek bireysel gerekse de takim
sporlart ile ilgilenen sporcular antrenmanlar ile miisabakalarda yiiksek diizeyde stres
yasamaktadir. Ust seviyede miicadele edilen liglerde oynayan sporcular basta olmak iizere
performans sporu ile ilgilenen her sporcunun yiiksek performans igin stresle basa ¢ikmayi
O0grenmesi gerekmektedir. Sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerinin yiiksek olmasi da

psikolojik yap1 ile yakindan iliskilidir. Ciinkii sporcularin sahip olduklart psikolojik



ozelliklerin ve yeteneklerin her birisi stresle miicadelede koruyucu bir rol iistlenmektedir. Bu
kapsamda zihinsel dayaniklilik sporcularin i¢sel ve digsal stresorlere karst psikolojik olarak
daha dayanikli olmalarina katki saglamaktadir. Literatiirde yer alan calismalarda da (Sezgin,
2012, s. 490) zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiliksek olmasinin stresle basa ¢imada etkili bir
unsur oldugu goriisiinii desteklemektedir. Bunun yaninda yapilan g¢alismalar fiziksel ve
fizyolojik faktorlerin yaninda zihinsel dayamikliligin da sportif performansi etkiledigini

gostermektedir (Jones, Hanton, & Connaughton 2002, s. 205).

Sporcularda performansi etkileyen diger bir psikolojik unsur ise bilingli farkindalik
diizeyi ve sporculara uygulanan bilingli farkindalik ¢aligmalar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Carraca Serpa, Guerrero, & Rosado, 2018, s. 79; Biihlmayer, Birrer, Rothlin, Faude &
Donath 2017, s. 1). Son yillarda bilingli farkindalik konusu insan psikolojisi iizerine yapilan
aragtirmalarda oldugu gibi spor psikolojisi alaninda da iizerinde siklikla durulan konular
arasinda yer almaktadir. Bunun yaninda bilingli farkindaligin ¢ikis noktasini pozitif psikoloji
bilimi olusturmaktadir. Kavramsal agidan ele alindigi zaman bilingli farkindalik; bireyin
olumsuz kosullardan minimum diizeyde etkilenmesini ve yaptigi ise daha fazla
yogunlagmasini saglayan zihinsel bir siire¢ olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bu ozellikleri
nedeniyle bilingli farkindalik kavrami ingilizce ismi “mindfulness” olan kelimeden tiiremis ve
bilim diinyasinda popiiler hale gelmistir (Develi, Giigercin, & Iplik, 2017, s. 45). Kesler’e
(2020, s. 2) gore, spor alaninda elde edilen basarilar ile basarisizliklarin bir¢ok nedene
baglanmas1 s6z konusudur. Performansi etkileyen baslica unsurlar bedensel hareket kabiliyeti,
fizyolojik unsurlar ve psikolojik yap1 seklinde karsimiza ¢ikmaktadir. Spor etkinliklerine
katilan her birey performans gelisimini desteklemek i¢in spora katilim motivasyonu, stresle
miicadele etme ve optimal performans duygu durumunu géz 6niinde bulundurmak zorundadir.
Bunun yaninda bilingli farkindalik diizeyini de performans etkileyen bir unsur olarak dikkate
almalar1 gerekmektedir. Sporcularda bilingli farkindaligin 6nemli bir performans bileseni
olmas1 bu alanda yapilan ¢alismalarin da hiz kazanmasina katki saglamistir (Tingaz, 2020a, S.
73). Yapilan bu calismada da sporcularda zihinsel dayaniklilik ile bilingli farkindalik

iliskisinin incelenmesi amaglanmaistir.
Problem Ciimlesi

Arastirmanin problem cilimlesi; sporcularda zihinsel dayaniklilik ile bilingli farkindalik
arasinda anlamli bir iligski var midir? seklinde olusturulmustur. Problem ciimlesinin yan1 sira

asagidaki alt problemlere de yanit aranmaistir.



Alt problemler.

Arastirmada problem ciimlesinin yani sira zihinsel dayaniklilik ile ilgili cevap aranan

alt problemlere agagida sunulmustur.

* Sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari ile yaslar1 arasinda anlamli bir iliski var
midir?

* Sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari ile spor yillar1 arasinda anlamli bir iliski var
midir?

* Sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari cinsiyete gore farklilik gdstermekte midir?

* Sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari lisansli sporcu olma durumuna gore
farklilik gostermekte midir?

* Sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlart milli olma durumuna gore farklilik
gostermekte midir?

* Sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlar1 spor bransmna gore farklilik gdstermekte

midir?

Arastirmada problem ciimlesinin yani sira bilingli farkindalik ile ilgili cevap aranan alt

problemlere asagida sunulmustur.

* Sporcularin bilingli farkindalik puanlari ile yaslar1 arasinda anlamli bir iligki var
midir?

* Sporcularin bilingli farkindalik puanlari ile spor yillar1 arasinda anlamh bir iligki var
midir?

* Sporcularin bilingli farkindalik puanlari cinsiyete gore farklilik gostermekte midir?

* Sporcularin bilingli farkindalik puanlari lisansl sporcu olma durumuna gore farklilik
gostermekte midir?

* Sporcularin bilingli farkindalik puanlart milli olma durumuna goére farklilik
gostermekte midir?

* Sporcularin bilingli farkindalik puanlar1 spor brangina goére farklilik gostermekte

midir?
Arastirmanin Onemi

Spor faaliyetleri diinya genelinde bir¢ok insan tarafindan yaygin olarak takip edilen

etkinlikler arasinda yer almaktadir. Ozellikle son yillarda insanlarin izlemek icin adete giinliik

3



bir aktivite halini getirdigi spor organizasyonlar1 izleyicilere seyir zevki vermesi agisindan
onemli gorevler ve misyonlar yliklenmistir. Spor faaliyetlerinin dnemli bir ekonomik endiistri
haline geldigi de goze ¢arpmaktadir. Bu durum, son yillarda sporcularin performanslarinin iist
seviyeye c¢ikarilmasi igin antrendr ve spor bilim insanlarinin {izerinde 6nemle durdugu bir
konu haline gelmistir. Bu alanda yapilan ¢aligmalarda sporcularin performanslarini etkileyen
unsurlarin basinda fiziksel ve fizyolojik unsurlarin oldugu gostermekle beraber, son yillarda
sporcularin sahip olduklar1 psikolojik yapinin da 6nemli bir performans bileseni oldugu
belirtilmektedir. Bu noktada son yillarda sporcularin sahip olduklar1 psikolojik 6zelliklerin ele
alindig1 calismalarin arttigi goriilmektedir. Ancak yapilan ¢alismalarda sporcularda énemli
birer psikolojik performans parametresi olan zihinsel dayaniklilik ve bilingli farkindalik
diizeyi arasindaki iligkinin ele alindig1 ¢alismalarin sinirli ve sadece tek bir brans {izerinde
oldugu goze carpmaktadir. Bu kapsamda daha genis arastirma grubunu ve branslari igeren bir
arastirmaya ihtiya¢ duyulmustur. Literatiire katki saglamak ve kendinden sonraki arastirmalar

onciiliik etmesi bakimindan mevcut arastirmanin énemli bir ¢alisma olacag diisiiniilmektedir.
Varsayimlar

* Arastirmaya katilan sporcularin arastirma sorularini i¢tenlikle cevaplandirdiklari,
* Arastirma kapsaminda segilen arasgtirma grubunun temsil anlaminda yeterli diizeyde
saylya sahip oldugu varsayilmistir.

Simirhliklar

» Arastirma, kullanilacak istatistikler analizlerle,

* Arastirma kullanilan 6l¢me araglarinin 6l¢tiigii 6zellikler ile sinirlidir.
Tammlar

Zihinsel Dayaniklilik: “Baski ve zorluklarla etkili basa ¢ikma, terslikler ve
basarisizliklar sonrasinda yeniden toparlanma, kotii durumlardan etkilenmeme ya da bu tip
durumlar karsisinda esnek olabilme, kendi gelecegini kontrol altina almada saglam bir inanca
sahip olma ve baski ile gelisme gosterme becerisi” olarak ifade edilmistir (Jones, Hanton, &
Connaughton, 2002).

Bilingli Farkindalik: “Anbean ortaya ¢ikan deneyimlere yonelik, simdiki anda,
yargilamadan, bilingli dikkatle meydana gelen farkindalik” olarak ifade edilmistir (Kabat-
Zinn, 2003).



Spor: Hergiiner’e gore (2015) spor; “gesitli amaglarla, farkli alanlar kullanilarak, ferdi
veya takim halinde, arachi veya aragsiz yapilan, planli ¢alismayr ve kurallara uymay1
gerektiren, agirlik, metre, zaman 6l¢ii birimleri ve say1 ile degerlendirilen, mental ve fiziki
rekabete dayali, performans arttirici, sosyallestirici ve egitici psiko-motor faaliyetlerdir”
seklinde ifade edilmistir (Hergiiner, Bar, & Yaman, 2016, s. 155-168).



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cerc¢eve

Spor Kavrami

Spor olgusu insanlik tarihinin ilk bagladigi zamanlardan itibaren giiniimiize kadar
stirekli gelismis, biiyiime egilimini devam ettirmis ve kurumsal bir yapi halini almistir
(Memis-Kartal, 2020, s. 537). Bunun yaninda spor etkinlikleri siirekli olarak degisen ve
gelisen ekonomik kosullara, artan kentlesme oranina, serbest zaman anlayisinin degigsmesine
ve insanlarin kisisel saglik anlayislarinin farklilagmasina paralel olarak toplumda 6nemi her
gecen giin artan bir olgu halini almistir. Glinlimiizde spor etkinlikleri ve spora katilim elit bir
ilgi alan1 olmanin yaninda saglhigin ve yasam kalitesinin gelistirilmesinde 6nemli rol oynayan
etkinlikler arasinda yer almaktadir yiikseltilmesi i¢in de bireylerin egilim gosterdikleri

faaliyetler arasinda basta yer almaktadir (Korug, & Bayar, 2004, s. 50).

Spor sozliikk anlami olarak ele alindig1 zaman spor kelimesinin kdkeninin Latince’de
disportare ve desport olan ve “nese, eglence, ayirma” anlamlarina gelen sozciiklerden
tiiretildigi goriilmektedir. Ozellikle 17. Yiizyildan giiniimiize kadar gecen zaman diliminde
sozciigiin ilk hecesinde yer alan “sport” kelimesinin diinya c¢apinda benimsendigi One
siiriilmektedir (Ozdenk, 2018, s. 80). Kavramsal agidan incelendigi zaman spor; insanlarin
bedensel, kiiltiirel ve ruhsal yonlerini gelistirmek ve yarilmak icin yoneldikleri aktiviteler
biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Memis-Kartal, 2020, s. 538). Giinlimiize spor kavrami
insanlarin yogun olarak katilim sagladiklari, bu kapsamda insanlarin vazgegemeyecegi, gz
ard1 edemeyecegi ve kesintiye ugratamayacag aktiviteler biitiinii olarak degerlendirilmektedir
(Sunay, 2003, s. 39). Ayrica spor sonunda elde edilen basarilar ve kazanglar sporun
popiilaritesini her gegen giin arttirdigi gibi insanlar1 da spora yonlendirmistir (Dénmez, 2018,
s. 10).

Sporun Yararlan

Sporun temel faydalarimin basinda fiziksel gelisimin desteklenmesinin geldigi
bilinmektedir (Vicente-Rodriguez, Ara, Perez-Gomez, Dorado, & Calbet, 2005, s. 611;
Manna, 2014, s. 48). Insanhigin ilk ortaya ciktigi dénemlerden itibaren insanlar hayatta
kalmak icin fiziksel yapilarini giiclendirmeye c¢alismis, bu siiregte de spor etkinliklerinden
yararlanmistir. Yerlesik toplum diizenine gegilmesi ve insalarin bos zamanlarinin artmasina
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paralel olarak sporun bedensel, fiziksel ve biyolojik yararlar1 da fark edilmeye baslanmistir
(Ozdenk, 2018, s. 83). Giiniimiizde de insanlar fiziksel goriiniimlerini korumak ve biyolojik
sagliklarin1 gelistirmek icin spora yonelmektedirler. Yapilan caligmalar incelendigi zaman
spora katilimin 6zellikle viicut kompozisyonunun saglikli hale gelmesine ve bedensel sagligin
gelistirilmesine katki sagladigi (Setiawan, & Paramitha, 2019, s. 67; Sultana, Sabag, Keating,
& Johnson, 2019, s. 1; Lee, & Kim, 2018, s. 1), bunun yaninda biyolojik yapiy1 olumsuz
yonde etkileyen bir¢ok hastaligin (diyabet, hipertansiyon vb.) semptomlarini ve olumsuz
etkilerini azaltmaya katki sagladigi goriilmektedir (Johansen vd., 2017, s. 637; Borjesson,
Onerup, Lundqvist, & Dahlof, 2016, s. 1; Van-Dijk, Venema, Van-Mechelen, Stehouwer,
Hartgens, & Van-Loon, 2013, s. 3448; Guimarées, Ciolac, Carvalho, D'Avila, Bortolotto, &
Bocchi, 2010, s. 627; Chudyk, & Petrella, 2011, s. 1228). Bu noktada toplum sagliginin
korunmasinda ve gelecek nesillerin daha saglikli bireyler olmalarinda sporun 6nemli bir yere
sahip oldugu belirtilmektedir (Yazici, 2014, s. 394). Sporun insan metabolizmasi, sinir sistemi
ve psikolojik saglik i¢in son derece dnemli oldugu asikardir. Sadece fiziksel saglig1 degil ayni
zamanda ruh saghigini da iyilestirici 6zelliginin olmasi nedeniyle spor, glinlimiizde insanlarin
hayatinda daha fazla yer edinmeye baslamistir (Sezer, 2011, s. 74). Ayrica spor faaliyetlerine
katilim gostermek fizyolojik ve fiziksel olarak hareketsizligin yan1 sira toplumdan
uzaklasmanin ve i¢ine kapanmayi ortadan kaldirabilir. Spor etkinlikleri benlik saygisinin
artmasina katki saglamaktadir. Bu nitelikleri ile spor etkinliklerinden depresyon tedavisinde
sikca yararlanilmaktadir. Dahasi1 spor faaliyetleri depresyon sorunu yasayan bireyler igin
yagami1 yeniden yasanabilir bir hale getirmektedir (Korug, & Bayar, 2004, s. 61).

Zihinsel Dayamkhhk Kavram

Literatiirde yer alan caligmalarda zihinsel dayanikliligi tanimlamaya yonelik olarak
ortak bir gorlis birliginin saglanmadigi goriilmektedir. Zihinsel dayaniklilik kavraminin
tanimlanmas1 noktasinda literatiirde goriis birligi saglanmamasinin temelinde zihinsel
dayanikliligin belirlenmesine yonelik yapilan ¢alismalarda farkli yontemlerden yararlanilmasi
gelmektedir. Ornegin; zihinsel dayanikliligin 6l¢iildiigii baz1 calismalarda insana stres veren
tek bir olaya odaklanildig1 gibi bazi ¢aligsmalarda birden fazla yasam olayinin dikkate alindigi
goriilmektedir. Bunun yaninda yapilan bazi ¢aligmalarda zihinsel dayanikliligin saglanmasi
icin mevcut duruma uyum saglamanin yeterli oldugu savunulurken, bazi ¢alismalarda zorlu
durumlarda ortalamanin lizerinde bir tutum zihinsel dayamiklilik kriteri kabul edilmektedir
(Bolat, 2013, s. 19). Kavramsal agidan ele alindigi zaman zihinsel dayaniklilik kavramu,
insanlarin zorlu yasam kosullarinin altindan basarili bir sekilde kalkmalarini ve zorlu sartlara

adapte olabilmelerini ifade etmektedir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda zihinsel dayaniklilik
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diizeyi yliksek olan bireylerin olumsuz yasam kosullar1 (siddet olayi, hastalik, yoksulluk vb.)
karsisinda stresle basa c¢ikma becerilerinin yiiksek oldugu ve zorlu kosullardan psikolojik
acidan saglikli cikabildikleri goriilmektedir. Bunun yaninda zihinsel dayaniklilik diizeyi
yiiksek olan bireylerin hem problem ¢6zme becerilerinin hem de diger insanlar ile iletisim

kurma diizeylerinin yiiksek oldugu gériilmektedir (Oz, & Yilmaz, 2009, s. 82).

Eraslan-Capan ve Aricioglu’na (2014, s. 71) gore, zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek
olan bireyler, yakin g¢evresi ile etkili iletisim kurabilmekte; duygusal 6zellikleri agisindan,
dayaniklilik kapasiteleri, kayg1 diizeyleri, yeni olusan sartlara adaptasyon saglayabilmeleri,
farkindalik becerileri, hislerini kontrol etme becerileri, kendilerini kabullenme ve 6zsaygi
diizeyleri, duygusal nitelikleri ve 6zgiivenleri yiiksek olabilmektedir. Akademik ve biligsel
ozellikler agisindan bu bireyler basari motivasyonlar1 yiiksek, gelecegi diistinme ve planlama
becerisi gelismis kisiler olarak degerlendirilmektedir. Bunun yaninda zihinsel dayanikliligi
gelismis olan bireyler stresli ya da travmatik olaylarla etkin sekilde bas edebilen, digsal
yiiklenmelerden ziyade igsel yiiklenmeler yapabilen bireylerdir. Terzi’ye (2008, s. 3) gore
zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan kisiler sadece yapacaklari eylemleri segmeyi degil, ayni
zamanda yapacaklar1 eylemlerin 6nemine de giiclii bir sekilde inanmaktadirlar. Bu kapsamda
hem igsel (bireyin sahip oldugu etkinliklere bagvurmasi) hem de dissal (toplumda
uygulamasi) yonii gii¢lii bireylerdir. Glinliik yasantilarinda denetim saglayan bireyler, kendi
hayatlarin1 kendileri tayin etmekte, olumsuz digsal giicleri etkisiz hale getirebilmekte,
duygularinin ve davraniglarinin sorumluluklarini alabilmektedirler. Yine zihinsel dayaniklilig

yiiksek olan kisiler stresorlerin kisisel se¢imlerinin bir sonucu olduguna inanmaktadirlar.

