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Ozet

Sporcu sagligi, yalnizca fiziksel dayaniklilik ve performansla sinirl olmayan,
zihinsel ve duygusal faktorleri de kapsayan biittinciil bir kavramdir. Psikolojik
dayaniklilik, sporcularin stres, baski ve zorlu kogullarla baga gtkma yeteneklerini
ifade eder. Bu yetenek, sporcularda hem bireysel bagarty1 artirir hem de takim
sporlarinda uyumu giiclendirir. Mental saghk, sporcularda motivasyonun,
odaklanmanin ve 6zgiivenin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik 6Gneme sahiptir.
Sporcularin fiziksel performanslarinin yani sira zihinsel ve duygusal sagliklart
da biiyiik 6nem tagir. Psikolojik dayaniklilik, sporcularin baski ve zorluklarla
basa ¢ikmasini, mental saglik ise motivasyonlarini, odaklanmalarini ve genel
mutluluklarini destekler. Bu konu, sporcularin sadece performanslarini degil,
ayni zamanda spor yasamlarinin siirdiiriilebilirligini de etkiler. Mental saglik
sorunlari, sporcularda tiikenmiglik, stres ve kaygiya yol agarak performans
diisiisiine ve hayat kalitesinde azalmaya neden olabilir. Psikolojik dayaniklilig
giiclendirmek ve mental saghg korumak, sporcularin hem bagarilarina hem
de genel yagam dengelerine katki saglar. Bu nedenle, sporcu saghg tizerinde
durulmas: gereken temel bir konudur. Sonug olarak, sporcularin zihinsel ve
duygusal sagliklarinin korunmasi, uzun vadeli basart ve mutluluklart igin
hayati 6nem tagir. Bu alanda yapilacak ¢aligmalar, hem bireysel gelisgim hem
de sporun toplumsal etkisi agisindan degerli katkilar sunar.
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1.Girig

Spor, giiniimiizde toplumlarin kiiltiirel seviyelerini ve refah durumlarin
yansitan onemli bir gosterge haline gelmis ve sosyal yasami bir¢ok yonden
etkileyen bir olgu olarak kabul edilmektedir (Imamoglu, 1992). Temel
tiziksel aktiviteler arasinda yer alan spor, gesitli branglardaki etkinliklerle
giinliik hayatin vazgegilmez bir pargast olmustur. Insanlik tarihi boyunca,
spor her zaman ayrilmaz bir unsur olarak 6nemini korumustur (Dever, 2008).
Spor, bireylerin ya da ekiplerin gergeklestirdigi, belirli ve Olgiilebilir amaglari
igeren bir aktivitedir. Bu amaglar; rakipleri maglup etmek, daha yiiksek
puan elde etmek, kosuda 6ne gegmek veya engelleri agmak gibi hedeflerden
olugabilir. Bu sebeple insanlar, tarihin ilk donemlerinden itibaren farkh
sportif etkinliklere dahil olmusgtur (Yalgin, 2006). Spor, insanlik tarihinin en
eski donemlerinden beri gerceklestirilen bir faaliyettir. Tlk caglarda, insanlar
hayatta kalabilmek igin savunma yapmig ve beslenme ihtiyaglarini kargilamak
amactyla aveilik faaliyetlerinde bulunmuglardir (Fisek, 2003). Ornegin,
avlanmak igin tag, ok veya muzrak gibi araglar kullanarak vahsi hayvanlar
yakalamaya ¢alismuglardir (Agikada ve Ergen, 1990). Baslangicta hayatta
kalma gereksiniminden dogan bu fiziksel aktiviteler, zamanla bog vakitleri
degerlendirmek i¢in oynanan oyunlara dontigmiistiir. Daha sonraki siiregte
ise saglikli ve giiclii bir beden yapisina sahip olma amaciyla sporun yogun
sekilde yapilmasi, onu bir meslek haline getirmistir. Ancak bu durum, agir1
yiiklenmelerin bedensel ve ruhsal sagliga olumsuz etkiler yaratmasina neden
olmustur (Yalgin, 2006).

Blumenstein (2001), insanlarin sporu genellikle yalnizca kas ve kemik
faaliyetleri olarak gordiigiinii ancak sporun bireyi psikolojik, ruhsal ve
tiziksel agidan bir¢ok yonden biitiinsel bir sekilde gelistiren sira digt bir
ugras oldugunu ifade etmektedir. Yorulmazlar (2012) ise sporu, insanin
doga ve diger bireylerle miicadele ederek bedensel yetenekler kazandigy,
ardindan bu yeteneklerin beceri yarigmalarina doniistiigii bir etkinlik olarak
tanimlar. Ayrica, sporun oyun, eglence, barigqil sonuglar tireten ve bireylerin
bog zamanlarini degerlendirerek gok yonlii gelisimlerini saglayan bir siireg
oldugunu vurgulamaktadir.

