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The purpose of this review study is to examine the theoretical 
foundations and application areas of Carol Dweck’s Mindset Theory 

from a multidimensional perspective. The review also addresses the 

transformability of mindsets and approaches to how individuals can 

reconstruct their mindset structures. Mindset refers to individuals’ 

beliefs about the malleability of intelligence and abilities and is 

categorized into two main types: growth mindset and fixed mindset. 

Numerous studies have demonstrated that a growth mindset positively 

affects psychological variables such as learning processes, motivation, 

psychological resilience, stress management, and self-regulation. This 

review evaluates how mindsets are shaped at individual, social, 

cultural, and neurobiological levels and how they can be transformed 
through intervention-based programs, leadership styles, educational 

policies, and digital tools. Research conducted in the contexts of 

education, work life, sports, and personal development indicates that 

a growth mindset plays a key role in helping individuals realize their 

potential. In the context of sport psychology, the impact of mindset on 

performance, team dynamics, coaching behavior, and psychological 

well-being is highlighted. The findings suggest that mindset theory 

produces multilayered effects from the individual to the organizational 

level and should be supported through interdisciplinary and context-

sensitive implementation strategies. 
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Zihniyet, bireylerin zekâ ve yeteneklerinin değişebilirliğine ilişkin 

inançlarını ifade etmektedir. Zihniyet, gelişim odaklı zihniyet ile sabit 

zihniyet olmak üzere iki temel kategoriye ayrılır. Gelişim odaklı 

zihniyetin; öğrenme süreci, motivasyon, psikolojik dayanıklılık, 

stresle başa çıkma ve öz-düzenleme gibi psikolojik değişkenler 

üzerinde olumlu etkileri olduğu çeşitli çalışmalarda ortaya 

konulmuştur. Bu derleme çalışmasının amacı, Carol Dweck tarafından 

geliştirilen zihniyet teorisinin temelini ve uygulama alanlarını çok 

yönlü bir bakış açısıyla incelemektir. Derlemede, zihniyetin 

dönüşebilirliği ve bireylerin zihniyet yapılarını nasıl yeniden inşa 

edebileceklerine ilişkin yaklaşımlar da ele alınmıştır. Zihniyet 

yapılarının bireysel, sosyal, kültürel ve nörobiyolojik düzeylerde nasıl 

şekillendiği ve müdahale temelli programlar, liderlik stilleri, eğitim 

politikaları ve dijital araçlar aracılığıyla nasıl dönüştürülebileceği 

değerlendirilmiştir. Eğitim, iş dünyası, spor ve kişisel gelişim 

bağlamlarında yapılan araştırmalar, gelişim odaklı zihniyetin 

bireylerin potansiyelini gerçekleştirme sürecinde belirleyici olduğunu 

ortaya koymaktadır. Spor psikolojisi özelinde ise zihniyetin 

performans, takım dinamiği, antrenör davranışı ve psikolojik 

sağlamlık üzerindeki etkileri vurgulanmıştır. Araştırma kapsamında, 

zihniyet teorisinin bireyden organizasyon düzeyine kadar çok 

katmanlı etkiler yarattığını ve disiplinler arası uygulamalarla 

desteklenmesi gerektiğini göstermektedir. 
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Giriş 

Zihniyet kavramı, bireylerin kendi yeteneklerine, öğrenme kapasitelerine ve başarıya ulaşma 

potansiyellerine ilişkin geliştirdikleri temel inançları ifade etmektedir. Bu inançlar, bireylerin 

öğrenmeye yönelik tutumlarını, motivasyon düzeylerini ve karşılaştıkları zorluklara verdikleri 

tepkileri büyük ölçüde şekillendirmektedir. Zihniyet teorisi, özellikle bireysel farkındalık, 

eğitim, liderlik ve kişisel gelişim alanlarında önemli bir kuramsal çerçeve sunarak bireylerin 

potansiyellerini gerçekleştirmelerine rehberlik etmektedir (Blackwell ve ark., 2007; Burnette 

ve ark., 2013; Dweck, 2006). 

Bireylerin başarıya ulaşma süreçlerinde sahip oldukları zihniyet yapısı, motivasyon ve 

davranışları üzerinde kritik bir etkiye sahiptir. Bu bağlamda, Carol Dweck tarafından 

geliştirilen zihniyet teorisi (mindset theory), bireylerin zekâ ve yetenek gibi özelliklerinin sabit 

mi yoksa geliştirilebilir mi olduğuna dair inançlarını incelemektedir. Teoriye göre, zekânın ve 

yeteneklerin çaba ve deneyimle geliştirilebileceğine inanan bireyler gelişim odaklı zihniyet 

(growth mindset), bu özelliklerin doğuştan sabit ve değişmez olduğuna inananlar ise sabit 

zihniyete (fixed mindset) sahip olarak kabul edilir (Dweck, 2006). 