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan
bireylerin psikolojik ve duygusal agidan giiclii bir yapiya sahip olduklart goriilmektedir.
Bunun temel nedenlerinin basinda zihinsel dayaniklilik olgusunun psikolojik, sosyal ve
duygusal agidan bir¢cok unsur ile yakindan iliskili olmasi yatmaktadir. Zihinsel dayaniklilik

kavramu ile yakindan iliskili olan unsur ve sistemler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Zihinsel Dayanmiklilik ile Yakindan Iliskili Olan Sistemler (Dane, & Olgun, 2016)

Zihinsel Dayamkhlik ile ilgili Sistemler Zihinsel Dayamkliik Konusundaki Onemli Hususlar

Saglik yonetimi ve stres yonetimi Normal bagisiklik, hipotalamus hipofiz, adrenal iglevler

Baglanma stilleri ve yakin iligkiler (aile, arkadas ve ~ Anne ve babasinin yakin ilgisi ile yetigsme, giivenli baglanma stiline
diger iliskiler) sahip olma

Bilgi isleme sistemleri ve problem ¢6zme becerisi Normal biligsel gelisim ve zeka diizeyine sahip olma

Stres seviyesinin diigiik olmasi, diisiik diizeyde nevrotik egilimler,
diiriist ve vicdanli olma, uyumlu kisilik 6zellikleri ve yonetici
fonksiyonlarina sahip olma

Hayata karsi pozitif bakabilme, yiiksek 0z yeterlige ve basari
motivasyonuna sahip olma

Dini ritiiellere katilma, dini gruplardan destek alma egiliminde
Manevi ve dini degerler olma, yasama verilen anlamin yiiksek olmasi, ruhani ve yaratict
varliklara bagl olmak

Kendilik yonetimi/kontrolii ve tepki ketleme
sistemi

Yetkinlik ve 6diil sistemi
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Demokratik anne ve baba tutumu, ebeveyn ile ¢ocuklar arasinda
Aile yapisi ile yakindan iligkili hususlar yakin iligkiler, egitimde ebeveyn baskisi, yatistirict ebeveyn
davranislari, aile gdzetimi
Romantik arkadas iligkileri, uyumlu ve olumlu arkadas iliskilerine
ve arkadas ¢evresine sahip olma
Yetiskin bireyler ile iletisim ve etkilesim saglanabilecek ortam,
Egitim/okul ortam1 olumlu okul iklimi, okula baghlik diizeyi, 6gretim tekniklerinin
etkinligi ve demokratik okul yonetimi
Komguluk iligkilerinin olumlu olmasi, diger insanlar ile iligkilerde
Toplumsal ve kiiltiirel sistemler yeterli olma, olumlu sosyal davraniglarin sergilendigi faaliyetlere
katilma, toplum hayatinda olumlu rol modellerin i¢inde bulunma

Arkadas ¢evresi ile yakindan iligkili hususlar

Tablo 1’de yer alan bilgilere ek olarak zihinsel dayanikliligin psikolojik uyum ile
yakindan iligkili oldugu goriilmektedir. Psikolojik uyum iki ana bilesenden meydana
gelmektedir. Bunlar; dissal davramislar ve zihinsel islevlerdir. I¢sel saglik diizeyi ego giicii,
psikolojik denge ve psikolojik iyilik gibi terimlerle ifade edilmektedir. igsel sikintilar ise
kaygi, psikolojik bozulma ve psikolojik sikintilar seklinde ifade edilmektedir. Digssal
davraniglar kavrami da psikolojik ve sosyal uyum ile iyi olma halini ifade etmektedir. Diger
taraftan zayif psikolojik uyum kavrami ise sosyal uyumsuzluklar ile anti-sosyal davranislari

ve digsal belirtileri kapsamaktadir (Bolat, 2013, s. 5).
Zihinsel Dayamklihg: Etkileyen Faktorler

Insanlarin iginde yasadiklar1 diinya diizeni sadece olumlu durum ya da olaylardan
ibaret degildir. Insanlar basta 6liim olmak iizere issizlik, gd¢, yoksulluk, ayrilik, hastalik,
depremler ve savaslar gibi bircok olumsuz durumla karsilasmaktadir. Insanlarin yasadiklari
olumsuz durum ya da olaylara verdikleri tepkiler ve olaylara yiikledikleri anlamlar insanlarin
yagam siireglerinin igerigini belirlemektedir. Bu kapsamda psikoloji bilimi insan
davraniglarinin yaninda zihinsel isleme siireglerini inceleyen, insanlarin yasamlari boyunca
karsilastiklar1 zorluklar ile nasil bas ettiklerini ve giinliik hayata nasil uyum sagladiklarini
anlamaya caligsan bir bilim dal1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sezgin, 2016, s. 1). Bu siirecte
zihinsel dayaniklilig1 etkileyen unsurlarin iyi bilinmesi karsilagilan olumsuz durumlart sagliklt
bir sekilde atlatmada olduk¢a Onemli bir konu olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Zihinsel
dayaniklilik gelisimini etkileyen unsurlar bireysel risk faktorleri ve bireysel koruyucu
faktorler, aileden kaynakli risk faktorleri ve aile ile iligkili koruyucu faktorler, ¢evresel risk
faktorleri ve cevre kaynakli koruyucu faktorler seklinde siralanmaktadir (Ozer, 2013, s. 38).
Zihinsel dayanikliligi etkileyen soz konusu risk faktorleri ile koruyucu faktorler asagida

basliklar halinde agiklanmistir.



Bireysel risk faktorleri.

Zihinsel dayanikliligi etkileyen unsurlarin basinda bireysel risk faktorleri gelmekte
olup, bireysel risk faktorlerin insanlarin kendi yasam tarzlarindan ve sergiledikleri
davraniglarda kaynaklanan faktorler arasinda yer almaktadir. Baz1 olumsuz toplumsal yasam
faaliyetleri ve 6zel deneyimler (dogal afet, savas, yas, bosanma vb.) ile insanlarin yasadiklari
travmatik olaylar ve akut giicliikler bireysel risk faktorleri arasinda yer almaktadir (Ozer,

2013, s. 38).
Bireysel koruyucu faktorler.

Zihinsel dayanikliligin saglanmasinda bireysel koruyucu faktdrler insanlarin
kendisinde, ailesinde ya da sosyal ¢evresinde stres olusturan durum ve sartlarin etkilerini
azaltan Ozelliklerden meydana gelmektedir (Sezgin, 2016, s. 15). Zihinsel dayaniklilikta

bireysel koruyucu faktorler agagidaki gibi siralanmaktadir;

 Biligsel fonksiyonun yiiksek diizeyde olmasi

» Psiko-fizyolojik saglik ile disadoniik kisilik yapisi ve kolay mizag
* Problem ¢6zme becerisinin yiiksek olmasi

* Amag ve gelecek odakli olma

+ Cinsiyet (kadmlarin problem ¢ézme becerileri daha diisiiktiir) (Ozer, 2013, s. 45).

Her insanin risk durumu ve koruyucu faktorleri birbirinden farkli olabilecegi gibi,
ortaya ¢ikabilecek sonuglar da birbirinden farkli olabilmektedir. Bunun yaninda zihinsel
dayaniklilikta bazi koruyucu faktorler herkeste ayni etkiyi gostermemekte, bireysel farkliliklar
ortaya cikabilmektedir (Sezgin, 2016, s. 19). Bireysel koruyucu faktorlerin etkilerini
anlayabilmek i¢in bireysel koruyucu faktorlerin hangi etkilere zemin hazirladiginin iy1 analiz
edilmesi gerekmektedir. Bireysel koruyucu faktorlerin, zihinsel dayanikliligin gelisimine

katk1 sagladig siirecleri agagidaki gibi siralanmaktadir;

+ Stres etmeninin ya da sikintili bir durumun tehlikeli olma diizeyini azaltmak

» Stres faktorlerine maruz kalma diizeyini azaltmak

» Stresli yasam olaylarindan kaynaklanan sikinti zincirlerini ya da olaylar sergisini
kirmak

+  Ozgiiveni ve pozitif 6zsaygiy: beslemek

» Pozitif yonlii firsatlar1 ve ¢ok yonlil fikirleri arttirmak
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+ Duygularm iistesinden gelmeyi ya da duygu diizenlemeyi kolaylastirmak (Ozer, 2013,
S. 46).

Aile kaynakh risk faktorleri.

Zihinsel dayanikliligi olumsuz yonde etkileyen aile kaynakli risk faktorleri temelde
ebeveynler ve cocuklar arasinda saglikli iletisim olmamasi, tek ebeveyne sahip olmak,
ebeveynlerin bosanmasi, ebeveynlerin hastalanmasi, aile i¢i siddet ve istismara maruz kalma
gibi durum ve davraniglardan meydana gelmektedir. Bu kapsamda bireyin olumsuz, zorlu
kosullar altinda uyumlarini siirdiirmeye yonelik c¢abalarina engel teskil eden veya kisinin
olumsuz deneyimler yasamasina ortam hazirlayan ailesel ozellikler, aile ile iligkili risk
faktorleri olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2013, s. 41). Yapilan calismalarda ebeveynlerin
hastalanmalarina, ¢ocuklarin istismara maruz kalmalarina ya da aile i¢i siddet varligimna ek
olarak ebeveynlerin alkol ve madde kullanmalar1 da aile ile iliskili risk faktorleri arasinda

gosterilmektedir (Bolat, 2013, s. 29).

Aile kaynakli risk faktorleri arasinda ebeveyn tutumlarinin énemli bir yere sahip
oldugu belirtilmektedir. Koruyucu ebeveyn tutumunun 6n planda oldugu aileler basta olmak
lizere, cocugu gerceklestirebilecegi bircok eylem ve sorumluluk anne-babalari tarafindan
gerceklestirilmesi halinde ¢ocugun karsilasacagr olast bir problem ¢6zme becerisi
gelisememektedir. Aile iginde her tiirlii uygulama ve eylemin aile fertleri ile bir arada
kararlagtirilan, diisiiniilen, planlanan c¢ocuklar, ger¢ek hayatta birtakim sorunlarla
karsilastiklarinda sorunun istesinden gelememektedirler. Bunun yaninda séz konusu
cocuklarda karsilastiklar sorunlarla yiizlesmek ve iistesinden gelmek yerine bu sorunlardan
kacinmayi, sigara, alkol gibi zararli aligkanliklar ve madde kullanimi ile bunlar1 bastirmay1

tercih ettikleri goriilmektedir (Sezgin, 2016, s. 17).
Aile kaynakh koruyucu faktorler.

Aile kaynakli risk faktorlerinin yaninda ailelerin sahip oldugu bazi 6zellikler zihinsel
dayaniklilikta koruyucu faktor olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Zihinsel dayaniklilikta aile
kaynakl1 koruyucu faktorler asagidaki gibi siralanmaktadir;

* Ailenin yeterli diizeyde finansal kaynaga sahip olmasi

* Aile igerisinde olumlu rol modeller bulunmasi

» Giivenli ve organize edilmis ve ev ¢evresine sahip olma
* Aile oykiisii

* Cocuklara yiiksek kalitede bakim hizmeti sunulmasi

11



+  Giivenli baglanma stilinin hakim olmas1 (Ozer, 2013, s. 45).

Aile kaynakli koruyucu faktorler arasinda ebeveyn tutumlar ilk siralarda gelmektedir.
Ebeveyn davraniglarinin tutarli olmasit ve cocuklarin yas gelisimlerine uygun disiplin
kurallarmin sergilendigi ebeveyn tutumlart ile ¢ocuklarin bireysel farkliliklarina saygi
gosteren kabullenici ebeveyn tutumlar1 zihinsel dayanikliligi olumlu yonde etkilemektedir.
Aile tyeleri ile iligskiler de diger koruyucu faktorler olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Tutarl
bakim, yeterli ve uygun Ozen, en az bir aile iiyesiyle (siklikla anne ya da baba, biiyiik
ebeveynler, amca, teyze, kardes vb.) yakin iligki icinde bulunma, zihinsel dayaniklilik ile
iligkili goriinmektedir. Bunun yaninda zihinsel dayaniklilig1 yliksek ¢ocuklar i¢in en 6nemli

aile ferdinin anne oldugu goriilmektedir (Bolat, 2013, s. 36).
Cevresel risk faktorleri.

Insanlar i¢inde bulunduklar ¢evresel kosullarda bazi zorluklar ile karsilasirken, bazen
de zorluklarla miicadelede tampon goérevi goren faktorler ile karsi karsiya gelmektedir.
Insanlarin karsilastiklar1 sikintih durumlar karsisinda kendilerini koruma diizeyleri yeterli ise
yasanan olumsuzluklarmn yikici etkisi bulunmamaktadir. Insanlar boyle durumlarda giivenli
bir bolgede ya da dengede (hemeostatis) kalmakta veya daha ytiksek bir saglamlik diizeyine
dogru ilerlemektedir. Buna paralel olarak birey zorluklarla basa ¢ikmakta, duygusal giiciinii
ve saglikli basa c¢ikma stratejilerini gelistirmektedir. Cevresel faktorlerden gelen
olumsuzluklara kars1 yeterli koruma olmadigi durumlarda birey psikolojik olarak yikict bir
slirece girmekte ve zaman iginde bu yikicilikla yeniden biitiinlesmektedir (Bolat, 2013, s. 37).
Bu kapsamda insanlarin i¢inde yasadiklari sosyal cevrede ruh sagliklarmi kotii yonde
etkileyen unsurlar zihinsel dayanikliligi azaltan c¢evresel risk unsurlar igerisinde

degerlendirilmektedir (Oz, & Bahadir-Yilmaz, 2009, s. 84).

Cevresel koruyucu faktorler.

Zihinsel dayanikliligi olumlu ydnde etkileyen bir¢ok ¢evresel koruyucu faktor
bulunmaktadir. Zihinsel dayaniklilikta c¢evresel koruyucu faktorler asagidaki gibi

siralanmaktadir;

* Ekonomik yapinin gii¢lii olmasi ve ekonomik firsatlarin ¢ikmasi
+ Sosyal servis ve kurumlara kolay ulasabilme
* Uygun beklenti ve firsatlarin iginde yagsamak

*  Komsuluk iliskilerinin gelismis olmasi

12



*  Okul basarisinin yiiksek olmasi
* Okul ortaminda bir veya daha fazla 6gretmen ile olumlu iligki i¢inde olma
* Arkadas cevresi ile olumlu iletisim i¢inde olma

+  Okul ortaminda gii¢lii baglar olusturma (Ozer, 2013, s. 45).
Sporda Zihinsel Dayamikhihk

Sporcularin performanslarini etkileyen unsurlarin basinda genellikle kondisyonel
ozellikler, uygulanan antrenman programlari, teknik ve taktik 6zellikler ile spor dalina 6zgii
fizyolojik unsurlar gelmektedir. Ancak son yillarda yapilan arastirma bulgularin sporcularda
psikolojik unsurlarin da sporsal verim {izerinde belirleyici oldugunu gdstermektedir. Bu
unsurlar igerisinde zihinsel dayaniklilik 6nemli bir yere sahiptir. Bu konuda yapilan
calismalar (Gtlileroglu, & Eroglu, 2019, s. 1) antrenman ve miisabakalarda yiiklenmeye bagh
olarak ortaya ¢ikan yorgunlugun zihinsel dayaniklilii olumsuz yonde etkiledigini, zihinsel
dayanikliligin yiiksek olmasinin ise performansi arttirdigini (Ardelbaky, 2012, s. 67) ortaya
koymaktadir. Bunun yani sira zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi sporcularda
kaygi, stres ve tilkenmisligin Oniine gecirmesine, sporculari stres yaratan durumlar ile daha
saglikli bas edebilmelerine katki saglamaktadir. Ayrica zihinsel dayaniklilik diizeyi yiliksek
olan sporcularin cesaret, 6zgiliven ve 6z-yeterlik diizeylerinin de yiiksek oldugu goriilmektedir

(Sar1, Sag, & Demir, 2020, s. 133).

Sporcularda yorgunluk ile miicadele etmede ve sportif performansin arttirilmasinda
onemli bir yere olan zihinsel dayaniklilifin gelistirilmesi sporcular agisindan 6nemli bir konu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin gelistirilmesi i¢in
de oncelikli olarak zihinsel dayaniklilig1 etkileyen ana unsurlar ile alt unsurlarin iyi bilinmesi
onemli bir konudur. Sporcularda zihinsel dayanikliligi artirma siirecinde etkili olan ana
unsurlar ile alt unsurlar asagidaki tabloda agiklanmistir (Jones, Hanton, & Connaughton,
2007, s. 249).

Tablo 2. Zihinsel Dayanikliligi Olusturan Ana Unsurlar ile Alt Unsurlar
Ana unsurlar Alt unsurlar

Antrenman ve miisabakaya odaklanma

Basarili olacagina inanma

Sinirlart zorlayabilme

Uygulanan antrenman modeli Cevresel kosullari kontrol etme

Giidiileyici kaynaklar ile uzun siireli hedefler belirleme

Miisabakada ¢evresel kosullari kontrol etme

Duygular kontrol etme ve duygularin bilincinde olma

Baskili kosullarin iistesinden gelme

Performans diizenleme

Miisabakaya odaklanma

Miisabakada basarili olacagina inanma

Yapilan yanliglar/hatalar1 degerlendirme

Elde edilen bagariy1 degerlendirme

Zihniyet/yaklagim

Miisabaka ortami

Yarigma sonrasi uygulamalar
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Tablo 2’ de yer alan unsurlarin yaninda sporcularin zihinsel dayanikliligi nasil
tanimladiklar1 da zihinsel dayanikliligin arttirllmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Sporcular
tizerinde bu konuda yapilan bir calismada sporcularin zihinsel dayanikliligin temel

niteliklerini asagidaki gibi agikladiklari rapor edilmistir;

* Miisabakalarda belirlenen amaclara ulagma inancinin yiiksek olmast

* Basariya ulasma noktasinda kararli olma ve performans diisiisiinii en aza indirme

» Sahip olunan beceri ve niteliklere yliksek diizeyde inanma

» Siirekli olarak basariy1 isteme

* Miisabakalarda gorevle bagli hareket etme

* Miisabaka esnasinda beklenmeyen durumlarla karsilasildigi zaman kontrolii geri
kazanma

* Miisabaka oncesi ve esnasinda fiziksel ve duygusal agidan kendini gili¢glendirme

+ Karsilagsma esnasinda ortaya ¢ikacak kaygiyr normal bir durum olarak degerlendirme

* Diger sporcularin performanslarindan olumsuz yonde etkilenmeme

+  Ozel hayatta yasanan sorunlari antrenman ve miisabakalara yansitmama

* Goreve yogunlagsmay1 gerektiren durumlarda zamanlamay1 kendisi planlama (Jones

vd., 2002; Akt. Karabacak, 2021, s. 15).

