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Ozet

Biligsel esneklik, bireylerin yeni durumlara ve zorluklara hizla uyum
saglayabilme yetenekleriyle yakindan iligkili olan bir kavramdir. Sporda
biligsel esneklik, sporcularin dinamik ve stresli ortamlar kargisinda uyum
saglayabilme, karar verme ve problem ¢6zme becerilerini gelistiren 6nemli
bir psikolojik 6zellik olarak one plana ¢ikmaktadir. Bu kavramin 6zellikle
sporda sik¢a kargilagilan degiskenlik ve belirsizlik ortamlarinda 6nemli bir rol
oynadig soylenebilir.

Sporda biligsel ~esneklik kavraminin  degerlendirilebilmesi  amaciyla
gerceklestirilen bu boliimde sonug olarak; biligsel esnekligin sporcularin
performansini, stresle basa ¢itkma becerilerini, empatik egilimlerini ve genel
zihinsel 1y oluslarim1 olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktor oldugu
soylenebilir. Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen galigmalarda elde edilen
sonuglardan hareketle; biligsel esnekligin, sporcularin hem bireysel hem de
takim sporlarindaki bagarilarini artiran ve zihinsel sagliklarin iyilegtiren kritik
bir beceri oldugunu ifade edilebilir.

Biligsel Esneklik Kavraminin Tanimlanmas:

Bilis, bireyin ¢evresindeki diinyay1 anlamlandirma stirecinde bilgi toplama,
bu bilgiyi diizenleme ve elde edilen verileri problemlerin ¢6ziimiine yonelik
kullanma becerisi olarak tanimlanmaktadir (Budak, 2009). Bu stireg, bireyin
hem ¢evresel uyaranlari algilama hem de bu uyaranlar1 anlamlandirarak
karar verme mekanizmasini harekete gecirme yetenegini kapsamaktadir.
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Esneklik ise, bireyin degisen kogullara uyum saglama ve yeni durumlara karg
uyarlanabilirlik gosterebilme yetenegi olarak degerlendirilmektedir (Santrock,
2012). Bu ozellik, bireyin kargilagtigi engelleri agmasinda ve degisen talepler
dogrultusunda uygun ¢oziimler gelistirmesinde hayati bir rol oynamaktadir.
Aktr’ye (2024) gore esneklik, bireyin birden fazla karmagik gorevi ayni anda
tstlenebilmesi ve dinamik ihtiyaglara kars1 yenilikgi ¢oziimler iiretebilmesini
miimkiin kilan temel bir ézellik olarak 6ne ¢tkmaktadir. Ozellikle karmagik
iglerin yonetimi soz konusu oldugunda, esneklik bireyin bagarisini belirleyen
onemli faktorlerden biridir.

Giindiiz (2013), biligsel esnekligi, bireyin degisen g¢evresel ve kigisel
kosullara uyum saglama, zihinsel olarak alternatif se¢enekleri degerlendirme,
karmagik problemleri farkli agilardan ele alma ve zihinsel olarak esnek bir
yaklagim sergileyebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Bu beceri, bireyin
problem ¢6zme siireglerinde yenilik¢i yaklagimlar geligtirmesini saglarken,
olaylara daha genis bir perspektiften bakabilmesine olanak tanur.

Beck (1976), bireylerin olaylar kargisinda farklh  diisiinceler
gelistirebilecegini, ¢linkii karst kargiya kaldiklari durumlarda gesitli davranig
alternatiflerinin mevcut oldugunu ifade etmektedir. Ancak birey, bu
alternatiflerden birini se¢gmeden 6nce tiim segeneklerin farkinda olmalidir.
Sadece en dogru segenegi belirlemek degil, aym zamanda diger olas:
segenekleri de degerlendirebilmek 6nem tagimaktadir. Martin ve Andersen
(1998), biligsel esnekligin, bireyin farkh diistinceleri goz 6niinde bulundurma
ve degisen durumlara adapte olma becerisine katki sagladigini belirtmektedir.
Bu baglamda, biligsel esneklik yalnizca bireyin igsel siireglerini degil, ayni
zamanda ¢evresel uyaranlara verdigi tepkileri de sekillendiren kritik bir
faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ozellikle bireyin yenilikgi ve etkili ¢oziimler
tiretebilmesi i¢in bu yetenegin geligtirilmesi biiyiik 6nem arz etmektedir.