Spor, insanin dogaya yaklagimi ve onun gerekliliklerine uyum saglama
stireciyle doganin zorluklariyla baga ¢itkma ve bu zorluklart agma basarisiyla
iligkilidir. Sporun kokeni, ilk insanlarin hayatta kalma miicadelesiyle, avcilik,
toplayicilik, avlanma, kagma ve av takibi gibi hareketlerle ve kullandiklar
araglarla baglantili olarak agiklanir; bu goriis genel olarak kabul edilen bir
diigiincedir. Insan, canli bir varlik olarak diinyaya geldigi andan itibaren
hareket etme i¢glidiisiiyle var edilmistir. Hayatta kalabilmek igin stirekli
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hareket etmek 6nemli bir faktordiir. Eger fiziksel aktiviteyi igermeyen bir
toplumda yagam belirtisi olamayacagim kabul edersek, insan yagamini
stirdiiriilebilir kilmak ve daha da gelistirmek igin en kolay ve maliyet agisindan
en uygun yontem, kiginin yagamindaki fiziksel aktivitenin artirilmasidir
(Ozdenk, 2011).

Bagarili olmak amaciyla bireylerin miicadele etme kabiliyetini kullanarak,
belirli kurallar gergevesinde gergeklestirdikleri bedensel faaliyetler spor olarak
adlandirlabilir. Bagariya ulagmak, tstiinliik elde etmek, rekor kirmak ve
kazanma arzusu ile birlikte, viicudun dayanikliligint artiran, fiziksel saglig: ve
gevikligi gelistiren, irade giiciinii giiglendiren bilingli bir ugragtir. Spor, beden
egitimi etkinliklerini farkl dallara ayirarak, gesitli branglara yonlendiren ve
somutlagtiran, yiiksek performans, estetik, fizyolojik, psikolojik ve teknik bazi
ozellikler gerektiren, branglara 6zgii farkl kurallara sahip miisabakalardan
olusan etkinliklerin tiimiinii kapsar (Kale ve Ergen, 2003).

Sporun en belirgin amaci, yarigma ve kazanma unsurlarini igermesidir
(Small, 20006). Tarihsel perspektiften bakildiginda, sporun bireysel ve takim
dallarinda zamanla evrildigi ve insanlarin ya da toplumlarin iistiinlik elde
edebilmek adina psikolojik bir disiplin gelistirdigi goriilmektedir (Isler,
2013). Sporun, sanayi devrimiyle birlikte farkli toplumlarda yayilmaya
baglamasi, biiyiik toplumsal doniisiimlerle dogrudan baglantilidir. Sanayi
devrimi sonras1 makinelerin insan giiciiniin yerini almast, ig giicii ihtiyacini
azaltmig ve buna bagl olarak galiyma saatlerinde degisiklikler meydana
gelmistir. Sonug olarak, insanlar is saatleri diginda spor yapmaya daha fazla
vakit ayirmaya baglamiglardir (Arikan ve ark., 2004). Sporun gelisimi igin,
tilkenin alt yap1 ve tesislerinin durumu, bu tesislerin sahip oldugu nitelikler
ve sporun tim {iilke genelinde yayilmasina olanak taniyacak projelerin
varligt 6nemli bir rol oynamaktadir (Isler, 2001). Sporun saglikli bir sekilde
yapilabilmesi i¢in, spor malzemeleri, tesisler, yoneticiler, antrenorler ve
organizasyonlarin diizenlenmesi gibi unsurlar biiyiik 6nem tasir (Inal, 2008).

Spor, uygulandig1 yer ve zamana gore farkl tiirlere ayrilabilir. Bu yiizden
sporu belirli bir tanimla sinirlandirmak miimkiin degildir. Sporu, bireylerin
rakiplerine karg1 iistiinliik saglamalarina, igsel duygularini tatmin etmelerine
olanak veren, baz1 otoritelerce belirlenmig sosyal olgular1 kazandiran, fiziksel,
fizyolojik ve zihinsel faaliyetlerin bir biitiiniidiir ($ahin, 2002). Spor,
biligsel, fiziksel, fizyolojik ve toplumsal gelisimi destekleyen gesitli sosyal
etkinlikleri kapsar. Insanlari spora yonlendiren motivasyonlar arasinda; daha
gekici bir fiziksel goriiniim elde etme istegi ve bunun getirdigi memnuniyet
yer almaktadir. Ayrica spor, bireylerin 6zgiiven kazanmasinda ve psikolojik
olgunluga ulagmasinda 6nemli bir rol oynar. Spor, ruhsal gelisimi destekleyen
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ve yagamla uyum saglama becerisini pekistiren en etkili faaliyetlerden biridir.
Bu nedenle spor, toplumdaki iligkilerin diizenlenmesine katki sagladig:
bilinen bir olgudur (Yalgin, 2019). Spor yapmak, genel fiziksel saglik ve
dayaniklilik seviyelerini arttirabilir (Tapsin ve Ozdemir, 2024).

1.1. Sporun Onemi

Spor, bireylerin gelisiminde, egitiminde ve sosyal yagamlarinda 6nemli bir
rol oynamakta, ayn1 zamanda dogayla uyum saglamalarina ve kargilastiklar:
zorluklarla basa  gikabilmelerine yardimc1 olmaktadir. Ilk  insanlar,
availik, toplayiclik, kagma ve kovalama gibi yasam miicadelesi gerektiren
taaliyetlerle ilgili gosterdikleri hareketler ve kullandiklar1 araglar, sporun
temellerinin atildig1 donemi yansitmaktadir. Diizenli ve siirekli olarak belirli
kurallar gercevesinde gergeklestirilen tiim fiziksel aktiviteler, spor olarak
tanimlanmaktadir. (Kiigiik ve Acet, 2002).