Sporda zihinsel dayamkliligin belirlenmesinde kullamlan yontemler.

Sporda zihinsel dayanikliligin belirlenmesinde kullanilan bir¢ok dlgek bulunmaktadir.
Bu alanda gelistirilen, Tiirk¢e gecerlik ve gilivenirlik caligmalar1 yapilan bazi 6l¢iim araglari

asagida acgiklanmistir.

Spor Performans Envanteri (The Sports Performance Inventory — SPI) Jones, Neuman,
Altmann ve Dreschler (2001) tarafindan gelistirilen ve sporcularda zihinsel dayaniklilik
diizeyini belirlemeyi amaglayan bir envanterdir. Envanterin ilk gelistirilme asamasinda
Midwestern Universitesi (Amerika Birlesik Devletleri) 6grencisi olan toplam 274 sporcu
Ogrenci iizerinde On c¢alismalar yapilmistir. Envanter gelistirme asamasinda 83 maddeden
olusan Olgekten yararlanilmistir. Envanter gelistirme ¢alismasinin sonunda envanterin bes alt
boyuttan meydana geldigi tespit edilmis ve envanterin alt boyutlar1 “Giivenli Biling”,
“Duygusal Kontrol”, “Yarigmacilik”, “Olumlu Tutum”, ve “Takim Yonelimi” ve “Zihinsel
Dayaniklilik” seklinde siralanmistir. Envanter gelistirme asamasinda sporcu 6grencilerin
mevcut bazi demografik nitelikleri ile envanterden sagladiklari puanlar degerlendirilerek,
ulagilan verilere gore erkek sporcular ile kiyaslandiginda kadinlarin “Takim Yonelimi” alt

boyutundan elde ettikleri puanlarin anlamli oranda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Bunun yaninda sporcularin uzmanlik oranlari arttikga envanterden elde ettikleri puan oraninin
da arttig1 sonucuna ulagilmistir (Jones vd., 2001, s. 491). Altintas ve Bayar-Korug (2016, s.
162) tarafindan envanterin Tiirk¢e’ ye uyarlama ¢alismasi yapilmis ve Tiirkiye’de sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesinde kullanilabilecek giivenilir bir 6lgek oldugu

belirtilmistir.

Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi: Sporcularda zihinsel dayamklilik diizeyinin
belirlenmesi amaciyla Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher ve Bernard (2008)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik calismasi ise Akin, Sahrang,
Turan, Akin, Kaya ve Ercengiz (2014) tarafindan yapilmistir. Kisa Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi 6 maddeden olusan 5°li (hi¢ katilmiyorum= 1, tamamen katilryorum= 5) likert tipi ve
tek boyutlu bir 6lgektir. Olcekte yer alan 2, 4 ve 6. maddeler ters kodlanmaktadir. Olgegin ters
kodlanan maddeleri ters kodlandiktan sonra tiim maddelerinden alinan puanlar toplanarak
zihinsel dayaniklilik puani elde edilmektedir ve 6l¢ekten alinabilecek olasi puan araliginin 6
ile 30 arasinda oldugu gériilmektedir. Olgekten alman yiiksek puanlar sporcularda zihinsel

dayaniklilik diizeyinin de yiiksek oldugunu gostermektedir (Akin, vd., 2014).

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri: Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini
belirlemek amaciyla Sheard, Golby ve Van-Wersch (2009) tarafindan gelistirilmis bir 6l¢iim
aracidir. Envanter gelistirme siirecine 427 erkek ve 206 kadin olmak iizere toplam 633 sporcu
katilmistir. Envanter gelistirme siirecinin ilk asamasinda toplam 53 maddeden meydana gelen
soru havuzu olusturulmus, ardindan uzman yaklagimlarina gore madde sayis1 18’e
diistiriilmiigtiir. Aragtirmanin O6rneklem grubu iizerinde uygulanan ¢alisma sonucunda
toplamda 3 alt boyuttan meydana gelen envantere ulasilmistir. Envanter toplam ii¢ alt
boyuttan olusmakta olup, s6z konusu alt boyutlar “Sabitlik”, “Kontrol” ve “Gliven” olarak
aciklanmistir. Olgek alt boyutlariin i¢ tutarlik katsayilarmin giiven alt boyutunda 0,80,
sabitlik alt boyutunda 0,74 ve kontrol alt boyutunda 0,71 oldugu bulunmustur. Envanterden
elde edilen toplam puan genel zihinsel dayaniklilik puanini géstermektedir (Sheard vd., 20009,
s. 188-189). Envanterin Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik calismast Migoogullar1 (2017)

tarafindan gergeklestirilmistir.

Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (The Mental Toughness Scale - MTS): Spor yapma
aligkanligi bulunan bireylerin mevcut psikolojik dayaniklilik niteliklerini belirlemek amaciyla
Madrigal, Hamill ve Gill (2013) tarafindan gelistirilmis bir dlgektir. Olcek gelistirme
asamasinda veri toplama silireci en az 10 yildir diizenli sekilde spor yapma aligkanligi
bulunan, 18-35 yas araliginda olan 87 erkek ve 184 kadin olmak iizere toplam 171 sporcu

lizerinde vyiiriitiilmiistiir. Olcek gelistirme calismasinda literatiir taramasina ve uzman
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fikirlerine bagvurularak olusturulan 5°1i likert tiirtinde Olgek kullanilmistir. Uzman goriisi
sonrasi Olgekte yer alan madde sayisi 54 olmustur. Yapilan veri analizleri sonunda dort alt
boyuttan meydana gelen psikolojik dayaniklilik dlcegi elde edilmistir. Olgek gelistirme
stirecinin ikinci agsamasinda 143 sporcu lizerinde 6lgegin tek alt boyutlu duruma getirilmesi
hedeflenmis ve yapilan istatistiki analizler neticesinde 11 sorudan meydana gelen tek alt
boyutlu psikolojik dayaniklilik 6lgegine ulagilmustir. Olgegin i¢ tutarlik katsayisinin 0,86
oldugu rapor edilmistir (Madrigal vd., 2013, s. 62).

Bilingli Farkindahk Kavram

Insanlarin biling diizeyleri sergiledikleri davranislar etkiledigi igin (Chartrand, 2005,
S. 203) insanlarin bilingli ya da bilingsiz olarak sahip olduklari bilgileri kullanip kullanamama
durumlari uzun yillardir psikolojinin {izerinde durdugu konular arasinda yer almaktadir (Fu
vd., 2008, s. 185-202). Yapilan aragtirmalar sonunda ortaya ¢ikan kavramlarin basinda bilingli
farkindalik kavrammin geldigi goriilmektedir (Lau, & Rosenthal, 2011, s. 365). Bilingli
farkindalik kavrami literatiirde ilk olarak Kabat-Zinn tarafindan ortaya atilmis olup,
yasantilarin dikkat odagi iginde gergeklestigini One siiren bir mekanizma olarak ifade
edilmistir. Bunun yaninda bilingli farkindalik kavraminin yaklagik olarak 2500 yillik bir
kokene sahip oldugu bilinmekle beraber, kavramin son yillarda psikoloji alaninda ¢aligmalar
yapan bilim insanlarinin dikkatini cektigi goriilmektedir. Ozellikle bilingli farkindalik
uygulamalarmin psikolojik sorunlarin azaltilmasina katki sagladigi bilindikten sonra bilim
insanlarinin bilingli farkindalik temelli bircok uygulama gelistirdikleri gbze ¢arpmaktadir.
Diger taraftan s6z konusu miidahale yontemlerinin etki mekanizmalarini incelemeye yonelik
arastirmalar yapildigi goriilmektedir (Aktepe, & Tolan, 2020, s. 534). Ak¢akanat ve Kose’ye
(2018, s. 17-18) gore, son yillarda ozellikle psikologlarin yaninda egitim bilimcilerin ve
psikiyatristlerin de bilingli farkindalik kavraminin  iizerinde siklikla durduklar
belirtilmektedir. Budizm 06gretisi olarak da ele alinan bilingli farkindalik kavrami 6zellikle
dogu meditasyon geleneklerinde yaygin olarak yer almaktadir. Buna karsilik kavramin dini ve
felsefi bir temelinin bulunmadig belirtilmektedir. Literatiirde uzun yillardir ¢alisilan bilingli
farkindalik kavraminin Tiirkiye’de son 10 yillik zaman diliminde yaygin olarak caligilmaya

baslanan konular yer arasinda bulundugu géze ¢arpmaktadir.

Kavramsal agidan ele alindig1 zaman bilingli farkindalik kavrami “Dogu meditasyon
kiiltiiriinii esas alan, insanlarin zihnini, duygularin1 ve dikkatini belirli bir noktaya
odaklanmasini amaglayan idrak diizeyi” olarak tanimlanmaktadir. S6z konusu idrak diizeyi
bireyin i¢inde bulundugu esnada i¢ ve dis uyaricilar1 yargilamadan kabul ederek, anlayis ve

sefkatle izledigi bir siiregtir. Bu kapsamda bilingli farkindalik bir amag, ydontem ve sonucu
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iceren kavram olarak nitelendirilmektedir (Kocaarslan, 2016, s. 12). Daha kapsamli bir

taniminda ise Kabat-Zinn (2011) bilingli farkindalik kavramini agsagidaki gibi agiklamistir;

Bilingli farkindalik; siirekli ve kasitli olarak, i¢inde bulunulan anda, yargilamadan
dikkat vererek gelistirilen meditasyon tiirleri arasinda yer almaktadir. Bilingli farkindaliga
yonelik uygulanan meditasyon c¢alismalarinda sistematik bir bigimde enerji ve dikkat
diizenlemesi yapilmaktadir. BoOylece deneyimlerin nitelikleri etkileme ve doniistiirmesi
miimkiin hale gelmektedir. S6z konusu doniisiimlerin amaci insanlarin diger bireyler ve diinya

ile iliskilerinin biitiinciil bir sekilde farkina varmasini saglamaktir (Kirca, 2017, s. 12).
Bilincli Farkindalik Becerileri

Bilingli farkindalik becerisi yiiksek olan bireyler ayn1 zamanda 6z-yeterlikleri, 6z-
denetimleri ve 0z-diizenlemeleri yiiksek olan bireyler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. So6z
konusu bireyler diledikleri sekilde plan yapma, diisiincelerini yonlendirme ve yiiksek bir
otokontrol yetisine sahiptirler. Bireysel agidan degil, orgiitsel agidan ele alindigi zaman ise
bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan calisanlarin orgiitlere daha fazla katki saglayacagi
ongoriilmektedir. Bu nedenle insanlarin bilingli farkindalik diizeylerinin yiikseltilmesi 6nemli
bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Akgakanat, & Kdose, 2018, s. 26). Bilingli farkindalik
becerisinin yiikseltilmesi i¢in oncelikli olarak bilingli farkindalik becerilerinin temel olarak
hangi beceri ve davranislar1 kapsadiginin iyi bilinmesi insan yasaminda O6nemli bir yere
sahiptir. Literatlirde yer alan bilgiler 1s181inda bilingli farkindalik becerileri agsagida basliklar

halinde agiklanmustir.
Sabur.

Bilingli farkindalik konusunda {izerinde siklikla durulan ve bilingli farkindaligi
olusturan bilesenlerin basinda geldigi vurgulanan sabir olgusu dikkat ¢ekmektedir. Kavramsal
acidan ele alindig1 zaman sabir kavrami; gecikmelere karsi organizmanin ortaya koydugu
biligsel bir tepki olarak tanimlanmaktadir (Kiral, 2019, s. 254). Insanlar sabirli davrandiklart
durumlarda kendilerine uygulanan farkindalik temelli meditasyon ¢alismalari da olgunlasarak
devam etmektedir. Her seye sabirli davranildigi zaman istenilen ¢oziimlere daha kolay
ulasilmaktadir. Acelesi davranislar ise faydali sonuclar ortaya koymamakla beraber, insanlarin
zaman icerisinde aci c¢ekecekleri durumlar ile karsilagmalarina neden olabilmektedir
(Akcakanat, & Kdse, 2018, s. 22). Bu noktada sabirli olmanin bireyin psikolojik sagligini ve
mental iyi olus diizeyini olumlu yonde etkileyecegi belirtilmektedir (Rozi, 2020, s. 348;
Aghababaei, & Tabik, 2015, s. 1; Kiral, 2019, s. 257; Elitisiik-Biilbiil, & 1zgar, 2018, s. 159).
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Aktepe ve Tolan’a (2020, s. 538) gore, insanlar sabir sayesinde yasadigi ani
kabullenebilmekte ve i¢inde bulundugu kosullar1 daha iyi fark edebilmektedir. Bunun yaninda
sabirli olmak inanlarin karsilagtiklart olumsuzluklarin ya da zaman icinde diisebilecekleri

umutsuzlugun dnlenmesinde de araci role sahip bir olgu olarak degerlendirilmektedir.
Siikiir.

Stikiir kavrami pozitif psikoloji biliminin iizerinde siklikla durdugu konularin basinda
gelmektedir (Ayan, 2020, s. 230). Insan psikolojisini olumlu yonde etkileyen ve yasam
memnuniyetini arttiran bir unsur olarak bilinen siikiir kavrami (Ayten, Gdcen, Seving, &
Oztiirk, 2012, s. 45), insanlarin yasam motivasyonlarini da artiran bir unsur olarak
degerlendirilmektedir (Goneng, 2019, s. 1). Kavramsal agidan ele alindig1 zaman siikiir “bir
tyilik sevgisi, paylasimi ve tiim insanlar arasinda iggiidiisel olarak calisan iyilik sahibine,
iyilik ve takdir karsisinda iyilikle yanit verebilme becerisi” seklinde tanimlanmaktadir.
Toplumsal degerler kapsaminda degerlendirildigi zaman siikiir kavrami iyilige iyilik ile
karsilik verebilme meziyeti olarak degerlendirilmektedir. Toplumsal yapi igerisinde siikiir
davraniginin sergilenmesi ayni zamanda erdemli bir davranis olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Siikiir olgusu insanlar1 yasadiklart olumsuz durumlar karsisinda pasifize eden bir olgu olarak
degil, insanlarin kisilik biitliinliiklerinin bir pargasi olarak degerlendirilmektedir. Bunun
yaninda siikretmek sadece minnettarlik ya da kanaat degil, insan kalbinin dogrudan

hissedildigi aktif bir yasam bi¢imidir (G6cen, 2015, s. 238).
Mizah.

Mizah kavrami giinliilk yasam icerisinde insanlarin karakter yapilarinda s6z ederken
siklikla kullanilan kavramlar arasinda yer almaktadir. Bunun temel nedenlerinin basinda
mizahla yakindan iligkili olan kavramlarin (sakaci, esprili, giiliing, komik vb.) giinliik
yasamda insan davraniglarini agiklamada yaygin olarak kullanilmasi yatmaktadir. Bu nedenle
insanlar hakkina bir yorum yapilirken mizah kavrami siklikla isitilen bir kavram olarak
degerlendirilmektedir (Cemaloglu, Recepoglu, Sahin, Das¢1, & Koktiirk, 2012, s. 697). Mizah
denildigi zaman insanlarin aklina genellikle bireysel ve toplumsal agidan birgok konunun
giildiiriirken diisiindiirme ilkesine gore elestirel bir bakis agisiyla aktarilmasi gelmektedir
(Alay, 2019, s. 22). Insanlarm iyi ir mizah anlayigma sahip olmalar icin yaratici ydnlerinin

gelismis olmasi gerekmektedir (Yardimet, 2010, s. 1).

Mizah olgusu bir taraftan olaylarin alisilagelmemis komik ve c¢eliskili yonlerini ifade

ederken, diger taraftan da insanlar1 giildiiriirken diisiindiirmektedir. Bu agidan ele alindigi
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zaman mizah kavrami farkli durumlar arasindaki celiskilerin ortaya c¢ikartilmasi esasina
dayanmaktadir (Kahya, 2018, s. 1020). insanlar mizah1 sosyal iliskilerde bir iletisim araci
olarak kullanmaktadir. Ozellikle sosyal ortamlarda olumlu bir iletisim ortaya koymak igin
insanlar giilmeye ve mizaha dnem vermektedirler. Iyi bir mizah anlayigma sahip insanlar
sosyal yonleri gii¢lii olmanin yaninda yiiksek zihinsel dayanikliliga sahiptirler (Karaca-Aydin,
2020, s. 15).

Yargilamama.

Giinlik hayatta insanlarin karsilastiklar1 her bir deneyimi degerlendirmek ve
karsilasilan deneyimler hakkinda yorumlarda bulunmak insan zihninin karsi koymasinin
miimkiin olmadig1 bir durumdur. Insanlarin yaptiklar1 bu degerlendirmeler cogu zaman yanlis
olabilmekte, insanlar yargilayici tutumlara ve diisiincelere sahip olmaktadir. Insanlarin
onyargilar yiiksek oldukga zihinlerinde anlik olarak ortaya ¢ikan diisiinceleri fark etmeleri
olanaksiz hale gelmektedir. Bunun yaninda insanlarin 6nyargilar1 sahip olunan diisiincelerin
ortaya c¢ikaracagl olumsuz duygularla bas edebilme becerisini de olumsuz yonde

etkilemektedir (Aktepe, & Tolan, 2020, s. 538).
Giiven.