Biligsel Esnekligin Yordayicilar1

Biligsel esneklik, bireyin degisen kogullara adapte olma, alternatif
¢oziimleri tanima ve problemlere yaratict yaklagimlar gelistirme yetenegini
ifade eder. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, biligsel esnekligi etkileyen
onemli faktorler arasinda stresle basa ¢ikma, elestirel diisiinme ve iiretken
diigtinme becerilerinin 6ne ¢iktigr gortilmektedir (Yilmaz, 2024). Dinger’e
(2024) gore, bireylerin kendilerini agan ve engelleyici olarak algiladiklar
durumlara kars verdigi gesitli psikolojik ve fiziksel tepkiler, stres reaksiyonlari
olarak tanimlanmaktadr.
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Sekil 1. Bilissel Esnekligin Yordaywiar:

Stres-Stresle Basa Cikabilme ve Biligsel Esneklik

Stres, bireyin dig gevre ile etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan gerilim
durumu olarak tanimlanabilir. Konuya iliskin yapilan aragtirmalardan
bazilari, stresin gevresel faktorler ile etkilesim sonucunda olustugunu 6ne
stirmiigtiir (Kotan, 2023). Bu baglamda, bireyde stresin temel kaynaginin,
dis gevredeki faktorler ve bireyin iginde bulundugu durumun yarattigi baska
oldugu ifade edilebilir.

Ozen’e (2024) gore, stresin ortaya ¢tkmasinin en énemli nedenlerinden
biri, beklenmedik ve 6ngoriilemeyen degisikliklerin meydana gelmesidir.
Diger bir deyigle, bireyin olagan kabul ettigi bir durumun aniden
degismesi, stresin kaynagi olabilir. Bu durumun, biligsel esneklik ile benzer
bir dogrultuda hareket ettigi ve iki kavramin birbirini karsilikli olarak
etkileyebildigi ifade edilmektedir (Yilmaz, 2024). Ayni zamanda, bu iligki
bireyin biligsel becerilerini nasil kullandigini da ortaya koyabilir. Zira bireyler,
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biligsel esneklik yeteneklerini devreye sokarak stresle daha etkili bir gekilde
basa cikabilirler (Cuhadaroglu, 2011).

Elestirel Diisiinme ve Biligsel Esneklik

Facione’ye (2011) gore, elestirel diigiinme, dogru kararlar almayr ve
sorunlara etkili ¢oziimler lretmeyi saglayan temel bir beceridir. Scott
(2013), biligsel esneklige sahip bireylerin kargilagtiklari sorunlar1 farkli
perspektiflerden ele alarak alternatif ¢oziim yollar1 gelistirebildiklerini
belirtmektedir. Bu o6zellik, bireylerin elegtirel diistinme yeteneklerini
giiglendirmelerine katki saglamaktadir. Martin, Rubin ve Cheung’a (2010)
gore, bir sorunla karsilagildiginda biligsel esneklik, bireyin onceki bilgi ve
deneyimlerinden faydalanarak yenilik¢i ¢oziimler iiretebilmesini miimkiin
kilmaktadir. Bu baglamda, biligsel esneklik, bireyin Onyargilardan uzak,
tarafsiz ve agik fikirli bir gekilde degerlendirme yapmasina olanak tanir

(Martin, Rubin ve Cheung, 2010).

Uretken Diigiinme ve Biligsel Esneklik

Ozen’e (2024) gore, iiretkenlik sorunlarmin ¢6ziimiinde duyarhlik ve
anlayigla hareket etmek igin sira dig1 ve yenilikgi yaklagimlar gelistirilmesi
gerekmektedir. Bu baglamda, iretken diisiinme, biligsel esnekligi
ongorebilecek 6nemli bir etken olarak goriilmektedir (Kaya, 2021). Elestirel
diisiinen bireyler, bilgileri yalmzca oldugu gibi kabul etmek yerine, bunlar1
kendi deneyimlerine ve biligsel birikimlerine dayanarak degerlendirir. Bu
siregte, bilgiyi benzersiz bir perspektifle ele alma yetenegi de gelistirirler.
Biligsel esnekligi etkili bir gekilde kullanabilmek igin, bireyin bilgiyi elestirel
bir yaklagimla analiz etmesi biiyiik 6nem tagir (Yilmaz, 2024). Aksi takdirde,
bilgiyi sorgulamayan bir birey yeni kosullara uyum saglamakta giigliik
gekebilir ve biligsel esneklikten yararlanarak alternatif ¢oziimler iiretme
konusunda yetersiz kalabilir.