Sporda egitim, toplumda stirekliligi saglanmasi gereken o6nemli bir
olgudur. Ne sadece egitim yeterlidir ne de yalnizca spor yeterli olacaktir.
Egitim ve sporun birlikte yiirtitiilmesi, topluma biiytik katkilar saglayacaktir.
Toplumlar1 gelecege hazirlamak igin her iki olgu da elzemdir. Egitim ve
sporun toplumda yayginlagmasi, o iilkenin gelisim diizeyini dogrudan
etkileyen bir faktordiir. Egitim ve sporda yalnizca Ozverili gsekilde ¢aligan,
emek harcayan ve stirekli gaba gosteren bireyler hedeflerine ulasabilirler
(Karasiileymanoglu, 1995).

1.2. Sporun Bireyler Uzerindeki Etkileri

Spor, bireyin i¢ diinyasindan digartya gikarak farkli insanlarla, gesitli
ortamlarla, diisiincelerle, inanglarla ve diyaloglarla etkilesimde bulundugu
sosyal bir alandir. Bu bakig agistyla spor, sosyal baglar1 giiglendiren, yeni
arkadaghiklar kurmay saglayan ve mevcut arkadaghiklar1 daha saglam hale
getiren bir olgu olarak tanimlanabilir (Caha, 2000). Baslangigta bireysel bir
etkinlik olarak ortaya ¢ikan spor, zamanla toplumlar arasinda yayginlagarak,
¢ok sayida insanin ilgisini ¢eken ve deger kazanan bir olgu halini almugtir
(Kiigtik ve Acet, 2002).

Spor, yalmzca bireyler ile smurli olmayan bir etkinliktir. Sporun 6zii
geregi, katihmcilar arasinda is birligi ve paylasim s6z konusu olur. Eger
etkinlikler diizensiz, rastgele kuralsiz ve ortak bir hedefe yonelmeyen bir
yapiya sahipse, bunlar asla bir spor faaliyeti olarak kabul edilemez.

Spor, sosyal becerilerin gelistirilmesi ve en yiiksek seviyeye taginmasi igin
onemli bir aragtir. Ayni zamanda, sosyal degerlerin olugmasinda etkili bir
yontemdir. Bu degerler arasinda; 6z disiplin, sorumluluk duygusu, sadakat,
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giivenilirlik, fedakarlik, adalet, hoggorii ve azimli ¢aliyma yer almaktadir.
Sosyal becerilerin kazanilmasinda rol 6grenmek, en etkili yontemlerden
biridir. Bireyler, kendilerine uygun sosyal roller araciigiyla bu becerileri
ogrenebilirler. Cogu birey, ¢ocukluk dénemlerinde oyunlar, spor ve diger
etkinlikler sayesinde sosyal becerilerini gelistirmektedir.

Bu tiir faaliyetler, bireylerin iyi bir vatandag, sorumluluk sahibi bir insan,
giivenilir bir arkadag, iy1 bir komsu ve bagarili bir 6grenci olma yoniinde
onemli bir hazirlik stireci sunar. Bunun yani sira, grup ¢aligmasi, liderlik gibi
becerilerin gelismesine katki saglayarak bu rolleri kazanmalarina yardimei
olur (Kiiglik ve Kog, 2003). Spor yapmayanlarla kiyaslandiginda, spor
egitimi alan ve diizenli olarak spor yapan kisilerin sosyal becerilerinin daha
ileri seviyede oldugu gozlemlenmektedir. Ayrica, spor yapan bireylerin
sosyal, dinamik, ¢aligkan, azimli ve kararli olduklari, zorluklarla baga ¢ikma
konusunda daha bagarili olduklar1 da yaygin bir bilgidir (Gezer, 2010).

1.3. Sporun Toplumsal Ozellikleri

Spor, bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini iyilestiren, kisilik ve karakter
gelisimine katkida bulunan, bilgi, yetenek ve becerilerin kazanilmasini
destekleyen, ¢evresiyle olan iligkilerini giiglendiren bir etkinliktir. Ayrica,
toplumlar arasinda dayanigmayi, uyumu ve bagariy1 tegvik eden, bireylerin
rekabet yeteneklerini artiran ve kurallar gergevesinde heyecan, miicadele ve
istiinliik arayigina olanak sunan bir faaliyetler biitiiniidiir (Yalgin, 2006).

