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Ozet

Oz belirleme, bireyin kendi yagamimnmn sorumlulugunu almasi ve igsel
degerlerine dayanarak 6zgiirce kararlar alabilmesi anlamina gelir. Oz belirleme
kuramu, insan davranislari ile bireysel gelisim arasindaki iliskiye odaklanan ve
alt1 farkli alt teoriden olugan deneysel bir kuramdir. Igsel motivasyon, bireylerin
digsal odiillere bagl olmadan icten gelen istekle gergeklestirdikleri eylemleri
ifade eder. Sporcularin igsel motivasyon seviyeleri, sosyal ¢evrenin i¢ temel
psikolojik ihtiyacin (6zerklik, yeterlik, iliskili olma) kargilanmast ile ilgilidir.
Sporcular, igsel ve digsal motivasyonlar gibi farklt nedenlerle spor yapabilirler.
Oz belirleme kurami, antrenérlerin digsal 6diillerin igsel motivasyonu
nasil etkileyebilecegini anlamalarina yardimer olabilir. Bandura’nin sosyal
biligsel kurami 6z-yeterlilik kavramini tanimlar ve insanin uyum saglama
stirecinde biligsel, bagkalariyla etkilesim, 6z diizenleme ve 6z diistincelerle
iliskilendirilen bir insan islevselligi goriisiinii destekler. Spor alaninda, 6z-
yeterlilik, sporcunun istenen sonuglart elde etmek igin gereken davraniglart
gerceklestirebilecegine inanmasidir. Oz-yeterlilik, seviye, genellik ve giig
olmak iizere {i¢ boyutta degisebilir. Sporcularda yiiksek 6z-yeterlilik, direngli,
zorluklar kargisinda ¢aba gosteren ve performanst etkileyen bir faktordiir.
Oz-yeterlilik, dort temel bilgi kaynagi olan gegmis deneyimler, dolayh
deneyimler, sozel ikna ve fizyolojik-duygusal durumlar yoluyla sekillenir
ve degisebili. Bu dort bilgi kaynagi, sporcularda &z-yeterlilik itizerinde
degisiklikler yaratabilir. Oz-yeterlilik, motivasyonu ve yetenekleri birlikte
etkiler ve insanlarin performansi ve davraniglari iizerinde 6nemli bir rol oynar.
Psikolojik dayaniklilik, stresli durumlara karst olumlu tepkilerin ifadesi olarak
tanimlanir ve stresle baga ¢tkma, uyum saglama ve etkili bir gekilde kontrol
altina alma yetenegini igerir. Ozellikle spor alaninda, fiziksel yeteneklerin yani
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sira psikolojik dayanikliligin da bagari igin 6nemli oldugu goézlemlenmistir.
Psikolojik dayaniklilik, sporcularin baskiya ve rekabete dayanabilme yetenegi
olarak degerlendirilir ve zihinsel antrenmanlar gibi yontemlerle gelistirilebilir.
Bu kavram, spor alaninda yapilan arastirmalarda da daha fazla 6nem
kazanmig ve dayaniklihigin Ol¢iimii ve gelistirilmesi konusunda daha 6zel ve
derinlemesine metodolojilerin 6nemini ortaya ¢ikarmistir.

1. Oz Belirleme Kurami

Oz belirleme, kisinin kendi yasaminin sorumlulugunu iistlenmesi ve buna
bagh olarak ozgiir kararlar alabilmesi anlamina gelmektedir. Bu kavram,
kisilerin davraniglarint kendisinin belirlemesi, baglatmasi ve devam ettirmesi
olarak da tanimlanabilir, davraniglarin diizenlenmesinde kisi dis etmenlerden
ok igsel degerleriyle karar vermekte, yagaminin sorumlulugunu alarak 6zgiir

segimler yapabilmektedir (Cihangir ve Cankaya, 2005; Kandemirci, 2018).