Giiven olgusu kisileraras: iligskilerde dnemli bir yere sahip olmakla beraber (Hassan,
Toylan, Semercioz, & Aksel, 2012, s. 33; Wade, Cameron, Morgan, & Williams, 2011, s.
383), insanlarin sahip olduklart temel duygular arasinda bulunmaktadir. Giiven olgusu soyut
bir yapiya sahip oldugu icin sosyal iliskilerde sadece hislere dayanan bir 6zellige sahiptir.
Insanlar etkilesim icinde olduklar1 diger kisilere kars1 giiven duygularini gelistirirken bircok
olay ve durumu goz oniinde bulundurmaktadir. Genis bakis agist1 ile degerlendirildigi zaman
insanlar birbirine kars1 giiven duygusu gelistirirken toplumsal iligkiler ve beklentilerin 6n
plana ¢iktig1 goriillmektedir (Asunakutlu, 2002, s. 2). Bu siirecte insanlar ayrintili olarak bir
seyler 6grenme ve gozlemleme yetilerine glivenmeli, kendisine de derinden bakmali ve
giivenmelidir. Birey oncelikli olarak i¢inde bulundugu andaki gordiiklerini, diisiincelerini ve
hislerini kabul etmelidir. Zaman igerisinde insanlar dogru duygular tercih ettiklerini fark

etmekte ve duygulariin giivenilir olduguna inanmaktadir (Akg¢akanat, & Kose, 2018, s. 23).
Vizyon.

Giiniimiizde iizerinde siklikla durulan kavramlar arasinda gelen vizyon, insanlarin
gidilecek yon konusunda ortak bir goriise sahip olmalarinda énemli bir yere sahiptir. Ciinkii

gidilecek yon hakkinda kararsiz olunmasi insanlarda kafa karisikligina neden olmaktadir
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(Cetin, 2009, s. 97). Insanlarin ortak amaglar dahilinde hareket ettikleri durumlarda sahip
olunan vizyonun diger insanlarla paylasilmasi ortak amag¢ ve hedeflere ulagsmay1 kolaylagtiran

bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Dogan, & Hatipoglu, 2009, s. 81).
Cabasizlik hali.

Insanlar karsilastiklar1 hayati olaylar karsisinda bazen ofke bazen de iiziintii
duyabilmektedir. Insanlar s6z konusu duygular karsisinda “Neden zayif ve giigsiiziim?” ya da
“Neden boyle hissediyorum?” seklindeki diislincelerin tersine duygularini kabul etmeli,
kendini yargilamamali ve duygularini yonetebilme becerisine sahip olmalidir. Yasanan
olumsuz hayat kosullarina paralel olarak insanlarin sahip olduklar1 duygulari1 olumsuz olarak
degerlendirmeleri siireci i¢inden daha da ¢ikilmaz bir hale sokmaktadir. Bu noktada bilingli

farkindalik kavrami bireyin gidecegi dogru bir yone isaret etmektedir (Arslan, 2018, s. 75).

Wolf ve Serpa’ya (2015) gore cabasizlik hali, bireyin psikolojisini ve duygularini
degistirmeden, herhangi bir amaca ulasma c¢abasi i¢ine girmeden, tiimiiyle anin iginde
olabilmektir. Boyle bir tutum sergileyen birey zaman igerisinde yapma halinden siyrilmakta
ve olma haline erismektedir. Boylece birey i¢inde bulundugu an miikemmel olmasa da, hatta
bireye stres ve aci verse de “yeterince iyi oldugunu” hissetmeye baslamaktadir. Birey
cabalamay1 birakma egzersizlerine devam ettigi siirece “olma hali’nin iyilestiri ve onarici

Ozelligini deneyimlemektedir (akt. Kirca, 2017, s. 14).
Comertlik.

Comertlik de yargilayict olmama, saliverme, sabir ve giiven gibi olumlu duygular
arasinda yer almakta olup, bir farkindalik yaklagimidir ve insanlarin giinliik yagsamda dikkatli
olabilmesi i¢in olduk¢a dnemlidir. Comertlik olgusu bireyin kendisini hem sorgulamasi hem
de gozlemlemesi i¢in oldukca dnemli bir olgudur. Comertlige yonelmek icin en iyi yer yine

bireyin kendisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Akgakanat, & Kose, 2018, s. 23).
Konsantrasyon.

Konsantrasyon, bireyin dikkatini herhangi bir seyin iizerine ¢ekmeden, bilisi sz
konusu sabit dikkat lizerinde yogunlastirmasi seklinde tanimlanmaktadir. Boyle bir durumda
insan zihninde herhangi bir imaj gostergesi bulunmamaktadir. Zihinsel yapinin tam anlamiyla
kendini bosaltmasi ise konsantrasyonun son asamasini meydana getirmektedir (Kestanlioglu,
2018, s. 20). Konsantrasyon, insan yasaminda siklikla karsilasilan “farkindalik” konusunun

ana unsurunu olusturmaktadir. Insanlarin dikkat diizeyleri sadece zihinleri belirli bir diizeyde
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ve sakin oldugu zaman yliksektir. Konsantrasyon olgusu herhangi bir gozlem unsuruna
dikkati dagitmadan odaklanmay1r saglayan zihin kapasitesi olarak da bilinmektedir
(Akgakanat, & Kdse, 2018, s. 24). Bilingli farkindaligi olusturan bilesenler arasinda yer alan
konsantrasyon sporcular agisindan da Onemli bir yere sahiptir. Bunun temelinde
konsantrasyon eksikliginin dikkatsizligi ve odaklanma sorununu da beraberinde getirmesi ve

sportif performansi olumsuz etkilemesi yatmaktadir (Sahiner, 2019, s. 11).
Bilincli Farkindahik Uygulamalar:

Bilingli farkindalik (mindfulness) uygulamalar1 diinyanin bir¢ok iilkesinde yaygin
olarak uygulanmakta, bilingli farkindaligi gelistirmeye yonelik olarak yeni programlar
gelistirilmektedir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin ve programlarinin temel amaci
insanlarin bilingli farkindalik diizeylerinin yiikseltilmesine katki saglamak, buna paralel
olarak mental saglik sorunlar ile miicadeleye katki saglamaktadir. Bunun yaninda diinyanin
birgok gelismis tilkesi ile kiyaslandig1 zaman Tiirkiye’de bilingli farkindalik uygulamalarinin
fazla yaygm olmadigi goriilmektedir (Ozok, & Tanhan, 2018, s. 4469). Mental saglik
sorunlar1 ile bas etme becerisini gelistiren uygulamalar olmalar1 nedeniyle bilingli farkindalik
uygulamalarii insan yasamina olumlu yansimalari oldugu bilinmektedir. Insanlarin sosyal
cevrelerinde olup biten olaylar ile kendi i¢ diinyasinda yasadigi duygu ve diisiinceleri
Onyargisiz olarak degerlendirebilmesi bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi ile
yakindan iligkilidir. Bu kapsamda bilingli farkindalik uygulamalarinin 6zellikle stres ve

depresyon kaynakli sorunlari azaltan bir yapisi bulunmaktadir (Arslan, 2018, s. 73).

Bilingli farkindalik uygulamalarinin  gegmis yillardan beri yapilan ve etkisi
kanitlanmig olan programlarinin basinda meditasyon, diger bir ifadeyle farkindalik temelli
derin diistinme uygulamalar1 gelmektedir. Bu yontemde temel amag¢ zihnin yargilardan uzak
olacak sekilde egitilmesidir. Bu kapsamda insan zihni beyinden ayri bir olgu olarak
degerlendirilmektedir. Uygulama siirecinde insan zihni siirsiz ve sekil almast miimkiin
olmayan bir olgu olarak ele alinirken, insan beyni ise canli bir organ olarak dikkate
alinmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalar1 kapsaminda yapilan meditasyonun diger bir
amact insan zihninin belirli bir noktaya odaklanmasini saglamak ve bilingli farkindalik
diizeyini yoOnetmektir. Bu uygulamalarda oOncelikli olarak insanlarin igsel izlenimleri
arttirtlmakta, duygu ve diisiincelerini dikkatli bir sekilde gézlemlemeleri istenmektedir. Diger
asamada ise insanlarin sahip olduklar1 duygu ve diisiincelerin iginde bogulmadan kalmalari,
bunun yaninda diisiincelerini yargilamadan nasil siirdiirecekleri aktarilmaktadir (Ozok, &

Tanhan, 2018, s. 4476).
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Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin 6zellikle psikolojik saglik sorunlarinmi
azaltmaya yardimci oldugu goriilmekte olup, yapilan arastirma bulgulari da bu goriisi
desteklemektedir. Demir (2017, s. 98) tarafindan bu konuda yapilan bir ¢alismada iiniversite
ogrencilerinde kaygi diizeyinin azaltilmasinda bilingli farkindalik temelli terapi
uygulamasinin etkinligi incelenmistir. Toplam 16 {iniversite 6grencisinin katildig1 ¢alismada
ogrenciler her biri 90 dakika stiren sekiz seanslik bilingli farkindalik temelli terapi programina
katilmistir. Arastirmanin sonunda Ogrencilerin kaygi diizeylerinin program Oncesi test
sonuglari ile kiyaslandigi zaman anlamli diizeyde azaldig: tespit edilmistir. Demir (2015, s.
15) tarafindan yapilan ¢alismada yetiskin bireylerde bilingli farkindalik temelli kognitif terapi
uygulamasinin depresif belirtiler iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya
katilan bireyler sekiz seans boyunca her biri 90 dakika siiren bilingli farkindalik temelli
kognitif terapi programina katilmistir. Arastirmanin sonunda katilimcilarin depresif belirti
skorlarinda anlamli azalma meydana geldigi rapor edilmistir. Ozdemir (2020, s. 6) tarafindan
yapilan calismada sizofreni hastalarina uygulanan bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
algilanan stresi azaltmaya, umut ve psikolojik iyl olus diizeyini arttirmaya katki sagladigi

tespit edilmistir.
Sporda Biling¢li Farkindahk

Son yillarda spor bilimleri alaninda ortaya ¢ikan gelismelere ek olarak teknolojinin de
gelismesi sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel sinirlarini zorlamalarini, yeteneklerini iist
diizeyde kullanmalarini gerekli kilmaktadir. Giiniimiizde sporcularin sadece fiziksel ve
kondisyonel agidan gii¢lii olmalar1 basarili bir sporcu olmak i¢in yeterli degildir. Bu
kapsamda sporcularin basarili olabilmeleri i¢in fiziksel ve kondisyonel 6zelliklerinin yaninda
psikolojik yapilarini da giiglendirmeleri 6nem arz etmektedir (Marasl, 2018, s. 1). Bu durum
son yillarda sporcularda bilingli farkindalik iizerine ¢aligmalarin artmasina zemin

hazirlamistir.

Sporcularin antrenman ve miisabakalarda yiiksek performans sergilemeleri i¢in
duygularin1 yonetme ve duygu dilizenleme becerilerinin yiiksek olmasi gerektigi
bilinmektedir. Bu siirecte bilingli farkindalik sporcularin duygu diizenleme becerilerinin
gelistirilmesine katki saglayan bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu konuda yapilan
arastirmalar da (Turan-Agca, 2019, s. 2) sporcularda bilingli farkindalik ile duygu diizenleme
arasinda anlamli iliski oldugu goriisiinli  desteklemektedir. Sporcularda 6zellikle
miisabakalarda i¢sel ve dissal baz1 faktorlere bagli olarak ortaya ¢ikan stresin azaltilmasinda
da bilingli farkindaligin koruyucu bir role sahip oldugu goriilmektedir. Bu konuda yapilan bir

caligmada sporcularda bilingli farkindalik diizeyi arttikga algilanan stresin azaldigi rapor
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edilmistir (Giir, 2020, s. 2). Bilingli farkindalik {izerine sporcularda yapilan ¢alismalarda stres
iizerine oldukga fazla yogunlasildigi goriillmektedir. Bunun temel nedenlerinin baginda bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan sporcularin stresle basa ¢ikma diizeylerinin de gelismis
olmasinin yattig1 belirtilmektedir (Kara, 2021, s. 3).

Sporcularda  kondisyonel 6zelliklerin  yaninda  psikolojik  Ozelliklerin ~ de
gelistirilmesinde antrenmanin énemli bir rolii bulunmaktadir. Ozellikle zihinsel antrenman
modellerinden yararlanilmasiin sporcularda bilingli farkindalik diizeyi basta olmak tiizere
birgok psikolojik unsuru gelistirdigi goriilmektedir. Bu noktada sporcularin zihinsel
antrenmanlara 6nem vermelerinin hem bilingli farkindalifin gelistirilmesine (Sipahi, 2021, s.
1) hem de optimal performans diizeyine ulasilmasinda 6nemli bir yere sahip oldugu

belirtilmektedir (Erman, 2021, s. 4).
Konu ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Kara (2021, s. 3) tarafindan yapilan g¢alismada sporcu oOgrencilerde psikolojik
saglamlik ve algilanan stres iligkisinin incelenmesi amaglanmis, bunun yaninda stresle basa
citkmada algilanan sosyal destek ve bilingli farkindali§in araci etkisinin belirlenmesi
amaclanmistir. Karma arastirma modeline gore yiiriitilen c¢aligmanin nicel veri toplama
stirecine 604, nitel veri toplama siirecine ise 10 sporcu Ogrenci katilmistir. Arastirmanin
sonunda sporcularda algilanan sosyal destegin stresle basa ¢ikmada etkili oldugu tespit
edilmistir. Bunun yaninda sporcularda stresle basa ¢ikmada bilingli farkindaliginda araci role
sahip oldugu bulunmus, bu kapsamda sporcularda performansin arttirilmasi igin bilingli

farkindalik diizeyinin gelistirilmesi gerektigine vurgu yapilmistir.

Erman (2021, s. 4) tarafindan yapilan arastirmada sporcularda bilingli farkindalik
diizeyi ile zihinsel antrenman becerileri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirma spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren 249 kadin ve 299 erkek olmak iizere
toplam 548 sporcu 6grenci tlizerinde yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin sonunda sporcularin zihinsel
antrenman ve teknik beceri diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli iliski
oldugu tespit edilmistir. Demografik faktorlere gore incelendiginde sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerinin mezun olunan lise tiirli, spor yapma yili, sporculuk diizeyi, spor dali

ve cinsiyet degiskenlerine gore farklilastigi bulunmustur.

Sipahi (2021, s. 1) tarafindan yapilan arastirmada geng futbolculara uygulanan zihinsel
antrenman programinin hem bilingli farkindalik hem de sporda giidiilenme {izerindeki
etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Siiper amator ligde U16 kategorisinde bulunan erkek

futbolcular tlizerinde yiiriitiillen ¢aligmada futbolcular deney ve kontrol grubu olarak ikiye
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ayrilmis, deney grubunda bulunan futbolcular mevcut antrenman programlarina ek olarak on
haftalik zihinsel antrenman programina katilmig, bu silirecte kontrol grubunda yer alan
futbolcular mevcut antrenman programlarini uygulamaya devam etmistir. Caligmanin sonunda
kontrol grubunda bulunan futbolcular ile kiyaslandigi zaman deney grubunda yer alan
futbolcularin bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli seviyede yiikseldigi bulunmustur. Buna
karsilik arastirmada gruplarin 6n-son test sporda gilidillenme diizeyleri arasinda anlamli

farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmstir.

Curun (2021, s. 4) tarafindan yapilan arastirmada iiniversite Ogrenimi goren
sporcularda algilanan stres diizeyi ile bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelenmesi
amaclanmistir. Aragtirmaya farkli liniversitelerde 6grenim goren 187 kadin ve 218 erkek
olmak tizere toplam 405 sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin sporla
ilgilenme yillarina gore bilingli farkindaligin yeniden odaklanma alt boyutuna iliskin
puanlarmin anlaml farklhilik gosterdigi, buna karsilik sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin spor dali, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore farklilasmadigi rapor
edilmistir. Ayn1 aragtirmada sporcularda bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda negatif
yonde anlamli iligski oldugu, bu noktada sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga

algilanan stres diizeylerinin azaldig: tespit edilmistir.

Kesler (2020, s. 7) tarafindan yapilan c¢alismada elit giires sporcularinda algilanan
stres, spora katilim motivasyonu ve optimal performans duygu durumu ile bilingli farkindalik
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 93 serbest stil ve 47 grekoromen
stil olmak {tizere toplam 140 giiresci katilmigtir. Aragtirmanin sonunda sporcularda algilanan
stres ve bilingli farkindalik diizeyinin orta seviyede oldugu, spora katilim motivasyonu ve
bilingli farkindalik diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli iligski oldugu, spor yas1 ile bilingli

farkindalik arasinda ise anlamli iliskinin olmadig tespit edilmistir.

Kalkavan, Ozdilek, & Cakir (2020, s. 1) tarafindan yapilan arastirmada dag bisikleti
ile ilgilenen sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya Dag Bisikleti Tiirkiye Sampiyonasina katilan 146 sporcu dahil edilmistir.
Aragtirmanin sonunda sporcularin yaglar1 arttikca bilingli farkindalik diizeylerinin de
yiikseldigi bulunmustur. Bunun yaninda spor yapma yasi ve cinsiyet degiskenlerine gore

sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli farklilik gdsterdigi tespit edilmistir.

Giir (2020, s. 2) tarafindan yapilan arastirmada farkli spor dallar1 ile ilgilenen engelli
sporcularda bilingli farkindalik ile algilanan stres diizeyinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmaya Gaziantep ve Kahramanmaras illerinde bulunan spor kuliiplerinde aktif olarak

spor yapan ve 18 yas grubunun lizerinde bulunan 201 engelli sporcu katilmistir. Aragtirmanin
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sonunda sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin hem cinsiyet hem de spor yapma yili
degiskenlerine gore farklilastigi, buna karsilik bilingli farkindaligin ilgilenilen spor dalina
gore anlamli farklililk gostermedigi bulunmustur. Aymi ¢alismada sporcularda bilingli
farkindalik diizeyi ile algilanan stres arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu tespit

edilmistir.

Tingaz (2020b, s. 7) tarafindan yapilan arastirmada spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinde 0z-sefkat ve bilingli farkindalik diizeyinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirma sadece spor yapan liniversite 0grencileri lizerinde yiiriitiilmiis olup, arastirmaya 18-
32 yas araliginda bulunan 146 erkek ve 91 kadin olmak iizere toplam 256 sporcu katilmistir.
Arastirmanin sonunda cinsiyete gore incelendiginde kadin sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda ulusal diizeyde
basar1 elde etmis sporcularda bilingli farkindaligin yargilama alt boyutuna iliskin puan
ortalamalarinin ulusal basarisi olmayan sporculara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
bagimli degiskenler arasindaki iligkiler incelendiginde genel bilingli farkindalik diizeyi ile
bilin¢li farkindaligin yeniden odaklanma ve farkindalik alt boyutlar: ile sporcu 6grencilerin

0z-sefkat diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu rapor edilmistir.