Ozellikle 20. yiizyihn ikinci yarisindan sonra, spor, kitle iletigim araglarinin
etkisiyle, performansin artmasi, kazang saglama ve propaganda aract olarak
kullanilma gibi faktorlerle toplumsal bir boyut kazanmustir. Spor, insanlarin
toplumsal iliskilerini giiglendirme, bagkalariyla vakit gecirmekten keyif alma,
kendini ispatlama, disaridan onay alma, ¢evre tarafindan kabul edilme,
toplumsal statii elde etme, tistiinliik saglama ve arkadaglik baglarini gelistirme
gibi ihtiyaglar1 kargilamada 6nemli bir rol oynar (Dogan, 2005). Toplumsal
saglk, bireysel saglik tizerinde dogrudan etkili olup, sinir ve 6tkenin azalmast,
ruhsal gerginliklerin giderilmesi ve bedenin rahatlamasi saglanir. Saglikli
bireyler, ig giiciinii artirarak, toplumsal kalkinmay1 ve moral seviyesini en {ist
diizeye ¢ikarabilirler. Moralsiz ve bunalim yasayan bireylerin toparlanmasi
ve dengeye kavusturulmasi agisindan, uzman ve vizyoner antrenorlerin,
egitimcilerin ve yoneticilerin firsatlarla desteklenmesi gerekmektedir. Bu
sayede sporun, fiziksel aktivitelerin tiimiiniin geligmesi saglanabilir. Geligmig
toplumlarda, bu hedeflerin ger¢eklesmesinde aitlik duygusu ve 6zgiivenin,
toplumsal huzuru sagladigini gostermektedir (Karastileymanoglu, 1995).
Spor, saglik ve toplumsal geligim gibi yonlerinin yani sira, profesyonel bir
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sekilde icra edildiginde herhangi bir brangta meslek olarak yapilabilmesi
miimkiindiir.

1.4. Sporun Yararlar:

Spor, kigisel ve toplumsal sagligi koruyucu ve gelistirici niteliklere sahip
bir olgu oldugu i¢in bir ihtiya¢tir (Cakmak ve Tapsin, 2020). Spor, pek
ok alanda gegsitli faydalar saglamaktadir. Bunlarin en 6nemlileri su sekilde
siralanabilir:

e Sporun fiziksel faydalari:  Beden saghgimnin korunmasmna ve
gelistirilmesine katki saglar. Ayni zamanda kas giicii, esneklik,
dayanikhilik ve koordinasyon gibi fiziksel nitelikleri de artirir (Eser,
2015; Kuru, 2000).

e Sporun psikolojik faydalari: Fiziksel aktiviteler, stresi azaltmada,
duygusal dengeyi saglamada ve mental saghig: iyilestirmede etkili bir
rol oynar. Endorfin salgisini artirarak bireylerin mutluluk diizeyinin
yiikselmesine katki saglar (Agikada ve Ergen, 1990).

* Duygusal yararlar: Spor, duygusal dengeyi destekler, o6zgiiveni

giiglendirir ve saghkli bir benlik algisinin gelisgimine yardimcr olur
(Araci, 2001).

* Zihinsel faydalari: Spor, biligsel becerilerin iyilestirilmesine katkida
bulunur ve dikkat ile bellek gibi zihinsel yeteneklerin gelisgimini
destekler (Bilge, 2000).

e Sosyal faydalar: Spor, insanlar arasindaki etkilesimi artirarak takim
bilincinin geligmesine yardimci olur ve toplumlar arasinda yardimlagma
kiiltlirtini tegvik eder. Bunun yani sira, bireylerin sosyal yetkinliklerini
giiglendirmeye de destek verir (Yetim, 2005).

1.5. Psikolojik Dayaniklilik

Insan, dogal cevresi ve toplumsal yapistyla etkilesim halinde yasamini
stirdiiren sosyal bir varhiktir. Ancak, her birey yasam siirecinde oliimciil
hastaliklara yakalanma, isini ya da sosyal statiisiinii kaybetme, yakinlarini
yitirme ve ailevi problemler gibi olumsuz durumlarla karsilagabilir. Bu tiir
olaylar, hem fiziksel hem de psikolojik agidan zorlu sonuglar dogurabilir. Bu
tiir zorlayic1 durumlarla baga gikabilmek ve korunabilmek, belirli kosullar
altinda miimkiin olabilir. Insan, genellikle bu olumsuzluklar kargisinda
kendini giigsiiz hissedebilir, ancak bu durumu agma kapasitesi, bireysel
ozellikleri ve sahip oldugu yetkinliklere baghdir (Terzi, 2008).
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Psikolog ~ Suzanne Kobasa, psikolojik  dayanikhilik — kavramin
gelistirmistir. 1970’lerin sonlarina dogru, Illinois Bell Telefon Sirketi’nde
tist diizey yoneticilerinin iglerini kaybetmelerinin ardindan yagadiklar1 zorlu
stiregleri inceleyerek, stresin bu yoneticiler {izerindeki etkilerini aragtirmak
igcin kapsamli bir ¢aligma yapmustir (Hanton ve ark., 2003). Aragtirma
sonucunda, iist diizey yoneticilerin strese kars1 iki farkl gekilde tepki verdikleri
goriilmiistiir. Baz1 yoneticilerin ve personelin saglik durumlar1 daha iyi iken,
digerlerinin ise daha fazla tibbi ve psikolojik sorun yasadig1 gozlemlenmistir.
Kobasa, bu farkhiliklarin, yiiksek stresin olumsuz etkilerine kargt bazi
kisilik ozelliklerinin koruyucu bir rol oynadigina isaret ettigini belirtmigtir
(Kobasa, 1979). Bu ozellikleri “Psikolojik Dayaniklilik — Hardiness” olarak
tanimlamug ve bu kavrami detayl bir sekilde incelemistir (Kobasa, 1982).
Psikolojik dayaniklilik, stresin etkilerine kargt direng gosterme ve bu etkilerin
olusmasini engellemeye yonelik bir tampon iglevi gormekte onemli bir
taktor olarak kabul edilmistir. Stresle baga ¢tkma siirecinde, sosyal ve gevresel
etmenlerin farklilik gostermesi, siirecin zorlugunu artirdigindan, bu alandaki
aragtirmalarin daha gok psikolojik dayaniklilik {izerinde yogunlastig: ifade
edilmistir (Tekin, 2016).