Oz belirleme kuramu, insan davranglariyla bireysel gelisimi arasindaki
iligkiye odaklanan, deneysel olarak temellendirilmis bir kuramdir (Ryan
ve Deci, 2017). Bu kuram alt1 farkli alt teoriden olugmaktadir. Biligsel
Degerlendirme Teorisi, digsal odiillerin, degerlendirmelerin ve geri
bildirimlerin  igsel motivasyona etkilerini incelerken; Organizmik
Biitiinlesme Teorisi, i¢sel motivasyonla gergeklestirilmeyen faaliyetlerin
hangi motivasyon tiiriiyle igsellestirilebilecegini aragtirmaktadir (Liu ve
dig., 2016). Nedensellik Yonelimi Teorisi, 6z belirlemeli davraniglara
egilim ile cevresel destegin iliskisini ele alirken; Temel Psikolojik Thtiyaglar
Teorisi, temel psikolojik ihtiyaglarin ruh saghgi ve iyi yasamla iligkisini
analiz etmektedir (Cihangir ve Cankaya, 2005). Hedef Igerik Teorisi, igsel
ve digsal hedeflerin motivasyon ve saglik tizerindeki etkilerini incelemekte;
Tliskisel Motivasyon Teorisi ise insanlarin yakin iliskiler kurmalarini etkileyen
faktorleri ele almaktadir (Liu ve dig., 2016). Yapilan ¢alismalar, 6z belirleme
kuraminin, gesitli ortamlarda kisilik geligimini, davramigsal 6z diizenlemeyi
ve refahi etkileyen 6zerklik, yeterlilik ve iliski i¢in dogustan gelen psikolojik
ihtiyaglara odaklanan motivasyonel bir teori oldugunu gostermektedir.

Oz belirleme kuramina gore, en yiiksek diizeydeki motivasyon, igsel
kaynaklardan gelir ve kiginin davraniglari, maddi odiillere ya da digsal
zorlamalarabagliolmadan,igtengelenbiristekle goniilliiolarak gergeklestirilen
eylemlerdir (Deci ve Ryan, 1985). Igsel motivasyonla yonlendirildiklerinde,
bireyler, bir aktiviteyi yapmaktan zevk alirlar (6rnegin, eglenceli oldugu igin
spor yapmak). Ilgilendikleri etkinligi sevdikleri ve 6grenmek istedikleri igin
egzersiz yapan ya da ilgi duyduklart spor dalinda ilerlemekten keyif alan
bireyler, igsel olarak motive olmug olarak kabul edilirler (Pelletier ve dig.,
1995). Vallerand’a (2001) gore, bilme odakli i¢sel motivasyon, bir aktiviteyi
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ogrenmek, kesfetmek ve anlamaya caliymakla ilgili zevk almadir. Ornegin,
basketbol hiicum tekniklerini 6grenmek igin basketbol oynayan sporcular,
bu tiir bir motivasyona sahiptir. Bagarma odakli motivasyon s6z konusu
oldugunda, kisi bir seyi bagarmaktan veya yaratmaktan aldig1 zevk nedeniyle
bir aktiviteyle ugrasir. Belirli bir sut tekniklerini gelistirmek igin galigan
futbolcu, bu tiir bir motivasyonla ¢alisir. Son olarak, aktiflesme odaklr igsel
motivasyon ise kisiler bir aktiviteyle ilgilenildiginde bu aktivitenin getirdigi
canlandiricr etkiden zevk aldiklari igin ortaya ¢ikar. Suyun iginde 6zglirce
hareket etmenin biiyiileyici oldugunu diisiindiikleri igin yiizme sporuyla
ugrasanlar, bu tiir bir motivasyonu gosterirler (Fortier, Vallerand ve Guay,
1995).

Son zamanlarda 6z-belirleme kurami, spora katilim motivasyonlarin
anlamak i¢in yaygin olarak kullanilan motivasyon kuramlarindandir. Kurama
gore motivasyonun alt boyutlar1 su sekildedir;

s TIgsel motivasyon, spor yapma eyleminin haz, eglence ve basari elde
etme gibi kigisel nedenlerle ger¢eklestirilmesini ifade eder.

* Digsal motivasyon ise, 6diil alma, takdir edilme beklentisi gibi dis
etmenlerden dolay1 spor yapma eyleminin gergeklestirilmesini ifade
eder.