Eroglu, Unveren, Ayna ve Miiftiioglu (2020, s. 100) tarafindan yapilan arastirmada
spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinde sporda ahlaktan uzaklasma ve sporda zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirma 110 kadin ve
146 erkek spor bilimleri 6grencisi tizerinde yiiriitiilmistiir. Arastirmanin sonunda 6grencilerin
sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin anne ve baba egitim durumu degiskenlerine gore
farklilagmadigi, buna karsilik sporda zihinsel dayanikliligin devamlilik kontrol ve giiven alt
boyutlara iliskin bulgularin kadin 6grenciler ile kiyaslandiginda erkek Ogrenciler lehine
anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur. Ayni arastirmada sporda zihinsel dayaniklilik ile
sporda ahlaktan uzaklagma arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde anlamli iliski oldugu tespit

edilmistir.

Bahadir ve Adilogullar1 (2020, s. 117) tarafindan yapilan g¢alismada {iniversite
O0grenimi goren sporcularda duygusal zekd ve zihinsel dayaniklilik iligkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Aragtirmaya beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda 6grenim goren 77 kadin
ve 126 erkek olmak iizere toplam 203 sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin
duygusal zeka diizeyleri ile zihinsel dayanikliliklar1 arasinda anlamli iliski oldugu tespit
edilmistir. Demografik unsurlara gore ele alindigi zaman sporcularin zihinsel dayamklilik

diizeylerinin yas grubu ve cinsiyet degiskenlerine gore farklilastig: tespit edilmistir.
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Sar1 vd., (2020, s. 1) tarafindan yapilan arastirmada tackwondo sporcularinda zihinsel
dayaniklilik diizeyinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma 126 kadin ve 102 erkek olmak
lizere toplam 228 sporcu iizerinde yiriitiilmiistiir. Aragtirmanin sonunda sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin haftalik antrenman sikligina gore degistigi, bu kapsamda haftada 1-3
kez antrenman yapan sporcular ile kiyaslandiginda haftada 6 giin antrenman yapan
sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna
karsilik sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin spor deneyimi, egitim durumu, yas grubu,

milli olma durumu ve cinsiyet degiskenlerine gore farklilasmadig: tespit edilmistir.

Celik (2019, s. 4) tarafindan yapilan arastirmada doga sporlar1 ile ilgilenen bireylerde
bilin¢li farkindalik, 6z kontrol ve dogaya baghlik arasindaki iligkilerin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirma dagcilik sporu ile dagcilik sporunun alt dallar ile ilgilenen 219
kadin ve 321 erkek olmak iizere toplam 540 birey lizerinde yliriitiilmistiir. Arastirmanin
sonunda dagcilik sporu ile ilgilenen bireylerde dogaya olan baglilik ile 6z kontrol ve bilingli
farkindalik diizeyinin aktivite tiirtine gore farklilastigi tespit edilmistir. Ayni calismada
bireylerde dogaya olan baglilik ile 6z kontrol ve bilingli farkindalik diizeyi arasinda pozitif

yonde anlamli iligkiler bulundugu rapor edilmistir.

Giirer ve Kiling (2019, s. 222) tarafindan yapilan arastirmada doga sporlarina yonelen
bireylerde temel psikolojik ihtiyaglarin zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Aragtirmaya farkli doga sporlar ile ilgilenen 96 kadin ve 168 erkek olmak
lizere toplam 264 yetiskin birey katilmistir. Arastirmanin sonunda doga sporlarina yonelen
bireylerde temel psikolojik ihtiyaglar ile zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif yonde anlamli
iliskiler oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda =zihinsel becerilerin gelisimine yonelik

etkinliklere katilimin psikolojik ihtiya¢larin karsilanmasina katki saglayacagi belirtilmistir.

Bayram (2019, s. 4) tarafindan yapilan arasgtirmada tiniversite 6grencilerinde sosyal
goriiniis kaygist ve bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmais,
arastirmaya iiniversite 6grenimi goren 497 erkek ve 503 kadin olmak {izere toplam 1000
sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin sosyal goriiniis kaygilari ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Demografik unsurlara
gore ele alindig1 zaman sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin haftalik spor yapma siiresi

ve spora katilim amaci degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmusgtur.

Mentes ve Saygin (2019, s. 238) tarafindan yapilan ¢alismada geleneksel sporlar ile e-
spor dallariyla ilgilenen sporcularda biligsel esneklik ve zihinsel dayaniklilik diizeyinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 260 kadin ve 345 erkek sporcu katilmistir. Erkek

sporcularin 163’1 geleneksel ve 182’si e-spor oyuncularindan olusurken, kadin sporcularin
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119’u geleneksel sporla ilgilenen sporculardan ve 141°i e-spor ile ilgilenen sporculardan
meydana gelmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
cinsiyete gore anlaml farklilik gosterdigi ve erkek sporcular lehine yiiksek oldugu
bulunmustur. ilgilenilen spor dallarina goére ele alindifi zaman e-sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin geleneksel spor dallar ile ilgilenen sporculardan anlamli diizeyde

daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Turan-Agca (2019, s. 2) tarafindan yapilan arastirmada gen¢ sporcularda duygu
diizenleme egitiminin hem bilingli farkindalik hem de duygu diizenleme becerisi tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma futbol, voleybol ve basketbol sporculari
iizerinde ylriitiilmis, sporcular deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis, kontrol
grubunda yer alan sporcular mevcut antrenman programlarina devam etmis, bu siirecte deney
grubunda bulunan sporcular mevcut antrenmanlarina ek olarak sekiz haftalik duygu
diizenleme programina katilmistir. Aragtirmanin sonunda deney grubunda yer alan sporcularin
duygu diizenleme becerilerinin (duygu durum profili gelistirme, algilanan performans diizeyi,
kendini kabullenme diizeyi) kontrol grubunda bulunan sporculara kiyasla daha fazla arttig

tespit edilmistir.

Marasl (2018, s. 5) tarafindan yapilan arastirmada gen¢ hentbolcularda bilingli
farkindalik ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskinin incelenmesi, bunun yaninda bilingli
farkindalik ve zihinsel dayaniklilik diizeyi ile iliskili demografik degiskenlerin belirlenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya yas ortalamalar1 14-22 aralifinda olan 172 geng¢ hentbolcu
katilmistir. Arastirmanin sonunda gen¢ hentbolcularda bilingli farkindalik ile zihinsel
dayaniklilik arasinda anlamli bir iliskinin olmadigr bulunmustur. Demografik degiskenlere
gore ele alindig1 zaman sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin yas grubu, gelir diizeyi,
spor yapma yil1 ve haftalik antrenman yapma sayilarina gore farklilasmadigi rapor edilmistir.
Buna karsilik sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete gore farklilagtig

bulunmustur.

Kayhan, Hacicaferoglu, Aydogan ve Erdemir (2018, s. 55) tarafindan yapilan
arastirmada takim sporlart ve bireysel spor dallar1 ile ilgilenen sporcularda zihinsel
dayaniklilik diizeyinin incelenmesi amacglanmis, arastirmaya Rize il merkezinde bulunan ve
farkl1 spor dallar1 ile ilgilenen 155 sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin spor yapma yili, yas grubu ve cinsiyet degiskenlerine gore
anlaml farklilik gostermedigi, bu kapsamda sporcularda demografik degiskenlerin zihinsel

dayaniklilik diizeyi iizerinde belirleyici olmadigi tespit edilmistir.
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Giivendi, Tirksoy, Gii¢lii ve Konter (2018, s. 70) tarafindan yapilan arastirmada
profesyonel giires sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile cesaret diizeylerinin
incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya 21 yas ortalamasina sahip 118 profesyonel giires¢i
katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin miisabaka esnasinda yasadiklar1 sakatliklarin
hem zihinsel dayaniklili§i hem de cesaret diizeyini olumsuz yonde etkiledigi bulunmus,
bunun yaninda zihinsel dayaniklilik ile cesaret diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

oldugu tespit edilmistir.

Kurtay (2018, s. 1) tarafindan yapilan arastirmada gelisim liglerinde oynayan
sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyi ile iliskili demografik degiskenlerin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya farkli illerde bulunan spor kuliiplerinde lisansli olarak spor yapan
431 sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda zihinsel dayanikliligin kontrol alt boyutuna
iliskin bulgularin sporcularin oynadiklar1 liglere, yas gruplarina ve sampiyonluk yasama
durumlarma goére anlamh farklilik gosterdigi bulunmustur. Kuliip degiskenine gore ele
alindig1 zaman zihinsel dayanikliligin devamlilik ve kontrol alt boyutuna iliskin bulgularin
farklilastigl, spor yasi ve oynanan mevki degiskenlerine gore ele alindigi zaman ise genel

zihinsel dayaniklilik diizeyinin anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Carraca vd., (2018, s. 79) tarafindan yapilan arastirmada elit sporcularda performans
diizeyinin gelistirilmesinde bilingli farkindalik temelli uygulamalarin etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Meta-analiz yonteminin kullanildigi ¢alismada konuyla iligkili olarak 1985-
2017 yillar1 arasinda yapilan deneysel ¢alisma bulgular1 incelenmistir. Arastirmanin sonunda
sporculara uygulanan bilingli farkindalik temelli zihinsel antrenman programlarinin sportif

performansin gelistirilmesine katki sagladigi tespit edilmistir.

Yarayan, Yildiz ve Giilsen (2018, s. 992) tarafindan yapilan arastirmada elit diizeyde
bireysel ve takim sporu yapan bireylerde zihinsel dayaniklilik diizeyinin bazi degiskenlere
gore incelenmesi amacglanmigtir. Arastirmaya atletizm, bisiklet, karate, boks, hentbol,
voleybol, basketbol ve futbol ile ilgilenen 56 erkek ve 50 kadin olmak iizere toplam 106
sporcu katilmistir. Aragtirmanin sonunda takim sporu yapan bireyler ile kiyaslandiginda
bireysel spor dallar1 ile ilgilenen sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin spor
yapma siiresi, egitim diizeyi, yas grubu ve cinsiyet degiskenlerine gére anlamli farklilik

gosterdigi bulunmustur.

Birsin-Yildiz (2017, s. 3) tarafindan yapilan calismada sporcularda Ozyeterlik ile
zihinsel dayaniklilik arasindaki iligskinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya farkli spor

dallar ile ilgilenen 244 erkek ve 71 kadin olmak tizere toplam 315 sporcu katilmustir.
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Arastirmanin sonunda sporcularda Ozyeterlik ile zihinsel dayaniklilik arasinda orta diizeyde
ve pozitif yonlii anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda ¢alismaya katilan
sporcularin zihinsel diizeylerinin egitim durumlarina ve yas gruplarmma gore anlamh

farkliliklar gosterdigi rapor edilmistir.

Cowden (2016, s. 341-360) tarafindan yapilan arastirmada tenis sporcularinda zihinsel
dayaniklilik ile miisabaka performans: arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmistir.
Arastirmaya 25 erkek ve 18 kadin olmak {iizere toplam 43 geng¢ tenis¢i katilmistir.
Arastirmanin sonunda geng tenisgilerde zihinsel dayaniklilik ile miisabaka performansi
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, bu kapsamda zihinsel dayaniklilik diizeyi

yiiksek olan tenisgilerin miisabaka performanslarinin da yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Visram (2012, s. 3) tarafindan yapilan ¢alismada farkli nedenlere bagli olarak
hastalanan ya da spor yaralanmasi gegiren sporcularda zihinsel dayaniklilik antrenmanina
katilim1 psikolojik ve fiziksel a¢idan yararlarinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya 19
buz hokeyi sporcusu ve 28 futbolcu katilmistir. Arastirma kapsaminda zihinsel dayaniklilik
antrenmanina katilmayan sporcular ile kiyaslandigi zaman zihinsel dayaniklilik antrenman
programina katilan sporcularda tiikenmislik, fiziksel ve psikolojik semptom ile depresif

belirtilerin daha fazla azaldig: tespit edilmistir.

Nicholls, Polman, Levy ve Backhouse (2009, s. 73) tarafindan yapilan arastirmada
sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyini etkileyen demografik degiskenlerin incelenmesi
amacglanmistir. Arastirmaya yerel, ulusal ve uluslararasi diizeyde miisabakalara katilan 677
sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin yas, cinsiyet Ve spor yapma yil1 degiskenlerine gore anlamli farklilik gdsterirken,
sportif basar1 durumlaria gore zihinsel dayaniklilik diizeyinin anlamh farklilik gostermedigi

tespit edilmistir.

De-Petrillo, Kaufman, Glass ve Arnkoff (2009, s. 357) tarafindan yapilan arastirmada
uzun mesafe kosucularinda bilingli farkindaligin psikolojik agidan etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Aragtirmaya rekreatif amacli olarak uzun mesafe kosusu yapan 25 sporcu
katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri yiikseldikge
yiikklenmeye bagli olarak ortaya ¢ikan endise diizeyini azalttigi, bunun yaninda sporcularda

endiseye bagli olarak ortaya ¢ikan kayginin azaltilmasina katki sagladigi rapor edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin Modeli

Sporcularda zihinsel dayaniklilik ile bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelendigi
bu arastirmada nicel yaklasimlardan “iliskisel tarama modeli” kullanilmustir. iliskisel tarama
modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligimi ve/veya

derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleri” seklinde ifade edilmistir (Karasar,

2018, s. 114).
Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu Tirkiye’ de aktif olarak spor hayatina devam yaslar1 18 ile 32
arasinda degisen 167°si kadin 247’si erkek olmak iizere toplam 414 aktif sporcu
olusturmaktadir. Arastirma grubunun belirlenmesinde ise sosyal bilimlerinde 6rneklem
hatalarin1 en aza indirmek i¢in kullanilan farkli evren biiytikliiklerinden farkli 6rnekleme alma
teknigi kullanilmistir. Bu baglamda arastirma o= 0,05 i¢in en biiyilik evrene karsilik gelen 384
popiilasyona uygun sekilde yiiriitiilmistiir (Yazicioglu, & Erdogan, 2004). Ayrica sporcu
gruplarinin farkli ortam ve kamplarda olmasindan dolayr kolayda ornekleme (Altunisik,
Coskun, Bayraktaroglu, & Yildirim, 2007) yontemi tercih edilmistir. Kolayda &rnekleme
“hizli ve ucuz yoldan veri elde etmenin en kestirme yoludur” (Karagdz, 2017, s. 66).

Sporculara iligskin tanimlayici bilgiler Tablo 3’ de sunulmustur.

Tablo 3. Sporculara Iliskin Tammlayici Istatistik Sonuclar

CinSiyet n % X yas X spor yili
Kadin 167 40,3
Erkek 247 59,7
Spor Bransi n %
Takim Sporu 182 44,0
Bireysel Spor 232 56,0
Lisansh Sporcu Olma Durumu n %
Evet 31 775 22,1543,51 8,73+4,37
Hayir 93 22,5
Milli Sporcu Olma Durumu n %
Evet 116 28,0
Hayir 298 72,0
Toplam 414 100,0
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Tablo 3’ e gore sporcularin %40,3’linlin (n=167) kadin; % 59,7’ sinin (n=247) ise
erkek oldugu; %44,0’min (n=182) takim sporu, %56,0’inin (n=232) ise bireysel sporlar
ugrastigl; %77,5’inin (n=321) lisansli sporcu oldugu, %22,5’inin (n=93) lisansli sporcu
olmadig; %28,0’inin (n=116) milli sporcu oldugu, %72,0’1n1n ise milli sporcu olmadig tespit
edilmistir. Son olarak sporcularin yag ortalamalarinin 22,15+3,51; spor yil1 ortalamalarinin ise

8,73+4,37 oldugu tespit edilmistir.
Veri Toplama Aracglan

Aragtirmada “Kisisel Bilgi Formu”, “Zihinsel Dayaniklilk Olgegi”, ve “Sporda
Bilingli Farkindalik Olgegi” kullamilmustir. Olgme araclarina iligkin detayli bilgiler asagida

verilmistir.
Kisisel bilgi formu.

Arastirmada sporculara ait baz1 demografik bilgileri tespit etmek amaciyla arastirmaci
tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Kullanilacak bu formda
sporcularin cinsiyet, yas, spor yili, lisansli spor yapma, milli olma durumu ve spor branslari

gibi bilgilere ulagilmak amag¢lanmistir.

Zihinsel dayamkhihk 6lcegi (ZDO).

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini tespit etmek i¢cin Madrigal vd., (2013)
tarafindan gelistirilen Erdogan (2016) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanan Zihinsel Dayaniklilik
oleegi (ZDO) kullanilmistir. Olgme aract 11 madde ve 5°1i likert tipinde olan &lgek (1)
kesinlikle katilmiyorum ve (5) kesinlikle katiliyorum seklinde puanlanmaktadir. Erdogan
(2016) tarafindan yapilan ¢alismada 6l¢me aracina ait Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisinin
0=.87 oldugu bulunmustur. Yapilan bu arastirma sonucunda ise 6l¢gme aracina ait Cronbach

Alpha i¢ tutarlik katsayisinin 0=.93 olarak tespit edilmistir.
Sporcu bilingli farkindahk 6l¢egi (SBFO).

Sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini 6l¢mek igin Thienot vd., (2014) tarafindan
gelistirilen Tiirk¢e uyarlamasi Tingaz (2020a) tarafindan yapilan “Sporcu Bilingli Farkindalik
Olgegi” kullamilmustir. Olgek, farkindalik (5 madde), yargilamama (5 madde), yeniden
odaklanma (5 madde) olmak iizere 3 alt boyut ve toplam 15 maddeden olusmaktadir. 6’11
likert tipi yapisinda olan dlgek, (1) “hemen hemen higbir zaman™ ve (6) “hemen hemen her
zaman” bigiminde puanlanmaktadir. Ayrica 6lgek toplam puan da vermektedir. Olgekte

yargilamama alt boyut maddeleri ters kodlanmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha ig tutarlik kat
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sayist 0=.82 olarak hesaplanmis alt boyutlar i¢in ise Farkindalik: a=.81, Yargilamama: a=.70,
Yeniden Odaklanma: o=.77 olarak hesaplanmistir (Tingaz, 2020). Yapilan bu arastirma
sonucunda ise Ol¢egin Cronbach Alpha i¢ tutarlik kat sayisi 0=.78 olarak hesaplanmig alt
boyutlar i¢in ise Farkindalik: 0=.74, Yargilamama: 0=.76, Yeniden Odaklanma: a=.75 olarak

tespit edilmistir.
Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri toplanmadan once Bayburt Universitesi'nin Etik Kurulundan
arastirmanin yapilabilmesine dair gerekli izinler alinmistir. Alinan iznin ardindan Google
form yardimiyla g¢evrimi¢i ortama aktarilan anket ve Ol¢ek sorulari, aktif olarak spor
hayatlarina devam eden sporculara antrendrleri araciligiyla ulastirllmistir. Uygulamanin
basinda arastirma hakkinda gerekli bilgiler (arastirmanin amaci, siiresi, kimlik bilgilerinin
gizli tutulacagi, katilimin gonilliiliik esasina dayali oldugu, sadece bilimsel amagclar i¢in
kullanilacagl) Google form anket girisinde yazili olarak sporculara belirtilmis ve goniillii
katlim onam butonu eklenmistir. Yazili yonergeyi okuyan ve arastirmaya goniillii katilim

gosteren sporculardan veriler ¢cevrimigi ortamda toplanmustir.
Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler tek tek kontrol edilmis ve sayisal kodlamalar1 yapilarak
SPSS 25.0 paket programina aktarilmistir. Verilere uygulanacak istatistiksel analizlere karar
vermeden Once verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi carpiklik (skewness) ile
basiklik (kurtosis) degerleri ile kontrol edilmistir. Yapilan normallik sinamasinin ardindan
verilerin -2,....,+2 araliginda dagildig: tespit edilmistir. Elde edilen bu degerlerin ise normal
dagilima uygun oldugu kabul edilmistir (George, & Mallery, 2001, ss. 86-87). Verilerin
degerlendirilmesinde bagimsiz gruplar t-testi, Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri

kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Bu boliimde arastirmaya katilan sporculardan elde edilen verilere ve bu verilere iliskin
istatistiki bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4. Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik Puanlari ile Yaslar: Arasindaki Iliski Sonuclar

Zihinsel Dayaniklilik
r ,07
Yas
p 17

Tablo 4’ de sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari ile yaslar1 arasindaki iliskiyi
gosteren ‘“Pearson korelasyon analizi” sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda
sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlar ile yaslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 5. Sporcularin Zihinsel Dayamklilik Puanlari ile Spor Yillari Arasindaki Iliski

Sonuclart
Zihinsel Dayaniklilik
r ,09
Spor Yilt
p ,07

Tablo 5’ de sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari ile spor yillar1 arasindaki iligskiyi
gosteren “Pearson korelasyon analizi” sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda
sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlar ile spor yillar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

iligki tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 6. Sporcularin Zihinsel Dayanikliltk Puanlarimin Cinsiyete Gore t-Testi Karsilastirma
Sonuclart

Cinsiyet n X ss t p
Kadin 167 45,72 6,49
Zihinsel Dayaniklilik ,38 71
Erkek 247 45,45 7,99

Tablo 6’ da sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinin  cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarina yer verilmistir. Analiz
sonucunda sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 7. Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik Puanlarimin Lisansh Sporcu Durumlarina Gore t-
Testi Karsilastirma Sonuclart

Lisansh —

Sporcu n X ss t p
Evet 321 45,70 7,59
Zihinsel Dayaniklilik 74 ,46
Hayir 93 45,05 6,80

Tablo 7° de sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinin lisansli sporcu durumlarina
gore karsilagtirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarina yer verilmistir.
Analiz sonucunda sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinda lisansl sporcu durumlarina

gore istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 8. Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik Puanlarmmin Milli Sporcu Olma Durumlarina Gore
t-Testi Karsilastirma Sonuclar

Milli Sporcu n X ss t p
Zihinsel Milli Olan 116 46,41 7,71
- 1,47 14
Dayamklilik Milli Olmayan 298 45,22 7,28

Tablo 8’ de sporcularin zihinsel dayamiklilik puanlarimin milli sporcu olma
durumlarma gore karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinda milli sporcu olma

durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 9. Sporcularin Zihinsel Dayanikliltk Puanlarimin Spor Bransina Gore t-Testi
Karsilastirma Sonuclar

Spor Brans1 n X ss t p
Takim Sporu 182 44,68 7,71
Zihinsel Dayaniklilik ) -2,14 ,03
Bireysel Spor 232 46,25 7,12

Tablo 9° da sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinin spor brangina gore
karsilagtirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonucglarina yer verilmistir. Analiz
sonucunda sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinda spor bransina gore istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmistir (p<.05). Buna gore bireysel spor yapanlarin zihinsel

dayaniklilik puanlar takim sporu yapanlara gore anlamli derecede yiiksektir.

Tablo 10. Sporcularin Bilin¢li Farkindalik Puanlari ile Yaslari Arasindaki Iliski Sonuclar

Yeniden Bilingli
Farkindalik Yargilamama Odaklanma Farkindalik
v r ,07 ,01 ,01 ,05
a
; p ,12 ,88 97 .32

Tablo 10 de sporcularin bilingli farkindalik puanlar ile yaslari arasindaki iligkiyi

gosteren “Pearson korelasyon analizi” sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda
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sporcularin bilingli farkindalik puanlar ile yaslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 11. Sporcularin Zihinsel Dayamiklilik Puanlari ile Spor Yillari Arasindaki [liski
Sonuclar

Yeniden Bilingli
Farkindalik Yargilamama Odaklanma Farkindalik
r ,08 -,02 ,07 ,07
Spor Y1l
p ,09 ,65 16 14

Tablo 11’ de sporcularin bilingli farkindalik puanlari ile spor yillar1 arasindaki iliskiyi
gosteren “‘Pearson korelasyon analizi” sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda
sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari ile bilingli farkindalik arasinda istatistiksel olarak
anlaml iligki tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 12. Sporcularin Bilin¢li Farkindalik Puanlarinin Cinsiyete Gore t-Testi Karsilastirma
Sonuclari

Cinsiyet n X ss t p

Kadin 167 25,50 2,72

Farkindalik ,88 ,38
Erkek 247 25,25 3,00
Kadin 167 13,59 4,66

Yargilamama 1,47 14
Erkek 247 12,93 4,34
] Kadin 167 23,86 3,43

Yeniden Odaklanma -1,42 ,16
Erkek 247 24,36 3,60
Kadin 167 62,95 5,63

Bilingli Farkindalik 78 44
Erkek 247 62,53 5,04

Tablo 12’ de sporcularin bilingli farkindalik puanlarmin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarina yer verilmistir. Analiz
sonucunda sporcularin bilingli farkindalik puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 13. Sporcularin Bilin¢li Farkindalik Puanlarimin Lisansli Sporcu Durumlarina Gore t-
Testi Karsilastirma Sonuclart

Lisansh —
Sporcu n X ss t p
Evet 321 25,20 2,92
Farkindalik -1,94 ,05
Hayir 93 25,86 2,74
Evet 321 13,14 4,40
Yargilamama -47 .64
Hayir 93 13,39 4,76
) Evet 321 24,25 3,67
Yeniden Odaklanma ,95 34
Hayir 93 23,85 3,43
Evet 321 62,59 5,52
Bilingli Farkindalik -,94 35
Hayir 93 63,10 4,33
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Tablo 13’ da sporcularin bilingli farkindalik puanlarinin lisansh sporcu durumlarina
gore karsilagtirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarina yer verilmistir.
Analiz sonucunda sporcularin bilingli farkindalik puanlarinda lisansl sporcu durumlarina gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 14. Sporcularin Bilingli Farkindalik Puanlarimin Milli Sporcu Olma Durumlarina Gore
t-Testi Karsilagtirma Sonuglart

Milli Sporcu n X sS t p
Milli Olan 116 25,29 2,92
Farkindalik - -,28 ,80
Milli Olmayan 298 25,37 2,88
Milli Olan 116 13,08 4,45
Yargilamama - -,33 74
Milli Olmayan 298 13,24 4,49
Yeniden Milli Olan 116 24,41 3,68 89 37
Odaklanma Milli Olmayan 298 24,06 3,48 ’ ’
Bilingli Milli Olan 116 62,78 5,46 18 86
Farkindalik Milli Olmayan 298 62,67 5,22 ’ ’

Tablo 14’ de sporcularin bilingli farkindalik puanlarinin milli sporcu olma durumlarina
gore karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarina yer verilmistir.
Analiz sonucunda sporcularin bilingli farkindalik puanlarinda milli sporcu olma durumlarina

gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 15. Sporcularin Bilingli Farkindaltk Puanlarimin  Spor Bransina Gore t-Testi
Karsilastirma Sonuclart

Spor Bransi n X sS t p

Takim Sporu 182 25,15 2,80

Farkindalik ) -1,23 22
Bireysel Spor 232 25,50 2,96
Takim Sporu 182 13,48 451

Yargilamama ] 1,17 24
Bireysel Spor 232 12,97 4,45
) Takim Sporu 182 23,78 3,40

Yeniden Odaklanma - -1,93 ,06
Bireysel Spor 232 24,45 3,62
Takim Sporu 182 62,42 4,92

Bilingli Farkindalik ) -,97 34
Bireysel Spor 232 62,92 5,55

Tablo 15’ de sporcularin bilingli farkindalik puanlarinin spor bransina gore
karsilagtirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarna yer verilmistir. Analiz
sonucunda sporcularin bilingli farkindalik puanlarinda spor bransina gore istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 16. Sporcularin Zihinsel Dayamiklilik Puanlar ile Bilingli Farkindalik Puanlari
Arasindaki 1liski Sonuclar

Yeniden Bilingli
Farkindalik Yargilamama Odaklanma Farkindalik
. 36" -,20™ 40" 307
Zihinsel Dayaniklilik
p ,00 ,00 ,00 ,00

Tablo 16’ da sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlar ile bilingli farkindalik puanlar
arasindaki iliski sonucunu gosteren “Pearson korelasyon” analizi sonuglar1 yer almaktadir.
Analiz sonucunda zihinsel dayaniklilik ile farkindalik (r=,36), yeniden odaklanma (r=,40) ve
bilingli farkindalik (r=,30) puanlari arasinda pozitif yonde orta diizeyde; yargilamama (r-,20)
ile negatif yonde diisiik diizeyde anlaml iligkiler tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 17. Zihinsel Dayanikliligin Yordanmasina Iligkin Regresyon Analizi Sonuglar:

Model B Std. Hata B t p

Sabit 15,97 3,99 - 4,01 ,00

Farkindalik ,56 13 22 417 ,00

Yargilamama ,03 ,08 ,02 .32 75

Yeniden Odaklanma ,62 11 ,30 5,45 ,00
R=,44 R%¢=,19

F(3,410) = 33,27 P= ,01
Bagimli degisken=Zihinsel dayaniklilik Yontem: Enter

Tablo 17°de sporcularin bilingli farkindaliklarinin zihinsel dayaniklilik iizerindeki
yordayict giiclinli tespit etmek i¢in yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 yer
almaktadir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilariin anlamliligina iliskin t-testi sonuglart incelendiginde
ise farkindalik (B= ,22; t=4,17; p=00) ve yeniden odaklanmanin (B= ,30; t= 5,45; p=.00)
zithinsel dayamiklilik iizerinde anlamli yordayici oldugu tespit edilmistir. Zihinsel
dayanikliliga ait toplam varyansin %19’unun bilingli farkindalik ile agiklandig: ifade
edilebilir.
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BESINCIi BOLUM
Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu arastirmada sporcularda zihinsel dayaniklilik ile bilingli farkindalik iliskisinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin bu boliimiinde arastirma kapsaminda elde edilen

bulgularin sonuglari, ilgili literatiir 1s181inda tartisilmis sonug ve dnerilere yer verilmistir.

Yapilan bu arastirmada sporcularin yaslari ile zihinsel dayamklilik diizeyleri
arasindaki iliski incelendigi zaman, yas ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki
olmadigi bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde yatan nedenlerin basinda
sporcularin yas gruplarina gore gerek diger sporcu arkadaslarindan gerekse de
antrendrlerinden aldiklar1 sosyal destek diizeyinin yas gruplarina goére farklilasmamasinin
yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan bir ¢caligmada farkli yas gruplarinda yer
alan sporcularin algiladiklar1 sosyal destek diizeyinin zihinsel dayaniklilik tizerinde belirleyici
oldugu rapor edilmistir (Coruh, 2020, s. 6). Bunun yaninda farkli yas gruplarinda yer
almalarina karsilik katilimcilarin diizenli spor yapma aligkanliklarinin bulunmasinin da genel
olarak zihinsel dayanikliligin yiiksek olmasina, buna paralel olarak yas faktoriine gore
zihinsel dayanikliligin anlamhi farklilik gostermemesine zemin hazirladigl diisiiniilebilir.
Bilindigi gibi spor etkinliklerine katilim psikolojik sagligi olumlu yonde etkilemekte, spor
yapma aligkanliginin olmamasi ise insanlarda birtakim psikolojik saglik sorunlarinin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir (Strohle, 2009, s. 777). Spora katilimin psikolojik saglik iizerinde
olumlu etkiye sahip olmasmin temelinde yatan unsurlarin basinda ise spora katilimin
psikolojik saglig1 korumasi ve zihinsel dayanikliligi gelistirmesi yatmaktadir (Sahin, Yetim &
Celik, 2012, s. 376). Bu noktada her yastan bireyin spora katilim sayesinde zihinsel

dayaniklilik diizeyinin gelismesinin beklenen bir sonu¢ oldugu sdylenebilir.

Olimpiyat hazirlik kampinda bulunan giires¢giler iizerinde bu konuda yiiriitiilen
calismada demografik degiskenlere gore sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
incelenmesi amaglanmis, arastirmada hem sporcularin genel zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
hem de zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina iligkin sonuglarin sporcularin yas gruplarina gore
anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Eminoglu, 2020, s. 30). Oryantiring sporculari
iizerinde bu konuda yapilan benzer bir ¢aligmada sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini
etkileyen biligssel ve demografik degiskenlerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada
sporcularin yas gruplarina gore (18-21 yas, 22-25 yas, 26-29 yas, 30 yas ve tizeri) zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin anlamli farklilik gdstermedigi bulunmustur (Peke, 2020, s. 46).
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Buna karsilik literatiirde yer alan bazi c¢alismalarda sporcularin zihinsel dayamiklilik
diizeylerinin yas grubu faktoriine gore farklilastigi rapor edilmistir (Marash, 2018, s. 43;
Nicholls vd., 2009, s. 73). Bu kapsamda sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ele
almirken yas faktoriiniin yaninda psiko-sosyal ve cevresel unsurlarin da dikkate alinmasi

gerektigi soylenebilir.

Yapilan bu arastirmada sporcularin spor yillari ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasindaki iliski incelendigi zaman, spor yili ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli bir
iliski olmadig1r bulunmustur. Literatiirde bu alanda yapilan benzer ¢aligmalarda da spor yasi
ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli iliski bulunmadigi rapor edilmistir (Coruh, 2020, s.
33). Bu konuda yapilan ve olimpiyatlara hazirlik kampinda bulunan sporcular iizerinde
yiiriitiilen benzer bir calismada spor yaslarina gore sporcular 4-5 yil, 6-7 yil, 8-9 yil, 10 ve
tizeri y1l seklinde siniflara ayrilmis, ¢alismanin sonunda sporla ilgilenme y1l1 degiskenine gore
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin anlamli farklilik goéstermedigi bulunmustur
(Eminoglu, 2020, s. 34). Ergenler lizerinde bu konuda yapilan diger bir ¢calismada spor yapma
yil1 degiskenine gore sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmas,
aragtirmada sporcularin biiylik bir bolimiinlin spor yasaminin heniiz ilk yillarinda oldugu
bulunmus, bunun yaninda spor yapma yil1 degiskenine gore sporcularin zihinsel dayaniklilik

diizeylerinin farklilasmadigi tespite dilmistir (Merdan, 2020, s. 47).

Literatiirde baz1 spor dallarinda sporla ilgilenme yilinin zihinsel dayaniklilik iizerinde
etkili oldugunu gosteren c¢alismalar da bulunmaktadir. S6z konusu calismalarda genellikle
spor yapma yili arttikca zihinsel dayanikliligin da yiikseldigi belirtilmektedir (Nicholls vd.,
2009, s. 73). Bu durum, spor yapma yil1 arttikca sporcularin deneyimlerinin ve zorluklar ile
miicadele edebilme yeteneklerinin de gelismesi ile agiklanabilir. Bu konuda yapilan ve sporcu
egitim merkezinde antrenman yapan giiresciler lizerinde yiiriitiilen ¢alismada spor yapma yili
degiskenine gore sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin anlamli farklilik gosterdigi
bulunmus, 1-3 yildir spor yapan giiresciler ile kiyaslandigi zaman 4-6 yil ve 7 yilin iizerinde
spor yapan giirescilerde zihinsel dayaniklilik diizeyinin daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Kokli, 2020, s. 36).

Geng hentbolcular {izerinde yiiriitiilen ve spor yasinin zihinsel dayaniklilik iizerinde
belirleyici oldugunu ortaya koyan benzer bir ¢aligmada 0-3 yildir spor yapan katilimcilar ile
kiyaslandigi zaman 4 yil ve daha uzun siiredir hentbol ile ilgilenen sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Marash, 2018, s. 45). Bu
konuda yapilan diger bir ¢alismada oryantiring sporcularinda hem genel zihinsel dayaniklilik

diizeyinin hem de zihinsel dayaniklilik alt boyutuna iliskin sonuglarin spor yas1 degiskenine
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gore farklilastigit bulunmustur. S6z konusu calismada spor yast 14 yil ve {lizeri olan
oryantiring sporcularinin sporda zihinsel dayaniklilik, giiven ve devamlilik diizeyinin spor
deneyimi 2-13 yil arasinda olan sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayni
calismada spor yas1 6-13 yil arasinda olan sporcularin sporda zihinsel dayaniklilik diizeyleri
ile gliven ve devamlilik alt boyutlarina iliskin puanlarinin da spor yas1 2-5 yil arasinda olan

sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Peke, 2020, s. 48).