Gelişim odaklı zihniyete sahip bireyler, karşılaştıkları zorlukları öğrenme fırsatı olarak görüp, 

çaba ve stratejiye odaklanarak başarıya ulaşma eğilimindedirler. Öte yandan, sabit zihniyete 

sahip bireyler, başarısızlıkları yetenek eksikliği olarak değerlendirip, zorluklardan kaçınma 

eğilimindedirler (Dweck ve Leggett, 1988; Dickhäuser ve ark., 2016; Smiley ve ark., 2016; ve 

Dweck, 2017). Bu farklı yaklaşımlar, bireylerin eğitim, iş dünyası ve kişisel gelişim gibi çeşitli 

alanlardaki performanslarını ve dayanıklılıklarını etkilemektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1. Zihniyet Teorisi (Hammond, 2021’den değiştirilerek kullanılmıştır) 
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Zihniyet Teorisinin Temelleri 

Dweck (2006), bireylerin kendilerine ve yeteneklerine ilişkin düşüncelerinin uzun vadeli 

performans ve öğrenme çıktıları üzerinde belirleyici etkiler yarattığını savunmaktadır. 

Dweck’in öncülüğünde yapılan ilk çalışmalar eğitim bağlamında yürütülmüş, öğrencilerin 

zihniyet yapılarının motivasyon düzeyleri, öğrenmeye katılım biçimleri ve akademik başarıları 

üzerindeki etkileri araştırılmıştır (Dweck, 2012). Claro ve ark. (2016) Şili’de gerçekleştirdiği 

büyük ölçekli bir araştırmada, öğrencilerin zihniyet düzeylerinin sosyoekonomik eşitsizliklerin 

etkilerini azaltabilecek bir unsur olduğu saptanmıştır. 

Zihniyet yapılarının etkisi yalnızca bireysel düzeyle sınırlı kalmayıp sosyal gruplar, liderlik 

biçimleri ve örgütsel yapı gibi bağlamlarda da anlamlı farklar yaratabilmektedir. Dweck ve 

Yeager’in (2019) çalışmaları, zihniyetin örgütsel öğrenme kültüründen toplumsal kapsayıcılığa 

kadar birçok düzeyde etkili olduğunu ortaya koymuştur. Ayrıca araştırmalar, zihniyetin kadın, 

Afro-Amerikan, Latin Amerika kökenliler ve birinci nesil üniversite öğrencileri gibi 

dezavantajlı gruplar için önemli kazançlar sağlayabileceğini ortaya koymaktadır (Aronson ve 

ark., 2002; Claro ve ark., 2016; Dweck ve Yeager, 2019). 

Zihniyet teorisi, motivasyon kapsamında öz-yeterlilik (Bandura, 1997) ve öz-belirleme (Deci 

ve Ryan, 1985) kuramlarıyla da yakından ilişkilidir. Gelişim odaklı zihniyetin, bireylerin 

başarısızlığı geçici bir deneyim olarak görmesini sağlayarak öz-düzenleme becerilerini ve uzun 

vadeli hedeflere yönelik motivasyonlarını artırdığı gösterilmiştir (Haimovitz ve Dweck, 2017). 

Son yıllarda nörobilimsel çalışmalar, zihniyetin yalnızca psikolojik bir yapı olmadığını, aynı 

zamanda nörolojik süreçlerle de bağlantılı olduğunu ortaya koymuştur. Zihniyet teorisi ile 

beyin plastisitesi (nöroplastisite) arasındaki ilişki, öğrenme ve gelişim süreçlerini anlamada 

önemli bir araştırma alanı hâline gelmiştir (Mangels ve ark., 2006; Rattan ve ark., 2015). 

Nöroplastisite, beynin deneyime bağlı olarak değişebilme ve yeniden yapılanma kapasitesini 

ifade ederken; gelişim odaklı zihniyet, bireylerin zekâ ve yeteneklerinin çaba ve öğrenme 

yoluyla geliştirilebileceğine dair inançlarını yansıtır (Dweck, 2006). Bu iki kavram, birlikte ele 

alındığında bireylerin öğrenmeye açıklığını, motivasyonunu ve başarıya yönelik tutumlarını 

anlamada güçlü bir kuramsal temel sunmaktadır. Özellikle ergenlik döneminde beynin 

öğrenmeye açık yapısının sürdüğü ve gelişim odaklı zihniyete sahip bireylerin hatalardan sonra 

daha yüksek beyin aktivitesi gösterdiği belirlenmiştir (Blakemore ve ark., 2018; Ng ve ark., 