Psikolojik saglamlik ve dayaniklilik kavramlari, literatiirde gesitli sekillerde
tanimlanmakta olup, genellikle bir maddenin elastik ve esnek yapisina
benzetilmektedir (Kinder, 2005). Bu ozellikler, s6z konusu maddenin
tizerine etki yapan gliglerden sonra baglangictaki haline geri donmesi
durumunu anlatmaktadir. Insan psikolojisi agisindan ise bu kavramlar,
stres ve zorluklar kargisinda direng gosterebilme, bu zorluklarla uyum
saglayabilme, hastaliklardan korunma ve yasamin dogal akigini siirdiirebilme
kapasitesini ifade etmektedir (Kobasa ve ark., 1982). Bu tanimlamalardan da
anlagilacag: tizere, psikolojik dayaniklilik, olumsuz yagam olaylar1 ve stresle
baga ¢ikabilme, toparlanip iyilesme yetenegi olarak Ozetlenebilir (Dogan,
2015). Son yillarda, davranig bilimleri alaninda, psikolojik dayaniklilik,
kigilerin zorluklara karst koyabilme ve stresi azaltma yetenegi olarak 6nemli
bir kisilik 6zelligi olarak dikkat ¢ekmektedir. Bu konu, hem arastirma
literatiiriinde hem de kavramsal analizlerde genis ilgi gormektedir (Sezgin,
2012).

Pozitif psikoloji ger¢evesinde psikolojik dayaniklilik, zorluklar, giicliikler
ve ayn1 zamanda edinilen yasam deneyimleri kargisinda olumlu bir bigimde
diren¢ gosterme, miicadele etme ve uyum saglama olarak tanimlanabilir
(Geng, 2014).

Basim ve Cetin’in (2011) gergeklestirdikleri bir ¢aligmada, Tiirkiye’deki
bu alanda faaliyet gosteren aragtirmacilardan olugturulan 23 kisilik
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akademik bir grup, terminolojik belirsizligi ortadan kaldirmak amaciyla,
hangi terimin daha uygun olacag1 konusunda ol¢eklendirilmis bir anketle
bilgilendirilmigtir. Katilimcilarin yanitlar1 dogrultusunda, ‘resilience’ terimi
i¢in Tngilizce kargiliklart olan direnglilik, yilmazlik, dayaniklilik, toparlanma,
psikolojik dayaniklilik, psikolojik giigliiliik ve saglamlik terimleri arasindan
en uygun kavram olarak “Psikolojik Dayaniklilik” segilmistir.

1.6. Psikolojik Dayanikliligin Sporcular I¢in Onemi

Psikolojik  dayaniklilik, sporcularin zorluklarla kargilastiklarinda ve
stresli durumlarla baga ¢ikarken giiglii kalmalarini saglayan o6nemli bir
ozelliktir. Psikolojik dayaniklilik sporcularin olumsuz duygusal durumlarla
bag etmelerine, motivasyonlarini kaybetmeden yeniden toparlanmalarina
ve hedeflerine odaklanmalarina yardimcr olur (Celik, 2018). Psikolojik
dayanikliigr yiiksek olan sporcular, kayiplar ve bagarisizhiklar sonrasinda
hizla toparlanabilir, bu da onlarin uzun vadeli basarilarini etkiler (Erim ve
Kiigiik, 2017). Ayrica, bu dayanikhilik, sporcularin baski altinda ve yiiksek
stresli durumlarda dahi performanslarint artirmalarina olanak tanir (Sahin ve
Giiglii, 2020). Kendisini psikolojik olarak giiclii hisseden bir sporcu, duygusal
denetim saglayarak, 6zgilivenini pekistirir ve zorlu rekabet ortamlarinda daha
verimli olur (Sar1 ve ark., 2020). Hem bireysel hem de takim sporlarinda,
dayanikli sporcularin istikrarli bir gekilde yiiksek performans sergilemeleri
daha olasidir. Bu beceri, sporcularin fiziksel yeteneklerini psikolojik agidan
destekler, onlar1 mental olarak giiglii tutar ve spor kariyerlerinde uzun siire
bagarili olmalarina yardimer olur.

1.7. Psikolojik Dayanikliligin Gelisimindeki Faktorler

Psikolojik dayanikliigin degerlendirilmesi, olumsuz faktorlere ragmen
bireyin saghkli bir sekilde uyum saglamasini miimkiin kilan tiim unsurlarin
ve bu unsurlarin etkilerinin belirlenmesini gerektirir (Ttmli, 2012).

¢ Risk Faktorleri

Risk, zorluk, tehlike, problem ve tehdidin bir gostergesi olarak ifade
edilmigtir. Riskin genellikle bireylerden ¢ok, belirli gruplart kapsadigi
vurgulanmig ve risk faktorlerinin, olumsuz sonuglarin meydana gelme
ihtimalini artiran ya da bir sorunun ortaya ¢ikmasina yol agacak unsurlar
olarak tanimlandig: belirtilmigtir (Giirgan, 2006).

