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Sporcularda Biligsel Kontrol ve Bilissel
Esneklik Becerilerinin Mental lyi Olus
Uzerine Etkisinin incelenmesi

Investigation of the Effect of Cognitive Control and
Cognitive Flexibility Skills on Mental Well-Being in
Athletes

6z

Yapilan arastirmalar mental iyi olus diizeyi ylksek olan bireylerin, psikolojik ve fiziksel sag-
liklarinin daha iyi ve yasam kalitelerinin daha ytiksek oldugunu gdstermektedir. Mental iyi
olusla iligkili olabilecek bilesenlerin ortaya konulmasi bireylerin mental iyi olus dizeylerine
katki yapacak faktorlerin belirlenmesinde dnemli rol oynayacagi distntlmektedir. Bu bag-
lamda yapilan arastirmanin amaci, bilissel kontrol ve biligsel esnekligin mental iyi olusu yor-
dama diizeylerinin incelenmesidir. Atatiirk Universitesi ve Erzurum Teknik Universitesi Spor
Bilimleri Fakiltelerinde 6drenim gdren ve yaslari 18 ile 37 (X = 22,47 + 2,74) arasinda degisen
250 aktif sporcu arastirmaya dahil edilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak “Stresli
Durumlarda Biligsel Kontrol ve Bilissel Esneklik Olgegi” ve “Warwick-Edinburgh Mental lyi Olus
Olgegi” kullanilmistir. Bilissel kontrol ve biligsel esneklik faktérlerinin mental iyi olus dizeyle-
rini ne olglide yordadigini tespit etmek icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Elde
edilen sonuglar mental iyi olus, biligsel kontrol ve biligsel esneklik arasinda pozitif yonde bir
iliski oldugunu ve bilissel kontrol ile biligssel esnekligin mental iyi olus dizeyinin %40,4’Unu
yordadigini gostermistir. Sonug olarak sporcularin sahip olduklari biligssel kontrol ve biligsel
esneklik kapasitelerinin mental iyi olus diizeyleri lizerinde dnemli bir etkiye sahip oldugu ve bu
bilissel 6zelliklerin gelistirilmesine yonelik midahalelerin mental iyi olus dizeylerine olumlu
katki yapacagi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Miisabaka performansi, dopamin, psikolojik beceri, stres

ABSTRACT

Studies show that individuals with high mental well-being have better psychological and phys-
ical health and higher quality of life. It is thought that revealing the components that may
be related to mental well-being will play an essential role in determining the factors that will
contribute to the mental well-being of individuals. In this context, the study examines the
predictive levels of cognitive control and cognitive flexibility of mental well-being. Two hun-
dred fifty active athletes aged 18 and 37 (X = 22.47 + 2.74) studying at Atatlirk University and
Erzurum Technical University Sports Sciences Faculties were included. “Cognitive Control and
Cognitive Flexibility Scale in Stressful Situations” and “Warwick-Edinburgh Mental Well-Being
Scale” were used as data collection tools in the study. Multiple linear regression analysis was
performed to determine to what extent cognitive control and cognitive flexibility factors pre-
dicted mental well-being. The results showed a positive relationship between mental well-
being, cognitive control, and cognitive flexibility and that cognitive control and cognitive
flexibility predict 40.4% of mental well-being. As a result, athletes’ cognitive control and cog-
nitive flexibility capacities have a significant effect on their mental well-being and that inter-
ventions to improve these cognitive characteristics will contribute positively to their mental
well-being.
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Giris