* Motivasyonsuzluk, sporu yapma eyleminin ne igsel ne de digsal
nedenlerle gergeklestirildigi durumu temsil eder. Bu durumda sporcu,
motivasyon eksikligiyle birlikte sporu yapmaya devam ederken,
bunu bir amaci olmaksizin ya da nedenini bilmeden yapar. (Alp ve
Alpdogan, 2023)

Oz belirleme Kuramu, insanlarin dissal 6diiller olmadan aktivitelere neden
katildiklarini agiklayan birkag mini-teoriden olugan genis bir ¢ergevedir. Bu
kuram, sporla ilgili olarak 6nemlidir ¢iinkii ¢ogu insan Ozellikle amator
seviyede spora goniillii olarak katilir ve genellikle profesyonel sporculara
verilen mali kazanglar veya sosyal statii olmaksizin biiyiik zaman, para ve
caba harcarlar. Spor, Oz belirleme kuramindaki 6nemli bir kavram olan
icsel motivasyonu incelemek igin firsatlar sunar. Igsel motivasyon, aktiviteye
0zgili deneyimler ve tatmine duyulan istek olarak kigide spor yapma istegi
olugturur. Ornegin, bir kisi agirlik antrenmani yapabilir ¢iinkii aktiviteden
zevk alir veya kendilerini zorlayarak daha agir agirhiklar kaldirmada bagarili
olmanin tatminini bulurlar. Sporcularin igsel motivasyon seviyeleri, sosyal
gevrenin i¢ temel psikolojik ihtiyacin (yeterlilik, 6zerklik ve iligkisel bag)
tatminini nasil kolaylastirdig1 veya engelledigi tarafindan etkilenir. Yeterlilik,
sporcularin sporu yapma ve istenilen sonuglara ulagma konusunda ne derece
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bagarili olabileceklerine inandiklariyla ilgilidir. Ozerklik, insanlarin bir
sporu oynamay1 secip se¢memeleri konusunda 6zgiir olduklarina inanma
derecesiyle ilgilidir, bagkalarimin kontroliinde olmaktan ziyade kendi
segimlerini yapabileceklerine inanmalaridur.

Tliskisel bag ise bireylerin bir grup icinde diger insanlarla ne kadar iyi
baglanti kurduklar1 ve destek gordiikleri hakkindaki diigiinceleri ifade eder.
Bu ¢ ihtiyacin tatminini kolaylagtiran sosyal ortamlar, insanlarin igsel
motivasyonunu artirir. Ornegin, beceri gelisimine odaklanan (ve algilanan
yeterliligi artiran), takim uyumunu gelistiren (ve iliskisel bag: olugturan) ve
sporculara takimin nasil igleyecegi konusunda s6z hakki taniyan (ve 6zerkligi
tegvik eden) antrenorler, igsel motivasyonu artirir. Bu ihtiyaglarin tatminini
engelleyen ortamlar ise igsel motivasyonu azaltir. Ornegin, odiiller ve cezalar
aracih@iyla sporcularin  davraniglarini kontrol eden (6zerkligi azaltan),
yikici elestirilerde bulunan (algilanan yeterliligi azaltan) ve takim uyumunu
onemsemeyen (ve iliskisel bagt azaltan) antrenorler, igsel motivasyonu azaltir
(Tod, 2022).

Sporcular genellikle spor yapma nedenleri arasinda igsel ve digsal
motivasyonlar da dahil olmak iizere birden fazla sebep bulundururlar. Digsal
motivasyon, aktiviteye 6zgii olmayan sonuglar i¢in katilim istegini ifade eder.
Ornegin, futbol oynamak, profesyonel bir kontrat elde etme ve para kazanma
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olasilig1 icin bir digsal motivasyon 6rnegidir. Baska bir 6rnek olarak, Oz
belirleme Kurami, antrenorlerin ve yoneticilerin insanlara kupalar, tigortler
ve Odiiller gibi digsal odiiller vermenin degerini diistinmelerine yardimci
olabilir.