Biligsel Esneklik Tiirleri

Sacharin (2009)’a gore, bilissel esneklik; Tliskisel, diizenleyici ve dikkat
esnekligi olmak iizere iig tiir biligsel esneklik tiiriiniin bulundugunu ifade
etmektedir.
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Sekil 2. Bilissel Esneklik Tiivleri

Tligkisel Esneklik: Tliskisel esneklik, bireylerin kargilagtiklari sosyal ve
duygusal zorluklara uyum saglama yetenegini ifade etmektedir. Bu esneklik
tiirti, kisinin ¢evresindeki diger bireylerle olan etkilesimlerinde meydana
gelen degisikliklere ve zorluklara karst esnek, uyumlu ve saglkl tepkiler
verme kapasitesini igermektedir. Bu kapsamda, bireyin sosyal iligkilerini
giiclendirmesine ve toplumsal baglarini sitirdiirebilmesine iligkisel esnekligin
katkilar sundugu soylenebilir. Kashdan ve Rottenberg (2010) bu konuda,
iligkisel esnekligi yiiksek olan bireylerin, duygusal stres ve sosyal baski
altinda bile, pozitif ve yapict iletisim kurma becerisine sahip olduklarini
belirtmiglerdir. Bu tiir bireyler, zorlu durumlarda bile iliskilerini siirdiirme
yetenegi gosterirler, giinkii duygusal zorluklar kargisinda bile ¢evrelerindeki
insanlarla saglikli bir etkilesim kurma yetenegine sahiptirler. Ozen (2024)
ise, iliskisel esnekligin, bireylerin sorun ¢6zme siireglerinde yeni ve yaratici
fikirler tretebilmeleri i¢in 6nemli bir yapr tagt oldugunu vurgulamaktadir.
Bu baglamda, iliskisel esneklik yalnizca bireyin digerleriyle olan iletigimini
etkilemekle kalmaz, ayni zamanda karsilagilan problemleri ¢6zme konusunda
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yenilikgi diigiinme ve alternatif ¢oziimler gelistirme yeteneginin de giiglendigi
ifade edilebilir. Tliskisel esneklik, bireylerin sadece kendi duygusal ihtiyaglarint
degil, ayn1 zamanda gevrelerindeki diger insanlarin duygusal ihtiyaglarini da
anlayarak empatik bir sekilde tepki vermelerini saglamaktadir. Bu yetenek,
bireylerin zor durumlarla baga ¢ikabilme kapasitesini artirirken, ayn1 zamanda
sosyal iligkilerde de dengeyi korumalarina olanak tanimaktadir.

Diizenleyici Esneklik: Diizenleyici esneklik, bireylerin  degisen
kosullara ve kurallara uyum saglama yetenegini ifade eden 6nemli bir
beceridir. Cobanoglu (2013), diizenleyici esnekligi, bireylerin ¢evresel
ve igsel faktorlerdeki degisimlere hizla adapte olabilme kapasitesi olarak
tanimlamaktadir.  Bu esneklik, bireylerin sadece mevcut durumlar:
yonetmekle kalmayip, ayni zamanda gelecekteki olasiliklar1 dikkate alarak
stratejik ve olumlu bir sekilde hareket etmelerini saglamaktadir. Ozen
(2024) ise diizenleyici esnekligi, odil olasiliklarini dikkatlice belirleyerek
eski olasiliklarin devam etmesine engel olmak olarak tanimlamaktadir. Bagka
bir deyisle, diizenleyici esneklik, bireyi daha 6nce aligkin oldugu, belki de
eskimig ve verimsiz durumlardan uzaklagtirarak, onu yeni, daha uygun ve
olumlu bir durum iginde tutmay: hedeflemektedir. Bu tanimlamalardan
hareketle, diizenleyici esneklik, bireylerin hem duygusal hem de biligsel
stireglerini etkin bir gekilde yonetme ve dengeleme becerisini igermektedir.
Bireyler, diizenleyici esneklik sayesinde, duygusal dalgalanmalara kars: direng
gosterirken, ayn1 zamanda diigiinsel stireglerini de degigen kogullara uygun
sekilde yeniden sekillendirebilirler. Bonanno (2004), diizenleyici esneklik
kapasitesine sahip bireylerin, zorlu ve stresli durumlarla baga ¢ikabilme
konusunda daha bagarili olduklarini belirtmigtir. Bu bireyler, duygusal
dengeyi koruyarak, biligsel siireglerini esnek bir sekilde uyarlayarak zorlayict
durumlarini yonetmektedirler. Diizenleyici esneklik, bireylerin yalnizca anlik
tepkiler vermekle kalmayip, ayni zamanda uzun vadeli uyum stratejileri
gelistirmelerine de olanak tanimaktadir. Bu esneklik, bir tiir zihinsel ve
duygusal esneklik olarak, bireylerin yagamlarini daha dengeli ve saglikli bir
sekilde siirdiirebilmeleri i¢in 6nemli bir rol oynamaktadr.