Yapilan birgok arastirma spor ve fiziksel aktivitenin fiziksel ve
psikolojik saglk Gzerinde olumlu etki yaptigini vurgulamaktadir
(Khan et al., 2012; Wankel & Berger, 1990). Buna ragmen ozel-
likle rekabetgi sporlarda yogun antrenmanlar, kazanma baskisi
ve sakatliklar sporcular tzerinde rahatlatici etkinin tam tersine
stres olusturmaktadir (Kellmann, 2010). Maruz kalinan bu stres
sporcularin misabaka performanslarina dogrudan etkilemekte-
dir. Ozellikle elit sporcularin fiziksel ve fizyolojik agidan rakiple-
riyle blytk oranda denk olduklari g6z 6nline alindiginda stresle
basa ¢ikma becerisi olan bireylerin misabaka aninda optimum
performans gostermektedirler. Sporcularin stresle basa gikma ya
da stresten uzaklagsmasina yardimci olan dereceli gevseme, nefes
egzersizi, olumlu telkin, imgeleme gibi psikolojik beceri antren-
manlari bulunmaktadir. Sporcular genellikle misabaka stresiyle
basa ¢tkmada bu ve buna benzer psikolojik beceri antrenman-
lari yapmaktadir. Dinya Saglik Orgitt mental iyi olusu, bireyin
stresle basa ¢ikabilecek becerilere sahip olmasi sonucunda kendi
yeteneklerini en etkili sekilde kullanarak daha Uretken ve topluma
daha fazla katki yapabilme potansiyeli olarak tanimlamaktadir
(Keldal, 2015).

Literatlirde, psikolojik ve fiziksel saglamhgin daha iyi olmasina
paralel olarak bireylerin yasam kalitelerinin arttigi ve bu durumun
yuksek mental iyi olus ile iligkili olduguna dair kanitlar mevcuttur
(Keyes, 2002; Keyes et al., 2010). Yiksek mental iyi olug dUzeyi,
artan yasam kalitesine ek olarak bireylerin hem fiziksel saglik hem
de sosyal iligkilerde girisken olmasina da katki saglamaktadir (Lyu-
bomirsky et al., 2005). Alan yazinda yer alan buna benzer bulgular
mental iyi olusun sporcularin hem miisabaka alanlarinda hem de
sosyal yasamlarinda 6nemli bir faktor oldugunu gostermektedir.

Bu agidan bakildiginda mental iyi olusla iligkili olabilecek bile-
senlerin ortaya konulmasi bireylerin mental iyi olus dlzeylerine
katki yapacak faktorlerin belirlenmesinde 6nemli rol oynayacagi
dUsintlmektedir. Bu baglamda yapilan literatir taramasi biligsel
kontrollin (Kryla-Lighthall & Mather, 2009) ve biligsel esnekligin
(Fu & Chow, 2017) mental iyi olus ile iligkili oldugunu ortaya koy-
maktadir. Biligsel kontrol ve biligsel esneklik kavrami; “kisilerin
degisen ortamlara uyum saglama yeteneginde, hedefe yonelik
davraniglarinda rol oynayan 6nemli 6zelliklerden sadece bir tane-
sidir” (Gabrys et al., 2018). ilgili alan incelendiginde bilissel kontrol
ve esnekligin temeli sirekli degismekte olan gevresel kosullara
uyum gosterebilmek adina biligsel yapilari degistirme seklinde
ifade edilmektedir (Dennis & Vander Wal, 2010). Biligsel kontrol
ve biligsel esneklik bu 6zellikleri sayesinde stresle basa ¢ikmada
ve mental iyi olusa katki saglayan dnemli anahtarlar olarak gordl-
mektedir. Bu baglamda yapilan arastirmanin amaci, biligsel kont-
rol ve bilissel esnekligin mental iyi olusu yordama duzeylerinin
incelenmesidir.

Yontem

Arastirma Modeli

Yapilan galismada arastirma tirlerinden nicel aragtirma yontem-
lerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama
modeli, iki ve daha ¢ok sayidaki degdisken arasinda birlikte degi-
sim varhigini velveya derecesini belirlemeyi amaglayan model-
dir (Karasar, 2003). Arastirmaya basglamadan Once Atatlirk
Universitesi Rektorliigii Spor Bilimleri Fakiiltesi Alt Etik Kuru-
lundan (20.06.2022 tarihli, E-70400699-050.02.04-220018383
1 sayil) gerekli izinler alinmistir. Ayrica arastirmaya katilan tim
katilimcilardan bilgilendirilmis génillt onam formlarr alinmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya Atatiirk Universitesi ve Erzurum Teknik Universitesi
Spor Bilimleri Fakiltelerinde 6grenim goéren ve yaslari 18 ile 37
(X = 22,47 + 2,74) arasinda degisen 250 aktif sporcu aragtirmaya
dahil edilmistir. Katihmcilara ait demografik bilgiler Tablo 1'de
gosterilmistir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik bilgilerini belirle-
mek icin arastirmada kisisel bilgi formu kullaniimistir. Kullanilan
formda cinsiyet, sinif ve spor tlrl degiskenlerine yer verilmistir.