Oz Belirleme Kuramma gore digsal odiiller, igsel motivasyonu
artirabilirken ayni zamanda azaltabilir de. Bir sporcuya digsal bir odiil
vermek ya bilgilendirici ya da kontrol edici bir durum olabilir. Bilgilendirici
bir olay olarak, odiiller bir sporcunun yetkinligi veya 6zerkligi hakkinda
olumlu geri bildirim saglarsa igsel motivasyon artar (Ornegin, en ¢ok gelisme
gosteren oyuncu odiilii bir sporcunun yetkinlik geligtirdigini gosterir). Ayni
sekilde, yetkinlik ve 6zerklikle ilgili olumsuz geri bildirim igsel motivasyonu
azaltabilir (Ornegin, antrenorler ve takim arkadaslari destek sunmadan
bir sporcuyu elestirdiginde). Digsal bir 6diil kontrol edici bir olay olarak
kullanildiginda (6rnegin, kisiyi belirli yollarla davranmaya, diisiinmeye veya
hissetmeye zorlamak igin kullanilir), igsel motivasyon azalir. Digsal 6diillerin
kullanimini distintirken, antrenorler sporcularin goriiglerini dikkate alarak
fayda saglarlar. Ornegin, bir antrentr, oyuncularin gelisgimini vurgulamak
amactyla 6vgiide bulunurken, oyuncular 6diiliin davraniglarini manipiile
etmeye yonelik bir girisim oldugunu diigtiniiyorlarsa, faydalar kaybolabilir
ve igsel motivasyon azalabilir (Standage ve Ryan, 2020).

2. Oz Yeterlik

Oz yeterlik, Albert Bandura’nin sosyal biligsel kuramiyla ortaya gikan bir
kavramdir. Bandura, insanin uyum saglama ve degisiminde biligsel, bagkasiyla
etkilesim, 6z diizenleme ve 6z diistincelerle iligkili siireglere dayanan bir insan
islevselligi goriigii ortaya koymugtur (Bandura, 1986, akt. Schunk ve Pajares,
2010). Bu bakis agisina gore, insanin diigiince ve eylemi, kigisel, davranigsal
ve gevresel etkilesimlerin dinamik bir iiriinii olarak degerlendirilir (Schunk
ve Pajares, 2005). Oz yeterlik kavrami, bir kisinin elde ettigi yetenekleri
uygulama ve diizenleme becerisine olan inanci olarak tanimlanabilir. Bu
inang, kiginin gerekli becerilere sahip olduguna ve hedeflenen kazanimlari
elde etme konusunda kendine giivendigine igaret etmektedir. (Mulholland
ve Wallace 2001).

Oz vyeterlilik, sporcularin istenen sonuglar1 elde etmek igin gereken
davranglart gergeklestirebileceklerine dair inanglarmna isaret eder ve ozel
sonug beklentilerinden farklilik gosterir. Ornegin, cirit atan bir sporcu,
dogru teknigi uygulayabilecegine ve ciriti belirli bir mesafeye atabilecegine
inanabilir (yliksek Oz-yeterlilik). Bu mesafenin onun bir yarigmay1
kazanmasini saglayacagina inanabilir (belirli bir sonug beklentisi). Hem 6z-
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yeterlilik hem de sonug beklentileri, davranist ve performanst etkiler. Belirli
bir davranigin istenen bir sonuca yol agmayacagini diigiinen sporcular (diistik
sonug beklentisi), o davraniglari denemekten veya onlarda israr etmekten
kaginabilirler. Belirli bir davranigin istenen bir sonuca yol agacagina
inanmalarina ragmen, o davranig1 gergeklestirme yeteneklerine giiphe
duyuyorlarsa (diisiik 6z-yeterlilik), motivasyon eksikligi yasayabilirler.