* Koruyucu Faktorler

Problem ortaya ¢tkmadan Once fark edilerek 6nlem alinmasini saglayan ve
sorunlu bir durumun olusumunu engelleyen koruyucu unsurlarin yani sira,
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mevcut problemin etkilerini hafifleterek bireyin kargilagtigi zorluklara karg
direngli olmasini saglayan faktorler de agiklanmistir. Stresle karst kargiya
kalan bireyi koruyan bu unsurlarin koékeninin bireyde yattigi, ayrica gesitli
koruyucu faktorlerin de bulundugu belirtilmistir (Kilig, 2014).

* Bireysel Koruyucu Faktorler

Zeka ve biligsel iglevlerin rolii, yiiksek akademik benlik, benlik saygisi,
gelecege yonelik planlar yapabilme yetenegi, olumlu bir tutum sergileme,
yagami kontrol edebilme, etkili problem ¢6zme becerisi, sorumluluk ve
yardimseverlik gibi 6zelliklerin varligs ile iligkilendirilmigtir.

* Ailesel Koruyucu Faktorler

Anne ve gocuk arasindaki saglikli bag, cocugun gelecegine yonelik
beklentilerin aile tarafindan olumlu bir sekilde karsilanmasi, ailenin birlikte
yagama big¢imi ve anne ile babanin yeterli egitim diizeyine sahip olmalari, bu
unsurlar arasinda yer almaktadr.

* Cevresel Koruyucu Faktorler

Bu faktorler arasinda, yetigkin birisiyle saglikl bir iliski kurma, toplumdan
olumlu bir destek gorme, okulda iliskilerin pozitit olma durumu, arkadag
cevresinin olumlu katkilar1 ve rol model olarak kabul edilen kisinin olumlu
ozelliklere sahip olmasi gibi unsurlarin dikkate alinabilecegi belirtilmigtir
(Timli, 2012).

1.8. Sporda Psikolojik Dayaniklilik

Sporcular, bagartya ulagmak igin yalnizca fiziksel olarak yogun bir sekilde
antrenman yapmakla kalmaz, ayni zamanda yiiksek baskilarla baga ¢ikabilme
kapasitesine de sahip olmahdirlar. Bu vyiizden, sporcularin psikolojik
dayanikliliklart bagarilarinda 6nemli bir rol oynar. Fiziksel yeteneklerin
sporda tek bagina yeterli olmadig: distiniildiigiinde, sporcularin giiglii
bir psikolojik dayanikliliga sahip olmalart da gereklidir (Sahin ve Giigli,
2020). Bu durum, psikolojik dayanikliligin, sporcularin bagarilarini artirma
stirecindeki 6nemini vurgular. Bu baglamda, spor psikolojisi alanindaki
aragtirmalarin  arttigr  goriilmektedir ¢ilinkii sporcularin zihinsel olarak
gii¢lii olmalar1, performanslarini gelistirmek i¢in kritik bir faktordiir. Bu
caligmalar, sporcularin zihinsel giiglerini geligtirmek ve baski altinda daha
etkili performans sergilemelerine yardimcr olmak amaciyla ¢egitli psikolojik
tekniklerin uygulanmasini 5nermektedir. Bu nedenle, sporcularin hem fiziksel
hem de zihinsel agidan hazirhkli olmalar1 ve psikolojik dayanikliliklarin
giiglendirecek yontemleri kullanmalar1 biiyiik 6nem tagimaktadir (Galli ve
Gonzalez, 2015).



146 | Sporcu Sajlyp: Psikolojik Dayanikliisk ve Mental Saglik

Bagar1 seviyesinin artmasiyla birlikte, sporda deneyim, psikolojik
dayaniklilik agisindan 6nemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Sporcular,
deneyim kazandikga genellikle psikolojik dayanikliliklarinda da  bir
artiy gozlemlenir. Hem bireysel hem de takim sporlarinda, sporcularin
kariyerlerinin baglangic donemlerinde stresle baga ¢ikma yeteneklerinin
genellikle daha disiik oldugu dikkati ¢eker. Ancak zamanla ve deneyimle
birlikte, bu becerilerin gelistigi bilinmektedir (Karademir ve Agak, 2019).

Spor, fiziksel ¢abanin temelinde yer alsa da, psikolojik dayaniklihgin
da biiyiik bir rolii vardir. Sporcular yalnizca fiziksel antrenman yapmakla
kalmaz, aym zamanda rakiplerle kargilagmak, rekabetin yogunluguyla
baga ¢ikmak, sakatlik riskleri ve bagartya yonelik baskilar gibi psikolojik
engelleri de agmak zorundadir. Bu sebeple, sporcularin psikolojik agidan
saglam olmalar1 gereklidir. Sporda psikolojik dayaniklilik, giderek daha
tazla 6nem kazanmaktadir (Sarkar ve Fletcher, 2014). Fiziksel agidan giiglii
sporcularin, aynt zamanda psikolojik yonden de kuvvetli olabilmeleri igin
zihinsel olarak da direngli olmalar1 beklenir. Psikolojik dayaniklilik, sporda
rakiplerle miicadele etme, yogun antrenman ve maglar1 yonetme, yiiksek
konsantrasyon ile performans sergileme, baskilara kargi direng gosterme ve
ozgiivenle hareket etme gibi pek ¢ok unsuru kapsar (Yilmaz, 2021).