Stresli Durumlarda Biligsel Kontrol ve Biligsel Esneklik Olgegi:
Kisilerin stresli anlarda biligsel esneklik seviyelerini belirlemek igin
Gabrys ve ark. (2018) tarafindan olusturulmustur. 18 maddeden
olusan olgek 7’li likert tipidir. 1-Hi¢ katilmiyorum, 7- Tamamen
katiliyorum seklinde puanlanmaktadir. Olgek iki alt boyuttan olus-
maktadir. Bunlar; bilissel esnekligi dlgcen “Degderlendirme ve Basa
Cikma Esnekligi” alt boyutu ve biligsel kontroll olgen “Duygular
Uzerinde Bilissel Kontrol” alt boyutudur. Olgegin Cronbach Alpha
glvenirlik katsayisi duygular tzerinde biligsel kontrol faktori igin
,90 degerlendirme ve basa gikma esnekligi faktori igin ,89 ve ,93
olarak bulunmustur (Gabrys ve ark., 2018). Tirkge'ye uyarlamasi
Demirtas (2019) tarafindan yapilmistir.

Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi: Tennant ve ark.
(2007) tarafindan olusturulmustur. Mental iyi olus 6lgegdi 14 mad-
deden olugsmaktadir. Psikolojik iyi olug ve 6znel iyi olusu kapsaya-
rak bireylerin pozitif mental sagliklariyla ilgilenmektedir. Olgek 5'li
likert tipindedir. Olgekten en az 14 en fazla 70 puan alinmaktadir.
Olgegin puanlanmasi 1= hig katiimiyorum, 5=tamamen katiliyo-
rum seklindedir. Olcekte ters hesaplanan madde bulunmamak-
tadir (Tennant et al., 2007). Olgegin tiirkce gegerlilik glivenirlik
calismasi Keldal (2015) tarafindan yapilmistir. Tlrkge uyarlama-
sinda Olgedin tek faktorll bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir.
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisinin 0,92 belirlenmistir. Madde
analizinde 6lgek maddelerin faktor yik degerleri 0,55-0,82 ara-
sinda degismektedir (Keldal, 2015).

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler analiz edilmeden once on degerlendirmeye
tabi tutularak eksik ya da hatali veriler ¢ikarilmistir. Ayrica verile-
rin normal dagilip dagiimadigini kontrol etmek icin Skewness ve
Kurtosis, Kolmogorov Smirnov testi dederlerinin yani sira Histog-
ram ve Q-Q Grafikler incelendi. Yapilan dederlendirme sonucunda
verilerin normal dagilm gosterdigi belirlendi. Buna ek olarak mul-
ticollinearity’i kontrol etmek icin varyans sisme faktori (variance
inflation factor) (VIF) ve tolerans degerleri (Miles, 2014) kontrol
edildi. BUtln VIF dederlerinin 10’dan kigik (1,76 ile 3,42 arasinda),

Tablo 1.
Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler
Degiskenler n %
Cinsiyet
Kadin 124 54,4
Erkek 104 45,6
Simf
1. Sif 31 13,6
2. Simf 71 31,1
3. Simf 49 21,5
4. Simf 77 33,8
Spor Tiirii
Bireysel 116 50,9
Takim 112 49,1
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tolerans degerlerinin de ,41ile ;79 arasinda oldugu gorildd. Ayrica
verilere Durbin-Watson testi uygulanarak bu degelerin 1,69
oldugu ve bunun sonucunda da verilerde otokorelasyon olma-
digr goraldu. Bilissel kontrol ve biligsel esneklik ile mental iyi olug
arasindaki iliskiyi saptayabilmek icin Pearson Korelasyon analizi
yapilmistir. Daha sonra biligsel kontrol ve biligsel esneklige ait alt
boyular olan degerlendirme ve basa gikma esnekligi ve duygular
Uzerinde biligsel kontrol gibi bagimsiz dediskenlerin sporcularin
mental iyi oluslarini ne olglide yordayicisi oldugunu belirlemek
icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi uygulanmistir. Verilen ana-
liziicin IBM SPSS (IBM Statistical Package for the Social Sciences
Corp., Armonk, NY, ABD) versiyon 26.0 analiz programi kullanilmis
ve tUm analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 2 incelendiginde katiimcilarin mental olus ile Bilissel
Kontrol ve Bilissel Esneklik Olgegi alt boyutlari olan degerlen-
dirme ve basa ¢ikma esnekligi ve duygular Gizerinde biligsel kont-
rol degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu
gorilmektedir.

Degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligi ve duygular Uzerinde
biligsel kontrol degiskenlerinin sporcularin mental iyi olug diizey-
lerini yordama gliclnl tespit etmek igin cok yonli regresyon ana-
lizi sonuglari Tablo 3 ve Tablo 4'te verilmistir.

Tablo 4 incelendiginde, dogrusal goklu regresyon uygulanarak
mental iyi olusu dederlendirme ve basa cikma esnekligi ve duy-
gular Gzerinde biligsel kontrol degiskenlerinin ne dlglide yorda-
di§1 belirlenmis ve bu islemin sonucunda R=,640, R? =,410 olarak
bulunmustur. Sonug olarak mental iyi olusa ait toplam varyansin
%40.Unln bu degiskenlerce agiklandigi gortlmistir. Yapilan ana-
lizler sonucu etki buytkliglintn ylksek ¢iktigi tespit edilmistir.

Tartisma

Sporcular performans esnasinda siirekli olarak gesitli stres faktor-
lerine, kayglya ve baskiya maruz kaldigindan, bilissel esneklik ve
biligsel kontrol sporda hayati 6nem tasir. Performansa 6zgl spor
baglami, yikici uyaranlardan ayrilirken hedefe yonelik ipuglarina
sUrekli bir dikkat noktasi gerektirir. Sporcularin bilisleri, duygulari

Tablo 2.
Bagimli ve Bag Degiskenlerin Ortal ve Standart Sapmalari ile Degiskenl.
Arasindaki Korelasyon Sonuglar:
X ss 1 2
1. Mental fyi Olus 3,80 0,72
2. Degerlendirme ve Baga Cikma Esnekligi 4,97 1,23 ,612%*
3. Duygular Uzerinde Biligsel Kontrol 4,20 1,03 ,328%* ,242%%
**p <,01.
Tablo 3.

Bagimsiz Degiskenlerin Mental Iyi Olus Puanlarini Yordama Diizeyleri

R R? Diizeltilmis R* Yord. Std. Hatas1

,640 410 ,404 ,6568

Tablo 4.

Degiskenlerin B ve Beta Korelasyon Katsayilar: ve Anlamlilik Diizeyleri

Yordayicilar B Std. Hata g t p
(Sabit) 1,584 ,194 8,163  ,000**
Degerlendirme ve Baga Cikma Esnekligi ,333 ,031 ,566 10,723 ,000**
Duygular Uzerinde Biligsel Kontrol ,133 ,037 ,191 3,621  ,000%*

**p <,01.
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ve bedensel tepkileriyle basa ¢ikma, bunlari dlizenleme ve stresli
durumlarda bile performanslarina odaklanma yetenegine sahip
olmalari beklenir (Smith Slep & O’leary, 2007). Artan biligsel karar
verme ve biligsel esneklik sporcularin spor performanslarini iyi-
lestiren zihinsel sireclerdendir (Gross et al.,, 2018). ig, dis talep-
ler ve deneyimler degisiklik gosterdiginden, egitim ve yarisma
sirasinda performansla ilgili ipuglarina odaklanirken psikolojik
esneklik ve karar verme 6nemlidir (Johles et al., 2020). Bu bag-
lamda arastirmanin amaci, sporcularin biligsel kontrol ve biligsel
esneklik dlizeylerinin mental iyi olug dizeyleri Gzerindeki yorda-
yici etkilerinin incelenmesidir. Arastirma sonuglari incelendiginde
biligsel kontrol ve bilissel esnekligin mental iyi olus dizeylerinin
%40,4'Un0 agikladigr gorilmektedir. Bu sonug, belirtilen iki fak-
tordn mental iyi olug lzerinde 6nemli bir yordayici etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Yapilan arastirmalar sporcularin men-
tal iyi olus dlzeylerine katki yapan en dnemli faktorin stres ile
basa ¢tkma kapasitesinin oldugunu ortaya koymaktadir (Chiu ve
ark., 2013, Yoo, 2019). Yiksek dizeyde biligsel kontrol ve biligsel
esneklige sahip bireylerin stres ile etkili bir sekilde basa giktidiyla
ilgili kanitlar yapilan arastirmada bu iki degiskenin mental iyi olug
dlzeyini ylksek dizeyde yordamasini agiklamaktadir.