Oz-yeterlilik degisebilecek {i¢ boyut igerir: seviye, genellik ve gii.
Seviye, sporcularin ulagabilecekleri performans standardini veya iistesinden
gelebilecekleri zorluk derecesini ifade eder. Ornegin, bir oyuncu serbest atis
cizgisinde on denemeden sekizini isabetli atabilecegine inanirken , diger
oyuncu ise on denemeden sadece ikisini bagarili atig yapabilecegine inanabilir.
Oz-yeterliligin genellik agisindan ele alinmastyla, insanlar kendilerini gesitli
alanlarda (6rnegin, spor, egitim ve kariyer) yetenekli gorebilir veya sadece
az sayida alanda yetenekli olduklarini diigtinebilirler. Ayrica farkli etkinlik
tiirleri, yetenek tiirleri (6rnegin, diigiinme, duygusal ve davranigsal), farkl
durumlar ve sporcularin etkilesimde bulundugu insan tiirleri bu durumu
etkileyebilir. Ornegin, bir hokey oyuncusu oniimiizdeki bir magta hem
savunmada hem de hiicumda iyi oynayabilecegine inanabilir. Ancak kendi
oz-yeterliligi, oynayacaklar1 yiizeyin tiirline (dogal veya yapay ¢im) veya
rakip takimin kimligine bagl olarak degisebilir. (Tod, 2022).

Oz-yeterlilik aym zamanda gii¢ agisindan da degisebilir. Giiglii 6z-
yeterlilige sahip olan insanlar, yeteneklerine olan inanglarinda direnglidir ve
genellikle zorluklar ve engeller kargisinda ¢abalarini stirdiirtirler. Bu sporcular,
zorluklardan etkilenmezler. Oz-yeterlilik giictindeki farkliliklar, sporcularin
bir gorevi gergeklestirmeye caligirken segtikleri davraniglart degistirmez.
Sporcularin bir gorevi denemeden 6nce minimum bir 6z-yeterlilik egigine
ihtiyaglar1 olsa da, daha giiglii 6z-yeterlilik seviyeleri ayni davraniglart ortaya
cikarir. Daha giiglii 6z-yeterlilik, daha biiyiik bir azim ve sporcunun segtigi
aktiviteyi basartyla gergeklestirme olasiigini artirir (Ryan ve Deci, 2015).

Bandura’ya (1997) gore oz-yeterlilik, motivasyon ve yetenek birlikte
davranigt ve performans: etkiler. Sporcular fiziksel kapasiteye ve istege
sahip olduklarinda, 6z-yeterlilik performans: 6ngoriir. Ayrica, 6z-yeterlilik
davranglari, diiginceleri ve duygulari aracilifiyla performans: etkiler.
Orne{;in, yiksek 0Oz-yeterlilige sahip olan hokey oyunculari diizenli
antrenmanlara katilmayi seger, yiiksek seviyelerde ¢aba harcar ve diigiik 6z-
yeterlilige sahip takim arkadaslarindan daha uzun siire dayanir. Yiiksek 6z-
yeterliligi olan bireyler zorlu hedefler belirleyecek ve faydali diigiinceler ile
duygulara sahip olacaklardir. Uyumlu davraniglari, diigtinceleri ve duygulari

sonucunda, bagari sanslar1 daha yiiksektir.
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Arastirmalar iletigim becerilerinin sporda 6nemli bir degigken oldugunu
ortaya koydugundan (Akgtl ve Mutlu, 2021), sozel ikna siirecinde iletigim
becerileri kritik bir rol oynar. Sporcularin 6z-yeterlilik inanglarina katkida
bulunan dort temel bilgi kaynagi vardir: ge¢mis deneyimleri, dolayl
deneyimler, sozel ikna ve fizyolojik ve duygusal durumlarinin bilinmesi. Bu
kaynaklar, 6z-yeterliligi artirabilir veya azaltabilir. Ornegin, buz hokeyinde,
takim arkadaglarimin  rakibe kargi iyi performans gosterdigini izleyen
oyuncular (bir taklit deneyimi) artan 6z-yeterlilik hissi yagayabilir. Bununla
birlikte, bu oyuncularin 6z-yeterlilikleri, takim arkadaglarinin miicadele
ettigini izlediklerinde diigebilir. Ancak, bu dort bilgi kaynagi otomatik
olarak oz-yeterliligi degistirmez. Sporcularin, bu kaynaklarla ilgili bilgileri
nasil yorumladiklari, 6z-yeterliliklerini etkileyen unsurdur. Kenarda bekleyen
buz hokeyi oyunculari, buz tizerinde performans gosteren oyuncular kadar
iyi olmadiklarint diiglintiyorlarsa, takim arkadaglarinin iyi performans
gosterdigini izlediklerinde 6z-yeterlilikleri gelimeyebilir (Tod, 2022).