1.9. Sporda Psikolojik Dayaniklilig: Etkileyen Faktorler

Bireylerin stresli ve kriz anlarinda yagadiklar: olaylara karg1 nasil bir tutum
sergiledikleri, algilama bigimleri ve karst koyma stratejileri birbirinden
tarklidir. Psikolojik dayaniklilik, bireylerin benzer kosullarda ruh halleri,
saghklart ve performanslar1 {izerinde olumsuz etkilerden korunabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Adigiizel ve ark., 2022). Spor, saglikl
bir yagam stirmenin temel unsurlarindan biri olmasina ragmen, profesyonel
sporcular igin iyi bir performans sergilemek, mesleki bir alan olarak biiyiik
onem tagimaktadir. Bununla birlikte, performans odakli ve kazanma hirsiyla
hareket eden sporcularn yarisma Oncesinde ciddi bir stres yagadiklari
sikhikla gozlemlenmektedir (Merdan ve Aggi, 2021). Yarigmalar, bedensel
zorluklardan daha ¢ok, ruhsal ve toplumsal agidan biiyiik bir sorumluluk
yiikil tagimaktadir. Bu nedenle, saglikli bir yasamin temeli olan sporculuk,
bazen ruhsal ve fiziksel saghgi tehdit edici bir hale gelebilir (Erim ve Kiigiik,
2017).

Spor miisabakalarinda stresle basa ¢ikabilme yetenegi, rakip sporcuyla
miicadele etmek kadar Onemli bir faktordiir. Mag siiresinin uzamastyla
birlikte, sporcunun dayanikhiligr diigebilir ve yorgunluk nedeniyle zorluklar
yaganabilir. Bu durum, sadece fiziksel degil, ayni zamanda psikolojik
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baskilara da yol agabilir. Bu sebeple, sporcu igin bagariya ulagabilmek adina,
ortaya ¢ikan fizyolojik ve psikolojik durumun olumlu bir sekilde ele alinmasi
biiyiik 6nem tagimaktadir (Erim ve Kiigiik, 2017).

1.10. Mental Saglik

Mental saglik, Diinya Saglik Orgiitiniin (DSO) saglik kavraminin
temel unsurlarindan biridir. Zihinsel saglik, bireylerin kendi potansiyellerini
kesfetmelerine, giinliik hayatin stresini yonetmelerine, verimli ¢aligmalar
gergeklestirmelerine ve topluma fayda saglamalarina olanak tanir (Chan,
2018).

Mental saglik, bireyin kendisiyle ve gevresiyle stirekli bir uyum ve dengeyi
korumasidir (Taran ve ark., 2022). Ancak, bu durumun kat1 ve duragan bir
yapiya sahip olmadigini, aksine degisken bir uyum ve farklilagan bir denge
oldugunu belirtmek 6nemlidir (Yoriikoglu, 1998).

Zihinsel saglik, bireyin ruhsal ve zihinsel agidan iyi olma halini ifade
eder (Kawachi ve Berkman, 2001). Diinya Saghk Orgiitii (DSO), zihinsel
saghgi, kiginin yasamun getirdigi zorluklarla bag edebilme, ¢aligsabilme,
sonuglar tiretebilme ve sosyal ¢evresine katkida bulunabilme kapasitesi olarak
agiklamaktadir (Westerhot ve Keyes, 2010).

1.11. Sporun Mental Saglhiga Etkisi

Modern toplumlarda en belirgin 6zelliklerden biri olan toplumsal degigim,
genigleyen 1s alanlari ile sosyal uyum arasindaki dengenin kurulmasinda
sporun onemli bir rolii bulunmaktadir. Sosyal ¢evrenin yapisinda yer alan
“uyum” ve “catigma” kavramlariyla birlikte, huzursuzluk yaratan tutumlarin
ortadan kaldirilmasi ve mevcut kurallarin diizenlenmesi siirecinde spor,
toplum yararina bir gerilim yonetimi iglevi gormektedir. Benzer gekilde, sosyal
cevrede kaos ve yildirma davraniglarini azaltarak sosyal etkilesimlerin olumsuz
etkilerini hafifletmede de sporun 6nemli bir katkist oldugu soylenebilir.
Sporun tegvik edilmesi, bireylerin zararh aligkanliklara yonelmesini 6nlemeye
yardimci olmakta, ayni zamanda bu tiir aliskanliklarin topluma yaratabilecegi
risklerin 6niine ge¢ilmesine katkida bulunmaktadir. Sportif etkinlikler,
miicadele ve dayamigma duygusunu giiglendirerek toplumsal kalkinmay:
desteklemektedir (Yetim, 2005). Ozellikle agik hava spor miisabakalarinda,
bireyin sosyal ¢evreden etkilenmesi kaginilmazdir (Domanig, 2023). Sosyal
gevrede ortak bir bilingle gergeklestirilen spor etkinlikleri, aktif katilimcilar
ile seyirci konumundaki bireyler tizerinde zihinsel farkhiliklar yaratmaktadir
(Bagyigit, 2018). Bu zihinsel farkliliklarin etkiledigi alanlar oldukga genistir
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(Yilmaz, 2021). Sporun, sosyal ¢evrenin saldirgan egilimlerini hafifletici bir
lyilestirme yontemi olarak degerlendirilmesi oldukga dogaldir (Erkal, 1992).