Dikkat Esnekligi: Sacharin (2009)’e gore, dikkat esnekligini ise dikkati
tarkli gorevler veya farkli uyaricilar arasinda gegig yapabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Dikkat esnekligi, biligsel esnekligin 6nemli bir pargasidir
ve bireylerin farkli durumlar kargisinda dikkatlerini nasil ayarlayabileceklerini
gostermektedir. Dikkat esnekligi, ozellikle aligilagelmisin disgindaki yeni
ya da dikkat gerektiren durumlarda 6nemli bir rol oynamaktadir. Birey,
beklenmedik bir olayla kargilagtiginda, once durumu degerlendirir, hangi
uyaranlarin 6nemli oldugunu belirler ve ona gore uygun bir tepki verir.
Cowan (2010)’a gore, bu siireg, kiginin biligsel esnekligini dogru sekilde
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kullanabilmesi igin kritik bir adim olarak gortilmektedir. Monsell (2003)’e
gore, dikkat esnekligi yiiksek olan bireyler, ¢evrelerinden gelen degisken
uyaranlara uyum saglayarak odaklanmalarini koruyabilmektedirler. Ornegin,
bireyler, ig yerinde ya da sosyal hayatinda dikkatini birden fazla goreve
yonlendirmek zorunda kaldiklarinda, bu esneklik tiirti sayesinde dikkatlerini
daha verimli kullanarak durumu yonetebilmektedirler (Monsell, 2003).

Biligsel Esneklige Sahip Olan Bireylerin Ozellikleri

Alanyazin incelendiginde aragtirmacilara gore biligsel esneklige sahip
olan ve bu esneklik tiirii yiiksek olan bireylerin ozellikleri su sekilde ifade
edilmektedir.

Degisen Durumlara Uyum Saglama: Biligsel esnekligi yiiksek bireyler,
beklenmedik ve yeni durumlara hizla uyum saglama yetenegine sahiptirler.
Bu 06zellik, onlarin ¢evresel degisimlere ve zorluklara daha etkili bir sekilde
adapte olmalarini saglar (Diamond, 2013).

Farkli Bakis Acilarmi Anlama: Biligsel esneklik, bireylerin farkl
perspektifleri anlamalarini ve degerlendirmelerini miimkiin kilar. Bu, onlarin
daha agik fikirli olmalarini ve gesitli durumlar kargisinda daha anlayigh
yaklagimlar sergilemelerini saglar (Scott, 2013).

Yaratic1 ve Yenilik¢i Yaklagimlar: Problem ¢6zme ve karar verme
stireglerinde biligsel esnekligi yiiksek bireyler, yaratict ve yenilik¢i ¢oziimler
tiretme konusunda basarilidirlar. Bu 6zellik, onlarin karsilagtiklar: zorluklarla
baga ¢itkmada farkli ve etkin yollar gelistirmelerine olanak tanir (Runco ve
Acar, 2012).

Belirsizlikle Basa Cikma: Biligsel esnekligi yiiksek bireyler, belirsizlik
ve karmagiklik gibi zorlu durumlarla baga ¢ikma konusunda etkilidirler. Bu
ozellik, onlarin stresli ve belirsiz ortamlarda dahi etkin bir sekilde performans
sergilemelerini miimkiin kilar (Bonanno, 2004).

Alternatif Qoziimler Uretme: Esnek diisiinme becerileri sayesinde
bu bireyler, karsilagtiklar1 sorunlar igin alternatif ¢6ziimler iiretebilirler. Bu
beceri, onlarin problem ¢ozme siireglerinde daha gesitli ve etkin stratejiler
gelistirmelerine yardimer olur (Sternberg, 1985).

Ogrenmeye ve Geligsime Agtk Olma: Biligsel esnekligi yiiksek bireyler,
yeni bilgileri 6grenmeye ve kisisel gelisgimlerine siirekli olarak agik olurlar.
Bu durum, onlarin yagam boyu 6grenme ve gelisim siireglerine daha fazla
adapte olmalarini saglar (Monsell, 2003).
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Stres ve Baski Altinda Etkili Caligma: Bu bireyler, stresli ve baski altinda
olan durumlarla etkin bir sekilde baga ¢tkma yetenegine sahiptirler. Bu 6zellik,
onlarin zorlu kogullar altinda dahi yiiksek verimlilikle ¢aligabilmelerini saglar

(Tugade ve Fredrickson, 2004).