Gegmis deneyimler, Oz-yeterlilik {izerinde diger ii¢ kaynaktan daha
fazla etkiye sahiptir. Bir gorevi daha 6nce tamamlamak, bireyin bir eylemi
gerceklestirebilecegine dair en gergek kaniti saglar. Gegmis bagarilar 6z-
yeterliligi artirabilirken, bagarisizhik 6z yeterlik inanglarini zayiflatabilir.
Ancak onceki bagarilar ve bagarisizliklar, sporcularin sonuglari bagka
nedenlere atadigr durumlarda Oz-yeterliligi etkilemez. Antrendrler ve
sporcular, spor performansinin rakipler, hakem kararlar1 ve olaylarin ¢evresel
kosullar1 gibi birgok faktorden etkilendigini bilirler (6rnegin, hava durumu,
zemin, seyirciler). Bir sporcunun, bu faktorlerin farkinda olmasi, 6nceki bir
performansin 6z-yeterlilik iizerindeki etkisini belirler. Ornegin, son etkinlikte
kigisel bir en iyi derece elde eden bir sprinter, bu zamani bir riizgara karst
elde ettigini diiglintiyorsa, oniimiizdeki yarig i¢in 6z-yeterliliginde biiytik bir
arti§ yagayabilir. Ancak zamani riizgar yardimiyla elde etmigse, 6z-yeterliligi
degismeyebilir.

Dolayli deneyimler, Bireyin kendine benzer konumlardaki kigilerin
yaptig1 eylemlerde bagarili ya da bagarisiz olmalariyla edindigi bilgiler sonucu
kendi yapacagi eylemlerle ilgili olusan yargist. Oz-modellik, sporcularin
kendilerini egitim amaciyla kaydedilen videolarda izlemesi gibi durumlarda
ortaya ¢ikar. Oz-modellik ayrica, spor psikolojisi uzmanlarinin sporculara
yardimci olurken kullandigy bir teknik olan imgelemeyi igerir. Sporcular
bir gorevi izlerken, Oz-yeterlilik, gosterimin nasil yorumlandigina bagh
olarak artabilir veya azalabilir. Bir sporcu, benzer yeteneklere ve diger kisisel
ozelliklere sahip bir gostericiyi izlerken 6z-yeterliligini artirabilir. Alternatif
olarak, oz-yeterlilik, gostericiyle farklilik gosteriyorsa degismeyebilir veya
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diigebilir (Ornegin, beceriyi gergeklestiren kisi elit bir sporcu iken izleyen
birey yeni baglayandir).

Sozel ikna, antrenorlerin, takim arkadaglarinin ve diger giivenilir kisilerin
bir sporcunun yetenekleri konusunda pozitif inanglarmi ifade ettikleri
durumlarda gergeklesir, 6rnegin bir takim oyuncularinin bir mag¢ 6ncesi
kendilerini yticeltmeleri gibi. Oyuncular ayrica kendi i¢ konusmalariyla da
kendilerini ikna edebilir. Gergekgi sozel ikna, 6z-yeterliligi yiikseltebilir, ancak
kalic1 bir iyilesmeye yol agmayabilir. Bununla birlikte, s6zel ikna, sporcunun
goreve basartyla ulagana kadar dayanmasini ve ardindan ustalik deneyiminin
oz-inancini daha da giiglendirmesini saglayacak kadar uzun siire 6z-yeterliligi
artirabilir. S6zel iknanin bagka bir kigiden gelmesi durumunda, sporcunun
konugmacinin  giivenilirligine bakig agisi, Oz-yeterlilik tizerindeki etkiyi
diizenler. Ornegin, deneyimli ve saygin bir antrenériin sozleri, bilinmeyen
veya bilgisiz seyircilerin yorumlarindan daha ¢ok inanilir olacaktir.
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Fizyolojik ve duygusal durumlar, sporcularin gorev gereksinimlerini
bagarili bir gekilde kargilayabilme yetenekleri hakkinda ipuglari saglar.
Ornegin, vyiiriirken yorulan bir kigi, 5 km’lik bir eglence kogsusunu
tamamlayabilecegine siiphe duyabilir. Gergek fizyolojik ve duygusal durumlar
oz-yeterlilik iizerinde dogrudan bir etki yapmaz. Bunun yerine, sporcularin
bu durumlar hakkindaki diigtinceleri, 6z-inanca etki eder (Pajares ve Schunk