Yapilan bu ¢aligmada sporcularin cinsiyetlerine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerine
iliskin bulgular incelendiginde, zihinsel dayaniklilik diizeyinin cinsiyete gore farklilagmadig,
bu kapsamda kadin ve erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin benzerlik
gosterdigi bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde kadin ve erkeklerde spora
katilimin psikolojik yapiytr olumlu yonde etkilemesinin yattig1 distintilebilir. Yapilan
arastirma sonuglar1 da gerek kadinlarda gerekse de erkeklerde sporun psikolojik yapiy1 olumlu
yonde etkiledigini gostermektedir (Bailey, Cope, & Parnell, 2015, s. 147; Garcia-Falgueras,
2015, s. 1; Muraki, Tsunawake, Hiramatsu, & Yamasaki, 2000, s. 309; Berger, 1996, s. 330).
Bunun yaninda yapilan caligmalarda kadin ve erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢aligmada sporcularda
demografik degiskenler 1s18inda zihinsel dayaniklilik diizeyinin incelenmesi amaglanmus,
arastirmaya 99 taekwondo, 106 kick boks, ve 125 muay thai sporcusu katilmistir. Calismanin
sonunda sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin cinsiyet unsuruna gore farklilagmadigi
rapor edilmistir (Coruh, 2020, s. 29). Geng hentbolcular iizerinde yapilan diger bir ¢calismada
14-22 yag araliinda yer alan hentbolcularda hem genel zihinsel dayaniklilik diizeyinin hem
de zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina iliskin sonuglarin sporcularin cinsiyetlerine gore

farklilasmadig tespit edilmistir (Marasli, 2018, s. 41).

Milli sporcular iizerinde bu konuda yapilan bir ¢calismada olimpiyat hazirlik kampinda
olan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin cinsiyete gore incelenmesi amaglanmis,
arastirma 74 erkek ve 28 kadin giires sporcusu {izerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin sonunda
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik alt boyutlarma iliskin
puanlarin cinsiyet faktoriine gore farklilasmadigi bulunmustur (Eminoglu, 2020, s. 31).
Sporcu egitim merkezinde kalan geng giiresciler iizerinde yiiriitiilen diger bir c¢alismada
sosyo-demografik degiskenlerin zihinsel dayaniklilik {izerinde belirleyici olmadigi, cinsiyet
faktoriinii de sporcularin zihinsel dayamiklilik diizeylerini etkilemedigi tespit edilmistir
(Koklii, 2020, s. 35). Bu konuda yapilan diger bir calismada oryantiring sporu ile ilgilenen
bireylerde zihinsel dayaniklilik diizeyi ile demografik degiskenler arasindaki iliskinin

incelenmesi amaclanmis, arastirmada cinsiyet degiskenine gore ele alindigi zaman hem genel

40



zihinsel dayaniklilik diizeyinin hem de zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina iliskin bulgularin
cinsiyete gore farklilik gostermedigi bulunmustur (Peke, 2020, s. 44).

Sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin cinsiyete gore farklilastigini ortaya koyan
arastirma bulgular1 da bulunmaktadir (Nicholls vd., 2009, s. 73). Bu konuda yapilan ve elit
kosucular iizerinde yiiriitiilen bir ¢calismada kadin ve erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin anlaml farklilik gosterdigi, bu kapsamda erkek sporcularin kadin sporculara
kiyasla zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Andrew, & Chen,
2014, s. 1). Kiiciik yas gruplarinda yer alan sporcular {izerinde yiiriitiilen ¢aligmalarda da
erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin kadin sporculardan daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Merdan, 2020, s. 46). Bu konuda yapilan diger bir ¢alismada cinsiyet
faktoriiniin sporcularda zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmis,
arastirmaya 172 kadin ve 214 erkek sporcu katilmistir. Aragtirmanin sonunda kadmn ve erkek
sporcularin hem genel zihinsel dayaniklilik diizeylerinin hem de zihinsel dayaniklilik alt
boyutlarma (gliven, kontrol) iliskin puanlarinin anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur
(Saglam, 2021, s. 25). Kii¢iik yaslarda zihinsel dayanikliligin erkek sporcular lehine yiiksek
olmasinin temelinde yatan nedenlerin basinda kiigiik yaslarda erkek sporcularin bedensel

acidan zorlanmalara kars1 daha dayanikli olmalarinin yattig1 diistiniilebilir.

Literatiirde sporda zihinsel dayaniklilik diizeyinin cinsiyete gore incelendigi
calismalarin yaninda spor yapmayan bireylerde de zihinsel dayaniklilik diizeyinin yaygin
olarak incelendigi goriilmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢aligmada tip fakiiltesi 6grencilerinin
zihinsel dayaniklilik diizeylerini etkileyen demografik unsurlarin incelenmesi amag¢lanmustir.
Arastirmada cinsiyete gore zihinsel dayamiklilik diizeyinin anlamli farklilik gdsterdigi
bulunmus, bu kapsamda erkeklerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin kadinlardan daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (A¢ikgdz, 2016, S. 49). Yetigkin bireyler {izerinde yiiriitiilen
bir c¢aligmada farkli demografik o6zelliklerin zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmis, arastirmada cinsiyete gore incelendigi zaman zihinsel dayaniklilik
diizeyinin erkekler lehine yiiksek oldugu bulunmustur (Oktan, Odaci, & Celik, 2014, s. 140).
Lise 6grencileri tlizerinde yliriitiilen diger bir ¢alismada ise zihinsel dayaniklilik tizerinde
belirleyici olan psikolojik ve demografik unsurlarin incelenmesi amaglanmis, arastirmada
cinsiyete gore ele alindig1 zaman kadinlarin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin erkeklerden
daha yiiksek oldugu bulunmustur (Gilindas, 2013, s. 51). Bahadir (2009, s. 44) tarafindan
yiiriitiilen arastirmada da tiniversitelerde saglikla ilgili fakiiltelerinde (dis hekimligi, eczacilik
ve tip fakiltesi) O0grenim goren Ogrencilerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin sosyo-

demografik degiskenler 1s181nda incelenmesi amaglanmis, s6z konusu calismada cinsiyete
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gore ele alindig1 zaman psikolojik saglamlik diizeyinin erkek 6grenciler lehine yiiksek oldugu

bulunmustur.

Yapilan bu ¢alismada lisansh olarak spor yapma degiskenine gore zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iliskin bulgular incelendiginde, zihinsel dayaniklilik diizeyinin lisansl olarak spor
yapma durumuna gore farklilasmadigi, bu kapsamda lisansli olarak spor yapan ve yapmayan
sporcularin zihinsel dayanmiklilik diizeylerinin benzerlik gdsterdigi bulunmustur. Bu sonucun
ortaya c¢ikmasinda gerek lisanshi olarak performans sporu yapmanin, gerekse de lisansli
olmadan saglikli yasam icin spor yapmanin psikolojik sagligi gelistirmesinin yattig
diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan calismalarda da lisanshi olarak spor yapmaktan ziyade
bireyin herhangi bir sekilde spora katiliminin zihinsel dayanmikliligt gelistirdigi
belirtilmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada okul takiminda oynayan, spor kuliiblinde
lisansli olarak spor yapan ve lisansi olmadig1 halde bireysel olarak sporla ilgilenen bireylerin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin anlamh farklilik géstermedigi bulunmustur (Koklii, 2020, s.
36). Yapilan baz1 ¢alismalarda ise lisansli sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin daha
yiiksek oldugu belirtilmektedir. Bu konuda yapilan ve oryantiring sporculart iizerinde
yiriitilen calismada sporcularin lisansli olarak spor yapma durumlarina gore zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur. S6z konusu calismada
serbest zaman etkinligi olarak spor yapan katilimcilar ile kiyaslandigi zaman lisansli olarak
oryantiring miisabakalarina hazirlanan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha

yiiksek oldugu rapor edilmistir (Peke, 2020, s. 50).

Yapilan bu ¢alismada milli sporcu olma durumuna gore zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iliskin bulgular incelendiginde, zihinsel dayaniklilik diizeyinin milli sporcu olma
durumuna gore farklilasmadigi, bu kapsamda milli sporcular ile milli olmayan sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin benzerlik gosterdigi bulunmustur. Bu sonucun ortaya
¢ikmasinda milli sporcular gibi milli olmayan sporcularin da yiiksek yiiklenme yogunlugunda
antrenman yapmalarinin yattig1 diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan calismalarda da milli
sporcu olmanin zihinsel dayaniklilik {izerinde 6nemli bir belirleyici olmadigi belirtilmektedir.
Hatta bu konuda yapilan bir ¢alismada milli sporcular ile kiyaslandigi zaman milli olmayan
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha yiikse oldugu rapor edilmistir (Saglam,

2021, s. 27).

Yapilan bu arastirmada spor bransi degiskenine gore incelendiginde sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin anlamli farklilik gdsterdigi bulunmustur. Arastirma
kapsaminda sporcular spor dallarina gore takim sporlari ve bireysel sporlar ile ilgilenen

sporcular olmak lizere iki gruba ayrilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar incelendiginde
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bireysel sporlar ile ilgilenen sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin takim sporlari ile
ilgilenen sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin
temelinde bireysel spor dallarinda yer alan sporcularin hem antrenmanlar1 yalniz yapmalarinin
hem de miisabakalarda bireysel miicadeleleri sayesinde basari elde etmelerinin yattig1
diistintilebilir. Buna karsilik baz1 spor dallarinda spor dalinin zihinsel dayaniklilik tizerinde
belirleyici olmadig: belirtilmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada bireysel spor dallar ile
ilgilenen 158 sporcu ile takim sporlariyla ilgilenen 178 sporcunun zihinsel dayaniklilik
diizeyleri incelenmis, arastirmanin sonunda spor dali degiskenine gore katilimeilarin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin farklilagmadigi bulunmustur (Saglam, 2021, s. 26). Arastirma
bulgular1 arasinda paralellik bulunmamasmin temelinde yatan nedenlerin basinda
arastirmalarin  farkli klasmanlarda ve yas gruplarinda yer alan sporcular iizerinde

yiiriitiilmesinin yattig1 diisiiniilebilir.

Yapilan bu aragtirmada sporcularin yaglar ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki
iliski incelendigi zaman, yas ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 bulunmustur. bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde arastirmaya katilan sporcular
farkl1 yas gruplarinda yer alsalar da, biligsel gelisimlerini biiyilk oranda tamamlamis
olmalarinin yattig1 diistiniilebilir. Literatiirde yer alan ¢alismalarin da elde edilen bulgular ile
paralellik gosterdigi goriilmektedir. Engelli sporcular iizerinde bu konuda yapilan bir
caligmada gorme, fiziksel ve bedensel engeli bulunan sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin yas gruplarina (20 yas ve alti, 21-29 yas, 30-39 yas, 40 yas ve lizeri) gore
farklilasmadig1 bulunmustur (Giir, 2020, s. 62).

Geng hentbolcular iizerinde yiiriitiilen ¢calismada sporcular yas gruplarina gére 14-16,
17-19 ve 20-22 yas seklinde gruplandirilmis, ¢alismanin sonunda geng hentbolcularda bilingli
farkindalik diizeyinin yas gruplarina gore farklilasmadigi bulunmustur (Marasli, 2018, s. 44).
Bu konuda yapilan diger bir calismada spor yapan ve spor yapma aliskanligi olmayan
tiniversite Ogrencilerinin  bilingli  farkindalik  diizeylerinin incelenmesi amacglanmis,
arastirmada Ogrencilerin yas gruplarina (20 yas ve alt1, 21-22 yas, 23-25 yas, 26 yas ve lizeri)
gore bilingli farkindalik diizeylerinin anlaml farklilik géstermedigi tespit edilmistir (Bayram,

2019, s. 35).

Yapilan bu arastirmada sporcularin spor yillar1 ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iliski incelendigi zaman, spor yillari ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
anlaml bir iliski olmadig1 bulunmustur. Literatiirde bu konuda yapilan benzer ¢alismalarda da
genellikle spora katilimin psikolojik yapiyr gelistirdigi ve bilingli farkindalik diizeyinin spor

yapma yilina gore farklilasmadigi belirtilmektedir. Giires sporcular iizerinde bu konuda
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yapilan benzer bir c¢alismada sporcularin sosyo-demografik oOzelliklerine gore bilingli
farkindalik diizeylerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada spor yasi degiskenine gore ele
alindiginda sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin spor yas1 degiskenine gore

farklilagmadigi tespit edilmistir (Kesler, 2020, s. 14).

Bu konuda yapilan diger bir ¢alismada spora katilimin bilingli farkindalik tizerindeki
etkisi incelenmis, arastirmada spor yapan ve yapmayan {iniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur (Bayram, 2019, s. 35).
Geng hentbolcularda demografik degiskenlere gore bilingli farkindalik diizeyinin ele alindig
benzer bir ¢alismada da 0-4 yildir hentbol ile ilgilenen sporcular ile 4 yildan daha uzun siiredir
hentbol oynayan sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli farklilik

bulunmadig tespite dilmistir (Marasl, 2018, s. 46).

Yapilan bu calismada sporcularin cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik diizeylerine
iliskin bulgular incelendiginde, bilin¢li farkindalik diizeyinin cinsiyete gore farklilasmadigi,
bu kapsamda kadin ve erkek sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin benzerlik gosterdigi
bulunmustur. Literatiirde yer alan ¢alismalarda da genellikle sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin cinsiyete gore farklilagmadigi belirtilmektedir. Bu konuda yapilan ve engelli
sporcular iizerinde yiiriitiilen calismada sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile iligkili
unsurlarin incelenmesi amaglanmis, arastirmada bedensel engelli sporcular ile isitme engelli
sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadigi rapor edilmistir
(Giir, 2020, s. 62). Geng hentbol oyunculari iizerinde yiiriitillen ve 14-22 yas aralifinda yer
alan hentbolcularin katildig1 diger bir ¢aligmada bilingli farkindalik diizeyinin sporcularin

cinsiyetlerine gore farklilasmadigi tespit edilmistir (Marasli, 2018, s. 42).

Literatiirde spor yapma aligkanligi olmayan bireyler {lizerinde yiiriitilen bazi
calismalarda da bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore farklilasmadig rapor edilmistir.
Bu konuda yapilan ve iiniversite dgrencileri iizerinde yiiriitiilen c¢alismaya spor yapan ve
yapmayan Ogrenciler katilmistir. Aragtirmanin sonunda kadin ve erkek Ogrencilerin bilingli
farkindalik diizeylerinin anlamh farklilik géstermedigi bulunmustur (Bayram, 2019, s. 34).
Universite dgrencileri iizerinde yiiriitiillen diger bir calismada bilingli farkindalik diizeyini
etkileyen demografik unsurlarin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 143 erkek ve 345 kadin
ogrenci katilmistir. Arastirmada dgrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete gore

farklilasmadigi bulunmustur (Durusoy, 2019, s. 6).

Literatiirde yer alan ve sporcular iizerinde yiiriitiilen baz1 arastirmalarda ise kadin ve
erkek sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri arasinda farkliliklar bulundugu rapor

edilmistir. S6z konusu c¢aligsmalarda ulasilan bulgularin bu arastirmada elde edilen sonuclar ile
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paralellik géstermemesinin temelinde arastirmalarin farkli karakteristiklere sahip spor dallari
ile ilgilenen sporcular tizerinde yiiriitiilmesinin yattig1 diigiiniilebilir. Bu konuda yapilan ve
giiresciler lizerinde yiiriitilen calismada kadin ve erkek giirescilerin bilingli farkindalik
diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gdsterdigi, kadin sporcular ile kiyaslandig1 zaman erkek
sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin daha yiliksek oldugu rapor edilmistir (Kesler, 2020,
S. 32). Elit diizeyde spor yapan bireyler {izerinde yiiriitiilen baska bir ¢alismada sporcularin
cinsiyet degiskenine gore bilingli farkindalik diizeyleri ele alinmig, aragtirmaya 175 erkek ve
163 kadin sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin cinsiyete gore farklilastigi bulunmus, elde edilen sonuglara gore kadin
sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin erkek sporculardan daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Kozak, Zorba, & Bayrakdar, 2021, s. 89).

Bu konuda yapilan baska bir ¢alismada sporla i¢ i¢e bir yasam tarzina sahip olan spor
bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinde bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore farklilik
gosterdigi rapor edilmistir. S6z konusu ¢alismaya 18-32 yas araliginda bulunan 91 kadin ve
146 spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi katilmis, arastirmanin sonunda bilingli farkindalik
diizeyinin kadin 6grenciler lehine anlamli farklilik gdsterdigi bulunmustur (Tingaz, 2020b, s.
6). Spor yapma aligkanlig1 olmaya bireyler {izerinde yiiriitiilen bazi ¢alismalarda da bilingli
farkindalik diizeyinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi belirtilmektedir. Bu konuda yapilan
ve Universite Ogrencileri lizerinde yiirlitiilen bir ¢alismada 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeylerinin cinsiyete gore farklilastigi bulunmus, elde edilen sonuglara gore erkek 6grenciler
ile kiyaslandig1 zaman kadin 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin daha ytiksek oldugu

tespit edilmistir (Yilmam, 2019, s. 58).

Yapilan bu ¢alismada lisansli olarak spor yapma degiskenine gore bilingli farkindalik
diizeylerine iliskin bulgular incelendiginde, bilingli farkindalik diizeyinin lisansh olarak spor
yapma durumuna gore farklilagmadigi, bu kapsamda lisansli olarak spor yapan ve yapmayan
sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin benzerlik gosterdigi bulunmustur. Bayram (2019,
S. 37) tarafindan yapilan calismada da spor yapan ve yapmayan {iniversite 6grencilerinin
bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur. Bu kapsamda
bilingli farkindalik gelisimi {izerinde spora katilimdan ziyade daha farkli psikolojik unsurlarin

etkili oldugu sdylenebilir.