Bilissel esneklik, sporcularin distincelerini, arzularini ve duygu-
larini gegici olaylar olarak taniyabilmeleri ve dolayisiyla savunma
tepkilerini azaltabilmeleri nedeniyle, sporcularin caydirici dene-
yimleri daha kolay kabul etmelerine yardimci olan, kiginin diislin-
celerini ve duygularini bagimsiz bir sekilde gozlemleyebilme
yetenegidir (Ritzert et al., 2015). Daha fazla biligsel esneklige sahip
sporcular, igsel deneyimlerini tam olarak anlama ve dolayisiyla bu
deneyimleri kendileriyle tutarli bir sekilde bitlinlestirme yetene-
gine sahiptir (Hayes et al., 2006). Koesten et al. (2009) yapmis
oldugu arastirmada biligsel olarak esnek olan bireylerin kisisel
sorunlari ve stresi yonetmek ve bunlarla basa ¢ikmak icin daha
donanimli oldugunu ortaya koymustur. Ayrica biligssel esnekligin
travmaya maruz kalma ile mental iyi olus arasindaki diizenleyici
rolinU inceleyen bir bagka ¢alismada biligsel esnekligin travma ve
mental iyi olus arasinda diizenleyici bir etkiye sahip olduguna dair
sonuglar mevcuttur (Fu & Chow, 2017). Elde edilen sonuglar bilig-
sel esnekligin ve mental iyi olusun birbiriyle siki bir iliskiye sahip
oldugunu ve yapilan arastirma sonuglari ile uyumlu oldugunu
gostermektedir.

Arastirmada incelenen mental iyi olusun bir diger 6nemli yor-
dayicisi ise biligsel kontrol becerisidir. Yapilan arastirmalar bilig-
sel kontrollin sahip olunan duygusal durumu gelistirici 6zellige
sahip oldugunu ve duygulari diizenlemek icin biligsel kaynaklari
kullandigini géstermektedir (Kryla-Lighthall & Mather, 2009). Bu
agidan bakildiginda biligsel kontrolliin mental iyi olusa ozellikle
duygusal yonden katki sagladigi soylenebilir (Inzlicht et al., 2015).
Yapilan arastirmalar 6zellikle rahatlatici ve hafif diizeyli egzersiz-
lerin bireylerin biligsel kontrol diizeylerine olumlu etki yaptigi ve
mental iyi olus dizeyini arttirdi§ini ortaya koymaktadir (Nieman
etal,2021).

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak biligsel kontrol ve bilissel esnekligin mental iyi olusu
onemli dizeyde yordadi§i gorilmektedir. Sporcularin biligsel
kontrol ve biligsel esneklik diizeylerini arttirmanin mental iyi olus
diizeylerine olumlu katki yapacag disiiniilmektedir. Ozellikle
dopamin seviyesinin artmasi biligsel esneklige olumlu katki yap-
tig1 dislindlirse (Samanez-Larkin et al., 2013), viicuttaki dopa-
min seviyesini optimum dizeyde tutmak igin beslenme ve disik
siddetli egzersizlere 6nem gosterilmesi gerekmektedir. Biligsel
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kontrolln gelistiriimesinde ise 6zellikle son yillarda ndrofeedback
egitimlerine agirlik verilmektedir (Eschmann & Mecklinger, 2022).
Antrendrler, sporculara bu tir egitimler almasi konusunda tes-
vik etmesi sporcularin mental iyi olus dizeylerine dogrudan ve
dolayli olarak kaki saglayacagina inaniimaktadir.
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