Gorevler Arasinda Gegis Yapma: Biligsel esnekligi yiiksek olan bireyler,
farkli gorevler arasinda gegis yapma ve goklu gorevleri yonetme konusunda
yetkinlik gosterirler. Bu, onlarin verimliligini artirir ve gesitli gorevlerde
bagarili olmalarini saglar (Monsell, 2003).

Elestirel Diisiinme ve Analitik Beceriler: Elestirel diigiinme ve analitik
becerileri giiglii olan bireyler, daha iyi kararlar almakta ve sorunlar1 daha etkin
bir sekilde ¢ozmekte basarilidirlar. Bu beceriler, onlarin biligsel siireglerini
daha derinlemesine ele alabilmelerini saglar (Facione, 2011).

Sosyal ve Duygusal Zeka: Sosyal ve duygusal zekélan yiiksek olan
bireyler, etkili iletigim kurma ve diger insanlarla saglikl iliskiler geligtirme
konusunda basarilhidirlar. Bu 6zellik, onlarin sosyal etkilesimlerde daha
bagarili olmalarini saglar (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Sporda Biligsel Esneklik

Biligsel esneklik, bireylerin degisen ¢evresel ve durumsal faktorlere
hizli ve etkili bir sekilde uyum saglama yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu
ozellik, sporcularin performanslarini 6nemli Olgiide etkileyen ve onlarin
zorlu kosullar altinda bile daha verimli ¢aligmalarini saglayan bir beceridir.
Biligsel esneklik, 6zellikle sporcularin stresli durumlarla baga ¢ikabilmelerine,
hizli kararlar verebilmelerine ve degisen kosullara hizla adapte olmalarina
yardimcar olur. Bu agidan bakildiginda, biligsel esneklik, sporcularin sadece
bireysel performanslarini degil, genel spor hayatlarini da olumlu yonde
etkileyen temel bir beceri olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Biligsel esnekligi
yiiksek olan sporcular, gevresel degisimlere, zorluklara ve baskilara hizla
uyum saglayabilmektedirler. Bu beceri, onlarin odaklanma yeteneklerini
artirirken, farkli gorevler arasinda gegig yapabilmelerini ve birden fazla
gorevi ayni anda yerine getirebilmelerini saglamaktadir. Ayrica, biligsel
esneklik, sporcularin sorunlara yaratict ve yenilikgi ¢oziimler gelistirmelerine
katkilar saglamaktadir. Problem ¢6zme siireglerinde daha etkili olan bu
sporcular, kararlarini hizla ve dogru bir gekilde verebilmektedirler. Bu beceri,
sporcularin sadece mental degil, ayn1 zamanda fiziksel anlamda da daha
verimli olmalarini saglamaktadir (Monsell, 2003; Runco ve Acar, 2012;
Diamond, 2013; Yarayan, Turhan & Tekkursun Demir, 2023).

Yarayan, Turhan ve Tekkursun Demir (2023) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, biligsel esnekligin sporcularda oldukg¢a 6nemli bir rol oynadigina
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dair bulgular ortaya konmustur. Dennis ve Wal (2010) tarafindan geligtirilen
ve Sapmaz ve Dogan (2013) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Biligsel Esneklik
Envanteri, bu alandaki aragtirmalarin gegerliligini ve giivenilirligini ortaya
koymus, sporcular arasinda yapilan testlerle biligsel esnekligin olgiilmesi
miimkiin hale gelmigtir. Biligsel esneklik, ayni zamanda sporcularin stres
ve baski altinda bile etkili bir gekilde performans gostermelerini saglayan
bir beceridir. Bu beceri, sporcularin farkli gorevler arasinda gegis yapabilme
yeteneklerini gii¢lendirirken, birden fazla goreve odaklanmalarini da
miimkiin kilmaktadir. Monsell (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada, gorev
degistirme becerisi ile biligsel esneklik arasindaki iligki vurgulanmig ve bu
becerilerin sporcularin performansini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir.
Bunun yani sira, biligsel esneklik, sporcularin yaratici ve yenilikgi ¢oztimler
gelistirmelerine yardimcr olmaktadir. Runco ve Acar (2012) tarafindan
yapilan bir arastirmada, yaratict diistinme ve biligsel esneklik arasindaki iligki
detayh bir gekilde incelenmis ve sporcularin yaratici yaklagimlar gelistirme
yetenegi ile biligsel esnekliklerinin paralel bir gekilde arttig1 ortaya konmustur.
Konu ile ilgili aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalar incelendiginde;
sporcularin problem ¢6zme ve karar verme stireglerinde biligsel esnekligin
bityiik bir rol oynadigi gostermektedir. Ozellikle sporcular zorlu ve belirsiz
durumlarla kargilagtiklarinda, biligsel esneklige sahip sporcularin, sorunlara
yeni agilardan yaklagarak daha etkili ¢oztimler tirettikleri ifade edilebilir.