2005).

3. Psikolojik Dayaniklilik

Tiirkiye’de psikolojik dayaniklilik iizerine yapilan bilimsel galigmalara
bakildiginda bu kavramin Ingilizce *deki resilience kelimesinden geldigi ve
bazi aragtirmacilarin psikolojik dayaniklilik bazi arastirmacilarin yilmazlik,
baz1 aragtirmacilarinsa psikolojik saglamlik olarak Tiirkge ’ye aktardiklar
goriilmektedir (Celik ve ark., 2019). Psikolojik dayaniklilik kavramu, stresli
durumlarla kargilagildiginda sergilenen olumlu tepkileri ifade eden bir terim
olarak tanimlanir. Daha genig bir anlamda, psikolojik dayaniklilik, stresli
yasantilara uyum saglama, bunlarla etkili bir bigimde baga ¢ikma ve stresin
etkisini kontrol altina alarak yetkinlik gostermeyi ifade etmektedir (Luthar
ve Cicchetti, 2000).

Psikolojik dayaniklilik genellikle bir kisinin bagar1 veya uyum saglama
stirecini ifade eder. Bu baglamda, bir travma, tehdit, trajedi, ailevi veya
iligkisel zorluklar, ciddi saghk sorunlari, is veya mali sikintilar gibi 6nemli
stres kaynaklarina karsi, psikolojik dayaniklilik, kiginin uyum siirecini temsil
eder. Aym1 zamanda, psikolojik dayaniklilik, zor yasam deneyimleriyle baga
cikabilme kabiliyeti olarak da tanimlanabilir; kiginin kendini toparlama
giiclinii ve felaketlerle bagarili bir gekilde baga ¢ikma yetenegini ifade eder
(Karademir ve Mahmut, 2019).

Sporcu yetigtirmenin temel hedeflerinden biri, sporcularin fiziksel ve
teknik yeteneklerini en ist diizeye ¢ikarmaktir. Bu amaca yonelik olarak,
uzman antrenorler tarafindan diizenlenen periyodik ve yogun antrenman
programlar1 uygulanmaktadir. Bununla birlikte, son zamanlarda yapilan bazi
uluslararast aragtirmalar, yalmzca fiziksel ve teknik yeteneklerin basari igin
yeterli olmadigini gostermektedir. Fiziksel kapasitenin yani sira, oyunun
ruh halini anlayabilen, psikolojik zorluklarla baga ¢ikabilen sporcularin
digerlerine gore daha bagarili olduklar1 ortaya konmustur. Bu baglamda,
sporcularin psikolojik dayaniklihgint artirict galigmalara olan ilgi artmistir.
Zira duygularin etkili bir sekilde kontrol edilmesi ve yonlendirilmesi,
psikolojik dayaniklilikla yakindan iligkilidir. Psikolojik dayaniklilik, baski
altinda bile kiginin zorluklarla miicadele etme yetenegi olarak tanimlanabilir.
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Bu kitapta, psikolojik dayanikliligin duygular: diizenleme becerileri ve 6fke
seviyeleri tizerindeki etkileri incelenmigtir. Bu amagla, yogun fiziksel temas
ve siddet unsurlari igeren korumali futbol brang: tercih edilmis ve bu brangin
oyunculari tizerinde psikolojik dayaniklilik, duygular diizenleme becerisi ve
ok yonlii 6tke 6lgekleri uygulanarak iliskileri incelenmigtir (Sahin ve Giigli,
2019).