Yapilan bu calismada milli sporcu olma durumuna goére bilingli farkindalik
diizeylerine iliskin bulgular incelendiginde, bilingli farkindalik diizeyinin milli sporcu olma
durumuna gore farklilasmadigi, bu kapsamda milli sporcular ile milli olmayan sporcularin

bilingli farkindalik diizeylerinin benzerlik gosterdigi bulunmustur. Literatiirde milli sporcular
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ile milli olmayan sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin karsilastirildigi arastirmalar
sinirli olmakla beraber, sporcularin amator ya da profesyonel diizeyde elde ettikleri basarilara
gore bilingli farkindalik diizeylerinin incelendigi ¢aligmalarda sporcularin basar1 diizeylerinin
ve basar1 elde ettikleri miisabaka tiiriiniin bilingli farkindalik {izerinde belirleyici olmadig
rapor edilmistir (Tingaz, 2020b, s. 33). Farkli spor dallar ile ilgilenen sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerinin incelendigi diger bir ¢alismada da milli sporcular ile milli olmayan
sporcularin hem bilingli farkindalik diizeylerinin hem de bilingli farkindalik alt boyutlarina
iliskin puanlarin anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Vural, & Okan, 2021, s. 269).
Elit sporcular iizerinde yiiriitillen diger bir ¢alismada ise sporcularin bilingli farkindalik
diizeyleri amatdr ve profesyonel sporcu olma durumlarina gore karsilastirilmis, arastirmada
profesyonel sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin amator sporculara kiyasla daha

yiiksek oldugu rapor edilmistir (Kozak vd., 2021, s. 89).

Yapilan bu aragtirmada spor bransi degiskenine goére incelendiginde sporcularin
bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli farklihik gostermedigi bulunmustur. Bu kapsamda
takim sporlar ile ilgilenen sporcular ve bireysel spor dallari ile ilgilenen sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerinin benzerlik gosterdigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda
hem takim sporlar1 hem de bireysel spor dallarinin zihinsel yapiyr gelistirmesinin yattigi
digtintilebilir. Giir (2020, s. 63) tarafindan bu konuda yapilan bir calismada engelli
sporcularda spor dali degiskenine gore bilingli farkindalik diizeyi incelenmis, aragtirmanin
sonunda igitme ve gorme engelli sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin spor dali (takim
sporlari, bireysel sporlar) degiskenine gore farklilasmadig: rapor edilmistir. Bayram (2019, s.
37) tarafindan bu konuda yapilan diger bir ¢calismada spor yapma durumlarina ve ilgilenilen
spor dallarina gore ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmada spor yapan ve yapmayan 6grenciler ile takim ve bireysel spor dallari ile ilgilenen
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmadig: tespit

edilmistir.

Yapilan bu arastirmada sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Bunun
yaninda bilingli farkindaligin zihinsel dayanikliligi anlamli diizeyde etkiledigi, bu kapsamda
bilingli farkindalik toplam puaninin varyansin %19 unun bilingli farkindalik ile agiklandigi
tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya c¢ikmasinin temelinde bilingli farkindalik diizeyleri
yikksek olan sporcularin zihinsel fonksiyonlarin1 daha 1yi kullanmalarinin yattig
diistiniilebilir. Yapilan ¢alismalarda da genellikle spora katilimin zihinsel yapiyr olumsuz

yonde etkileyen unsurlari azalttigl, bunun yaninda bilingli farkindaligin yiiksek olmasinin da
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psikolojik yapiy1 olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Chiesa, & Serretti, 2009, s. 593;
Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach, 2004, s. 35). Farkli yas gruplarinda yer alan
bireyler {izerinde yiiriitiillen ¢alisma sonuclar1 da bilingli farkindalik ve zihinsel dayaniklilik

arasinda anlamli iliski oldugunu gostermektedir (Okan, Yilmaztiirk, & Kiirtim, 2020, s. 319).

Bu konuda yapilan benzer bir caligmada tiniversite 6grencilerinin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi, bunun yaninda
zihinsel dayaniklilik ve bilingli farkindalik iliskisinde duygusal zekanin araci roliiniin
belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmanin  sonunda katilimcilarin - zihinsel dayaniklilik
diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu
bulunmus, ayn1 zamanda duygusal zeka diizeyinin zihinsel dayaniklilik ve bilingli farkindalik
iliskisinde arac1 roliiniin oldugu tespit edilmistir (Deniz, Erus, & Biiyiikcebeci, 2017, s. 170).
Yetiskin bireyler iizerinde yiiriitilen benzer bir caligmada zihinsel dayaniklilik diizeyi
yiikseldik¢e katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin de yiikseldigi, bu kapsamda
bilingli farkindalik ve zihinsel dayaniklilik diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

oldugu bulunmustur (Ozer, 2018, s. 30).

Literatiirde sporcularin zihinsel dayaniklilik ve bilingli farkindalik diizeylerinin
incelendigi calismalar siirli olmakla beraber, yapilan bazi calismalarda bu arastirmada
ulasilan bulgular ile paralellik gdéstermeyen sonuglara ulasildigi goriilmektedir. Arastirma
bulgular1 arasinda paralellik olmamasinin temelinde arastirmalarin farkli yas gruplarinda ve
lig/lklasman diizeylerinde yer alan sporcular {izerinde yiiriitiilmesinin yattig1 disiiniilebilir.
Maragh (2018, s. 5) tarafindan yapilan ¢aligmada geng hentbolcularda zihinsel dayaniklilik ile
bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iligkinin incelenmesi amacglanmis, arastirmaya 14-22 yas
araliginda yer alan 172 geng hentbolcu katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadigi

tespit edilmistir.

Bilingli farkindalik diizeyinin yiliksek olmasinin zihinsel dayanikliligi olumlu yonde
etkilemesinin temel nedenlerinin basinda bilingli farkindaligin zihinsel dayaniklilik ile iligkili
biligsel unsurlart olumlu yonde etkilemesinin yattig1 diisiiniilebilir. Bu konuda yapilan bir
calismada bilingli farkindalik diizeyinin yiliksek olmasinin zihinsel dayaniklilikla yakindan
iligkili 6z-yonetim ve Oz-yeterlik iizerinde olumlu etkilere sahip oldugu belirtilmistir. S6z
konusu calismada bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan kisilerin s6z konusu 6zellikleri ve
yeterlikleri sayesinde farkli durumlar karsisinda otokontrol sagladiklart ve diledikleri plana
uygun hareket ettikleri belirtilmistir. Bunun yaninda bilingli farkindaligt meydana getiren

diger bir unsur olan sabir olgusu da zihinsel dayaniklilik ile yakindan iliskili bir kavra olarak
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karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kapsamda bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin aceleci

davranmadan sonuca ulagsmaya galistiklar1 goriilmektedir (Akgakanat, & Kose, 2018, s. 26).

Bilingli farkindalik diizeyinin zihinsel dayanikliligi olumlu yonde etkilemesinin diger
bir nedeni ise bilingli farkindaligin stres ve kaygiyla basa ¢ikma gibi zihinsel dayaniklilik ile
iliskili faktorleri etkilemesi gosterilebilir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek olmasinin bireyin mevcut durumu kabullenme, sorunlara odaklanma ve
psikolojik iyi olma hali gibi 6zelliklerini gelistirdigi belirtilmistir. Ayn1 ¢alismada bilingli
farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi ile birlikte bireyin stres ve depresyon gibi psikolojik
acidan kendisini yipratan unsurlar karsisinda daha dayanikli olacagi belirtilmistir (Arslan,
2018, s. 73). Bunun yaninda literatiirde yer alan bir¢ok calismada da bilingli farkindalik
diizeyinin psikolojik yapiyr giiclendiren ve zorlu durumlar ile basa ¢ikma becerisini gelistiren
bir unsur oldugu ifade edilmektedir (Brown, & Ryan, 2003, s. 22; Kang, Choi, & Ryu, 2009,
s. 538).

Sonu¢ olarak, sporcularda zihinsel dayamiklilik ve bilingli farkindalik diizeyini
etkileyen unsurlarin incelendigi bu arastirmanin sonunda bazi demografik degiskenlerin
zihinsel dayaniklilik ve bilingli farkindaligr etkiledigi, buna karsilik bazi demografik
unsurlarin  zihinsel dayaniklilik ve bilingli farkindalik iizerinde belirleyici olmadigi
gorlilmiistiir. Elde edilen sonuglar degerlendirildigi zaman sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeyinin cinsiyet, lisansh olarak spor yapma ve milli sporcu olma durumu degiskenlerine
gore farklilasmadigi, buna karsilik zihinsel dayaniklilik diizeyinin spor bransi degiskenine
gore farklilagtigi bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore zihinsel dayaniklilik diizeyinin
bireysel sporlar ile ilgilenen sporcular lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ek olarak
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile yas ve spor yillar1 arasinda anlamli iligki

olmadig1 ortaya konulmustur.

Arastirmaya katilan sporcularin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin bulgular
degerlendirildigi zaman, sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyet, lisansli olarak
spor yapma durumu, milli sporcu olma durumu ve spor bransi degiskenlerine gore anlamli
farklilik géstermedigi goriilmiistiir. Ek olarak sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile yas

ve spor yillar1 arasinda anlamli iliski olmadig1 ortaya konulmustur.

Bagimli degigkenler arasindaki sonuglar incelendiginde ise; sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli iligki oldugu ve
bilin¢li farkindaligin zihinsel dayaniklilifi dogrudan etkiledigi tespit edilmistir. Ulasilan bu

sonuclarin literatiir ile benzerlik gosterdigi sonucuna ulagilmistir.
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Yapilan bu aragtirmada ulasilan bulgular goz oOniinde bulundurularak asagidaki

onerilerde bulunulabilir;

Literatiirde yer alan caligmalarda genellikle sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
ile bilin¢gli farkindalik diizeylerinin demografik degiskenlere gore incelendigi
goriilmekte olup, sporda performansi etkileyen farkli unsurlarin zihinsel dayaniklilik
ve bilingli farkindalik {izerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismalarin sinirlt oldugu
goriilmektedir. Bu kapsamda sporda performansi etkileyen farkli degiskenlerin
(kisilik, motivasyon, konsantrasyon, algilanan sosyal destek, optimal performans
duygu durumu, durumluk kaygi, basar1 giidiilenmesi, stres vb.) sporcularda zihinsel
dayaniklilik ve psikolojik saglamlik ile iligkisinin incelendigi ¢alismalar yapilabilir.
Yapilan bu arastirmada elde edilen bulgular degerlendirildigi zaman bilingli
farkindaligin zihinsel dayaniklili§i olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu durum
sporcularda bilin¢lendirme uygulamalarinin zihinsel dayamikliligi arttirabilecegi
diisiincesini ortaya c¢ikarmaktadir. Buna karsilik literatiirde yer alan caligmalarda
bilingli farkindaligin zihinsel dayamiklilik {zerindeki etkilerinin incelendigi
caligsmalarin sinirh oldugu goriilmiistiir. Bu kapsamda sporcularda bilingli farkindalik
uygulamalarinin zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkilerinin ele alindigi ¢alismalar
yapilabilir.

Sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyi ile bilingli farkindaligin performans
tizerindeki etkilerinin ele alindigr ¢alismalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Bu
noktada sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyi ile bilingli farkindaligin sportif
performans ile iliskisinin ele alindig1 arastirmalar yapilabilir.

Bu calismada sporcularin psikolojik yapilarini etkileyebilecek tiim demografik
degiskenlere yer verilmemistir. Bu kapsamda farkli demografik degiskenlerin (anne ve
baba egitim diizeyi, sosyo-ekonomik durum, egitim diizeyi, medeni durum vb.) hem
zihinsel dayaniklilik hem de bilingli farkindalik tizerindeki etkilerinin ele alindigi

caligmalar yapilabilir.
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Ekler

Ek 1. Arastirmada Kullanilan Ol¢me Araclar

Sevgili Sporcu; Bu arastirma sporcularda zihinsel dayaniklilik ile bilingli farklindalik diizeyi
arasindaki iligkiyi tespit etmek i¢in yapilacaktir. Sorulara vereceginiz ic¢ten yanitlar

aragtirmamizin objektif olmasin saglayacaktir. Ilgi, alakamz ve gdstermis oldugunuz sabir

icin tesekkiir ediyorum.

Cinsiyetiniz ( ) Erkek ( ) Kadn
Yasmiz
Spor yilimiz
Lisansh sporcu musunuz () Evet ( ) Hayir
Milli sporcu musunuz ( ) Evet () Hayir
Spor branginiz Takim ( ) () Bireysel
=
=)
ZIHINSEL DAYANIKLILIK OLCEGI g E
$E
A

8.
9.

Hedefledigim her seyi basarabilecegime inandiran bir 6zgiivenim
var.

. Ne zaman basarinin tadini g¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir

sonraki hedefe odaklanacagimi bilirim.

Kazanabilecegimi  bildigim  zamanlarda, durumu Iehime
cevirebilecek ¢ok giiclii bir sezgim var.

Kazanmak igin gerekli performans diizeyine ulagsmak adma neler
yapilmasi gerektigini bilirim.

Basar1 basamaklarmin her birindeki hedefleri gergeklestirmek icin
cabalarimi yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.

Yorgun olsam bile amacimi gergeklestirmek igin ¢alismaya devam
ederim.

Cok zorlu bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime ¢evirmek
icin kullanabilirim.

Kazanmak i¢in gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim.

Karsima bir engel ¢iktiginda onu agsmak i¢in bir yol bulurum.

10. Act verdigi diigiiniilen antrenman unsurlarmi da kabul eder, hos

karsilarim.

11. Miisabakada en son basari ihtimali de tiikenene kadar, performans

hedeflerime tamamen baglh kalirim.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI

Zihnimden gecen diisiincelerin farkindayim.

Hissettigim kaygimin yogunlugunu fark edebilirim.

Hissettigim heyecani fark edebilirim.

Fiziksel rahatsizlik hissettigimde nerede oldugunu fark edebilirim.
Hissettigim duygularin tiiriine dikkat ederim.

Gegmis bir performansimi diisiindiigiimiin farkina vardigimda kendimi o
anki performansima odaklanmadigim igin elestiririm.

Hata yaptigim i¢in kendime kizdigimmn farkina vardigimda bdyle bir
tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm.

Kendi performansima odaklanmadigimmn farkina vardigimda, dikkatim
dagildig1 i¢in kendimi suglarim.

Performansimin nihai sonucunu diisiindiigiimiin farkma vardigimda,
performansim icin gerekli olan ilgili seylere odaklanmadigim igin
kendimi suglarim.

Kaybediyor oldugum i¢in ¢ok {izgiin oldugumun farkina vardigimda, bu
sekilde tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm.

Bazi kaslarimim agridiginin farkina vardigimda derhal yapmak zorunda
oldugum seye hemen yeniden odaklanirim.

Ne kadar yorgun oldugumu diisiindiigiimiin farkina vardigimda,
odaklanmam gereken seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltirim.
Kazaniyor oldugum igin heyecanli oldugumun farkina vardigimda,
yapmak zorunda oldugum seye odaklanmaya devam ederim.

Gergin oldugumun farkinda vardigimda, odaklanmam gereken seylere
hemen yeniden dikkatimi yoneltebilirim.

Kendi performansima odaklanmadigimmn farkma vardigimda, iyi
performans gdstermeme yardimct olacak seylere hemen yeniden
dikkatimi yOneltebilirim.
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OZ GECMIS

........... de ................ ilgesinde dogmustur. Ilk, Orta ve Lise egitimini Samsun'da
tamamlamistir. Elazig Firat Universitesi Turizm ve Otel Isletmeciligi 6n lisans egitimi derece
ile bitirmis, ardindan Antalya'da farkli otellerde yonetici asistani, animator ve degisik
branslarda antrendr olarak c¢alismistir. 2006-2016 yillar1 arasinda Samsun Biiyiiksehir
Belediyesi Turizm ve Tanitma Sorumlusu, proje koordinatorii ve yonetici gibi farkli
pozisyonlarda ¢alisan Doganay yurt i¢i ve yurt disinda onlarca farkli platformda Samsun ve
tilkemizi temsil ederek tanitim ¢alismalan yliriitmiis, ¢ok sayida festival, uluslararasi proje ve

faaliyetin koordinasyonunu tiistlenmistir.

Calistig1 siirede Anadolu Universitesi Isletme Fakiiltesini bitirerek 2009 yilinda
Samsun 19 Mayis Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yéneticiligini kazanmus, 2013
yilinda OMU'den derece ile mezun olmus ve ardindan Bulgaristan Vazuf Universitesinde
Yonetim iizerine yiiksek lisansini tamamlamistir. 2016 yilinda OMU'den pedagojik
formasyon alan Gilingér Doganay Bulgaristan'in koklii tiniversitelerinden Vasilevski NSA'da
Spor Bilimleri alaninda doktora egitimine baslamissa da bir siire sonra yogunlugu nedeni ile
buradaki egitimini birakmug, 2019 yilinda Bayburt Universitesinde yeniden Spor Bilimleri
alaninda yiiksek lisansa baslamistir. Capoeira basta olmak iizere farkli spor alanlarinda
arastirma yapan Gilingoér Doganay ¢ok sayida Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresinde bildiri

yayinlamigtir.

2007 yilinda Samsun merkezli kurmus oldugu Capoeira Dernegi ve Uluslararasi
Temsilciligini yiiriittigli Grupo Internacional Mundo Capoeira Grubu ile yurt i¢i ve yurt
disinda binlerce performans sergilemis ve ayni1 zamanda Aktif Capoeira egitmeni olarak spor
hayatina devam etmektedir. Genglik ve Spor Bakanligi, Spor Hizmetleri Genel Miidiirligi,
Tiirkiye Herkes Igin Spor Federasyonu koordinasyonunda gergeklesen proje, etkinlik ve
sosyal sorumluluk ¢alismalarinda saha etkinliklerini yiiriiten Glingdr Doganay 81 il yaklasik
500 il¢e ve yurt disinda faaliyetlerde etkin rol almistir. Onlu yaslarda Giires’le spor hayatina
baslayan Doganay, Judo, Kick-boks, Kungfu, Bocce, Okguluk, Squash, Badminton gibi bir
farklt branslarla mesgul olmus ve ¢ok sayida antrendrliik, usta egitmenlik ve katilim belgesi

edinmistir.
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