Spor Bilimleri Alaninda Biligsel Esneklik ile Tigili Yapilan
Arastirmalar

Sporcularin biligsel esneklik ve empatik egilim diizeylerini inceleyen
Ozen (2024), sporla ugrasan yetiskin bireylerin biligsel esneklik ile empatik
egilimleri arasinda pozitif bir iligki oldugunu ve biligsel esneklik diizeylerinin
arttikga empatik egilimlerin de arttigini belirtmistir. Bu bulgu, sporcularin
biligsel esnekliklerinin, empatik anlayislarini ve sosyal etkilesimlerini
giiglendirdigini gostermektedir.

Ozcan (2022) ise, lise diizeyindeki miisabik sporcularin algiladiklar: stres,
biligsel esneklik ve odaklanmig dikkat becerileri iizerinde yaptig1 ¢aligmada,
biligsel esneklik puanlar arttikga, sporcularin algiladiklar: stresin azaldigin
ifade etmigtir. Bu bulgu, biligsel esnekligin, stresle baga ¢tkmada 6nemli bir
faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Karate branginda miicadele eden sporcularin biligsel esneklik ve karar
verme becerilerini inceleyen Kara (2020), sporcularin biligsel esneklik
diizeyleri ile karar verme stilleri arasinda anlaml bir iliski bulmustur. Bu
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sonug, biligsel esnekligin, sporcularin hizli ve dogru kararlar alabilme
yeteneklerini destekledigini gostermektedir.

Antrenor davraniglarinin biligsel esneklik {izerindeki etkisini arastiran
Ozbey (2019), sporcularin biligsel esnekliklerinin antrenér davraniglarindan
olumsuz ya da olumlu yonde etkilenmedigini bulmustur. Bu bulgu, biligsel
esnekligin, antrendrle olan etkilesimden bagimsiz olarak sporcularin bireysel
bir 6zelligi oldugunu diistindiirmektedir.

Bireysel ve takim elit sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile biligsel
esneklik durumlarini inceleyen Kaya (2022), sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerinin arttika biligsel esnekliklerinin de arttigini tespit etmistir.
Zihinsel becerilerin, biligsel esneklik iizerinde 6nemli bir etkisi oldugu bu
bulguyla ortaya konmustur.

Karadag (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada ise, bireysel ve
takim sporcularinda biligsel esneklik, sportif 6z giiven ve spora 6zgii bagar1
motivasyonu arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonuglari, biligsel
esneklik ile sportif 6z giiven ve bagar1 motivasyonu diizeyleri arasinda pozitif
bir iligki oldugunu gostermigtir. Bu bulgu, biligsel esnekligin sporcularin
ozgiivenlerini ve motivasyonlarin1 artirmada etkili oldugunu igaret
etmektedir.

Ozkal (2024) ise, boksorlerin sporda kaygy, biligsel esneklik ve mental iyi
olug diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirma, boksorlerin biligsel
esneklik diizeyleri arttik¢a, kaygi seviyelerinin azaldigini ve mental iyi olug
diizeylerinin yiikseldigini gostermektedir. Bu bulgu, biligsel esnekligin,
sporcularin zihinsel sagligini iyilestirmede 6énemli bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir.

SONUG

Sporda biligsel esneklik kavraminin degerlendirilebilmesi amaciyla
gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak; biligsel esnekligin sporcularin
performansini, stresle baga ¢itkma becerilerini, empatik egilimlerini ve genel
zihinsel 1yi oluglarini olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktor oldugu
sOylenebilir. Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen ¢aligmalarda elde
edilen sonuglardan hareketle; biligsel esnekligin, sporcularin hem bireysel
hem de takim sporlarindaki basarilarini artiran ve zihinsel sagliklarini
tyilestiren kritik bir beceri oldugunu ifade edilebilir.
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