2021). Bu durum, gelişim odaklı zihniyetin nörolojik temelinin de bulunduğunu 

göstermektedir. 
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Araştırmalar, nöroplastisite kavramının gelişim odaklı zihniyet müdahalelerinde 

kullanıldığında bireylerin öğrenme potansiyellerine olan inançlarını artırdığını göstermektedir 

(Fandakova ve ark., 2019). Beynin yeni bağlantılar kurarak öğrenebildiğini bilmek, özellikle 

öğrencilerde motivasyonu ve akademik başarıyı artırmaktadır (Yeager ve ark., 2019; Sarrasin 

ve ark., 2018). Beynin değişebilir olduğuna dair bilgi, bireylerde “çabayla gelişme” inancını 

güçlendirmektedir. Bu inancı taşıyan bireyler de öğrenmeye daha açık hâle gelmektedir. Bu 

karşılıklı ilişki, öğrenme süreçlerinde olumlu bir geri besleme döngüsü oluşturarak hem bilişsel 

hem duygusal gelişimi desteklemektedir (Ng, 2018; Sarrasin ark., 2018). 

Zihniyet teorisinin pratikte uygulanmasında bazı sınırlılıklar da mevcuttur. Her birey zihniyet 

değişimine eşit ölçüde açık olmayabilir ve sistemsel yapılar bu değişimi desteklemeyebilir. 

Örneğin, iş yaşamında performansa dayalı katı değerlendirme sistemleri veya sporda yalnızca 

sonuç odaklı başarı kriterleri, gelişim odaklı zihniyetin benimsenmesini zorlaştırabilmektedir. 

Bu tür ortamlarda, zihniyet değişimini destekleyen politikalar ve liderlik tarzları geliştirilmeden 

bireysel dönüşümün sürdürülebilir olması güçleşebilmektedir (Heslin ve Keating, 2017). 

Ayrıca, zihniyet teorisine yönelik bazı eleştiriler de literatürde yer almaktadır. Yalnızca bireysel 

zihniyet değişiminin başarıyı garantilemediği, çevresel ve bağlamsal faktörlerin de dikkate 

alınması gerektiği vurgulanmaktadır. Li ve Bates’in (2019) gerçekleştirdiği bir çalışmada, 

uygulanan zihniyet müdahalesinin etkili sonuç vermediği raporlanmıştır. Bu durum, zihniyet 

değişiminde sosyal destek, kültürel normlar ve uygulama ortamının önemini ortaya 

koymaktadır (Blakemore ve ark., 2018; Ng ve ark., 2021). 

Zihniyet teorisi hem bireysel hem sistemsel düzeyde öğrenme, gelişim ve psikolojik 

dayanıklılık gibi değişkenleri açıklamada güçlü bir kuramsal temel sunmaktadır. Ancak bu 

teorinin etkili ve sürdürülebilir biçimde uygulanabilmesi için bireysel müdahalelerin yanı sıra 

bağlamsal destekleyici faktörlerin de dikkate alınması gerekmektedir. 

Zihniyet Türleri ve Özellikleri 

Sabit Zihniyet 

Sabit zihniyet, bireylerin zekâ, yetenek ve diğer kişisel özelliklerinin doğuştan sabit ve 

değiştirilemez olduğuna inandıkları bir düşünce yapısıdır. Bu zihniyete sahip bireyler genellikle 

başarıyı yetenek kanıtı olarak görmektedirler. Başarısızlığı ise kişisel bir yetersizlik olarak 

algılamaktadırlar. Bu yaklaşım, öğrenme sürecine katılımı azaltabilir ve bireylerde düşük 

motivasyon, risk almaktan kaçınma ve eleştiriye kapalı olma gibi eğilimler doğurabilir 

(Burnette ve ark., 2013; Mangels ve ark., 2006). 
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Sabit zihniyetin birey üzerindeki etkileri yalnızca öğrenme süreçleriyle sınırlı kalmayıp, 

profesyonel gelişimi de olumsuz yönde etkileyebilir. Zorluklardan kaçınma, mevcut durumda 

kalma arzusu ve başarısızlık korkusu bireylerin potansiyellerini gerçekleştirmelerini 

engelleyebilir (Dweck, 2006; Burnette ve ark., 2013). 

Örneğin, bir sınavda düşük not alan bir öğrenci, başarısızlığını zekâ eksikliğiyle 

ilişkilendirebilir. Bu durum, öğrenme motivasyonunu düşürebilir (Dweck, 2006). Bu zihinsel 

yapı, özellikle stresli ve rekabetçi ortamlarda bireyin psikolojik dayanıklılığını zayıflatmaktadır 

(Yeager ve ark., 2022a). 