Sporun yogun baski ve rekabet igeren dallariyla ilgilenen sporcular,
miisabaka sirasinda ¢esitli zorlayict faktorlerle kargilagabilirler. Rekabet,
adindan da anlagilacagy gibi, bir ya da birden fazla etmenle miicadele
etmeyi igerir. Bu faktorlerden biri de psikolojik boyuttur. Sporcularin
Ustiin performans sergilemeleri igin, onlar1 psikolojik olarak olumsuz
etkileyebilecek durumlarla baga ¢ikabilmeleri 6nemlidir. Diger bir deyisle, iist
diizey performansin 6nemli bilesenlerinden biri de psikolojik dayanikliliktir
(Sahin ve Giglii, 2019). Bu nedenle psikolojik dayaniklilik, sporcularin
deneyimledikleri baskilara karst direnmek ve bu baskilar: atlatmak igin gegitli
zihinsel nitelikleri kullanmalar1 gerektiginden, spor alaninda o6nemlidir
(Sarkar ve Fletcher, 2014).

Bagarili sporcularin kargilagtigi zorluklar, engeller ve bagarisizliklara olumlu
yanit verme yetenegi, her sporcu igin 6énemli bir gerekliliktir. Dayaniklilik
kavrami uzun yillardir genel psikoloji alaninda incelenmesine ragmen,
bu kavramin spor alanindaki aragtirmacilar ve uygulamacilar tarafindan
daha yakin zamanda incelenmeye baglanmigtir. Bugiline kadar yapilan
spor alanindaki dayaniklilik ¢aligmalari genellikle sporcularin performans
diisiiglerine nasil yanit verdiklerini aragtirmak igin deneysel tasarimlari veya
basariyla zorluklarin {istesinden gelen sporcularin diisiincelerini ve inanglarin
anlamak i¢in nitel goriigme metodolojilerini kullanmuglardir. Gelecekte spor
dayanikhiigini aragtirmayr hedefleyen aragtirmacilar, dayaniklihgin olgiimii
konusunda titiz bir diigiinceye sahip olmalilardir. Ayrica, spor alanina 6zgii
dayaniklilik Olgiitlerinin gelistirilmesi ve daha 6zel ve derinlemesine nitel
metodolojiler ile ileri diizey istatistiksel modellerin kullanimi, bilgi alaninda
ilerlemeyi saglayabilir. Spor uygulayicilary, sporcularin  dayanikliligini
artirmaya yonelik kanita dayali miidahaleler gelistirmek igin diger baglamlarda
olugturulan dayanikhlik gelistirme programlarindan faydalanabilirler (Galli
ve Gonzalez, 2015).
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(Gramer ve ark., 2015)

Psikolojik dayanikliigin sporcular i¢in 6nemi kavrandiktan sonra zihinsel
ozellikleri geligtirmek igin pek gok galigmaya 6nem verilmigtir. Dayaniklilik,
bir¢ok aerobik temelli spor branglarinda istiin performansa ulagmak igin
fiziksel bir 6zellik oldugu gibi psikoloji alaninda da zihinsel olarak istiin
performansa ulagmak igin ok 6nemlidir. Zihinsel {istiin performansa ulagmak
i¢in zihinsel antrenmanlar giin gegtik¢e antrenorlerin 6nem verdikleri bir
diger konudur. Zihinsel antrenman, bir yarisma veya antrenman sirasinda
meydana gelebilecek ¢esitli durumlara kars: zihinsel bir hazirlik saglamak
amaciyla planli ve yogun bir gekilde zihinde canlandirilan hareketlerdir.
Viicudun bilingli hareketlerinin gergeklesmesi beyinden gelen komutlara
bagldir. Zihinsel antrenman, sporcularin bu olaylara karst ©6nceden
hazirlanmasini ve gergek yarigma veya antrenman sirasinda karsilagacaklar
durumlar1 6nceden zihinsel olarak simiile etmesini igerir. Bu sayede sporcu,
kendi potansiyelini ve degerini daha iyi fark edebilir (Quartioli ve ark.,
2021).
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