Saldirgan davraniglarin azaltilmas: ve cinsel gerginligin giderilmesi spor
aracih@yla saglanabilir (Yilmaz, 2021). Spor yapan bireyler, bir takimin
ya da toplulugun pargasi olarak yalnizhk duygusundan kurtulur. Taraftar
olduklar1 takimin basar1 ve bagarisizliklarini benimseyerek, bu duygular
kendi ruh halleriyle bagdagtirirlar (Cakmak ve ark., 2022). Kendi bagina
oldugunda heyecan yagamayan kigiler, bir grupla birlikte bu duygular
deneyimlemeye baglar (Kara, 2007).

Spor, insanlara 6zellikle keyif veren bir ozellige sahiptir. Sporla ilgilenen
kisiler, yaptiklari spor aktivitelerinden ve bu aktivitelerin sagladig: faydalardan
memnuniyet duyar. Bu durum, bir bakima yasamda var olma sevincinin
bir ifadesidir. Spor sonrasi, dinlenme ve rahatlama gibi durumlar meydana
gelir. Spor etkinlikleri ya da rekabet, bireylerin kendilerini gelistirmelerine,
diger insanlarla rekabet etmelerine, mutlu hissetmelerine, hareketlilik
kazanmalarina ve hayatin siradanlhigindan uzaklagmalarina olanak tanir.
Kisinin hem kendisine hem de sosyal ¢evresine yonelik bakis agis1 degisir,
gelisir ve daha olumlu bir hél alir. Tiim bu ilerlemeler, bireyin 6zgiiveninin
yiikselmesi ve zihinsel yiiklerinin hafiflemesiyle sonuglanir. Béylece yagamina
daha fazla nege ve canlilik gelir (Dogan, 2005).

1.12. Sporcu Saglhiginda Psikolojik Dayaniklilik ve Mental Sagligin
Onemi

Sporcu saghigy, yalnizca fiziksel saglikla sinirli kalmayip, zihinsel saglig: da
kapsayan biitiinsel bir kavramdir. Psikolojik dayaniklilik, sporcularin zorlu
kosullar altinda duygusal ve zihinsel olarak giiglii kalabilme kapasitesidir
(Metan, 2022). Bu dayamikliik, antrenmanlarin zorluguna, yasanan
basarisizliklara ve olasi yaralanmalara ragmen sporcularin motivasyonlarini
yiksek tutmalarmni saglar (Abbas, 2020). Mental saglik ise, sporcularin
stres, kaygt ve depresyon gibi duygusal zorluklarla baga ¢ikabilme yetenegini
ifade eder (Pehlivan, 2014). Mental saglk, fiziksel performans: dogrudan
etkileyebilir (Dede, 2019). Olumlu bir mental durum, sporcunun
odaklanma yetenegini artirir ve performansini iyilestirir (Unver, 2021).
Aksine, stres, kaygi ve diisiik 6zgiiven gibi durumlar, performans diigiigiine
yol agabilir (Paga, 2007). Psikolojik dayaniklilikla desteklenen mental saglik,
sporcularin bu zorluklarla baga ¢tkmalarina yardimcr olur, onlarr giiglii tutar
ve uzun vadeli bagarryr miimkiin kilar (Kozak, 2021). Sporcularin psikolojik
dayanikliliklarini gelistirmek, sadece mental saghiklarini iyilestirmekle kalmaz,

ayn1 zamanda fiziksel sagliklarin1 da destekler. (Coruh, 2020). Sporcular, bu
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dengeyi kurarak daha saglikli ve verimli bir spor hayati siirdiirebilirler. Bu
nedenle, sporcu saghigi icin psikolojik dayaniklilik ve mental saglik, basariy1
stirdiirtilebilir kilmak adina kritik bir rol oynar.

Sonug

Sporcu saghgy, fiziksel saglik kadar psikolojik dayaniklilik ve mental sagligt
da kapsayan biitiinsel bir yaklagimdir. Psikolojik dayaniklilik, sporcularin
stresli ve zorlayict durumlarla baga ¢ikabilme kapasitesini artirirken, mental
saghk da onlarin ruhsal iyilik hallerini korur. Zihinsel saglik, sporcunun
performansini dogrudan etkileyebilir; giiglii bir zihinsel durum, daha iyi
odaklanma ve motivasyon saglar. Ote yandan, kayg1, depresyon ve stres gibi
olumsuz duygular, performans kayiplarina neden olabilir. Sporcularin bu
zorluklarla baga ¢ikabilmesi i¢in mental saglk stratejilerine ihtiyaglart vardir.
Psikolojik dayanikliig: gii¢lendiren teknikler ve sosyal destek, sporcularin
bu siiregte daha verimli olmalarini saglar. Bu nedenle, sporcularin saglikli bir
zihinsel dengeye sahip olmalar1, uzun vadeli bagari igin kritik 6neme sahiptir.
Hem fiziksel hem de mental saglk, sporcularin siirdiiriilebilir bagar1 elde
etmelerini saglar.
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