Gelişim Odaklı Zihniyet 

Gelişim odaklı zihniyet, bireylerin zekâ ve yeteneklerinin çaba, strateji ve deneyimle 

geliştirilebileceğine inandıkları bir düşünce sistemidir. Bu zihniyete sahip bireyler, öğrenmeyi 

dinamik bir süreç olarak değerlendirir; hataları ve başarısızlıkları gelişim fırsatları olarak 

görmektedirler (Dweck, 2012a; Dweck ve Yeager, 2023). 

Gelişim odaklı bireyler, karşılaştıkları zorluklara karşı daha dirençli olma eğilimindedirler. 

Hata yapmaktan korkmazlar, eleştirileri gelişimlerine katkı sağlayacak bilgiler olarak 

değerlendirirler ve başarısızlık durumlarında strateji değiştirerek öğrenme sürecini sürdürürler 

(Yeager ve ark., 2022b; Keating ve ark., 2017). Bu bireyler için çaba göstermek, gelişimin 

doğal ve gerekli bir parçasıdır (Kapasi ve Pei, 2022). 

Nitekim yapılan bir çalışmada, gelişim odaklı zihniyete sahip öğrencilerin sınavlarda 

başarısızlık yaşadıktan sonra ders çalışma sürelerini artırdığı ve daha iyi sonuçlar elde ettiği 

gösterilmiştir (Dweck ve Yeager, 2019). Bu zihniyet yapısı, yalnızca akademik başarıyı değil, 

aynı zamanda psikolojik dayanıklılığı ve motivasyonu da desteklemektedir (Gucciardi ve ark., 

2014; Bayrakçeken ve ark., 2021). 

Gelişim odaklı zihniyet, örgütsel düzeyde de pozitif çıktılar doğurur. Bu zihniyeti benimseyen 

kurumlarda öğrenme kültürü gelişir, yenilikçilik teşvik edilir ve bireyler hata yapmaktan 

çekinmeden yaratıcı fikirler üretme cesareti gösterebilmektedir (Heslin ve Keating, 2017; Liu 

ve Tong, 2022).  

İki farklı zihniyet türü, bireyin öğrenme stratejilerinden motivasyonuna, stresle başa çıkma 

biçiminden uzun vadeli hedeflere ulaşma kapasitesine kadar pek çok psikolojik değişken 

üzerinde belirleyici rol oynamaktadır. Dolayısıyla, eğitim, iş, spor ve sosyal yaşamda gelişim 
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odaklı zihniyetin desteklenmesi, bireysel ve toplumsal düzeyde sürdürülebilir başarıya katkı 

sağlayabilir. 

Zihniyet Teorisinin Uygulama Alanlarına Genel Bir Bakış 

Zihniyet teorisi, yalnızca akademik dünyayla sınırlı kalmayıp, iş yaşamı ve bireysel gelişim 

gibi birçok farklı alanda da etkili biçimde uygulanmaktadır. Özellikle eğitim alanında, gelişim 

odaklı bir zihniyetin öğrencilerin akademik performansını artırdığı, öğrenmeye olan tutumlarını 

güçlendirdiği ve psikolojik iyi oluş düzeylerini desteklediği çeşitli çalışmalarda ortaya 

konmuştur (Claro ve ark., 2016; Paunesku ve ark., 2015). Öğrencilerin başarısızlığı geçici bir 

durum olarak görmeleri ve “henüz öğrenemedim” gibi çerçevelerle yaklaşımları, öğrenmeye 

yönelik motivasyonlarını artırmakta ve daha dirençli bireyler olmalarına katkı sağlamaktadır 

(Bayrakçeken ve ark., 2021). 

İş yaşamında ise bireylerin sahip olduğu zihniyet biçimleri; performans, yenilikçilik ve liderlik 

davranışları üzerinde doğrudan etkilidir (Heslin ve VandeWalle, 2008). Gelişim odaklı 

zihniyete sahip çalışanlar, başarısızlıkları öğrenme fırsatına dönüştürme eğilimindeyken, sabit 

zihniyete sahip bireyler hataları kişisel tehdit olarak algılayabilirler. Bu durum, yalnızca 

bireysel performansı değil; aynı zamanda kurum içi iletişimi, geri bildirim kültürünü ve örgütsel 

öğrenmeyi de doğrudan etkilemektedir. Literatürde, gelişim odaklı zihniyete sahip yöneticilerin 

ekip içinde kapsayıcı ve destekleyici liderlik tarzları benimsedikleri, bu sayede çalışan bağlılığı 

ve iş tatmininin daha yüksek olduğu bildirilmiştir (Canning ve ark., 2020; Keating ve Heslin, 

2015). Ayrıca, gelişim odaklı zihniyet oluşturmak ve öz yeterliliği güçlendirmek, özellikle 

stresli durumlarda yaşam ve iş tatminini olumlu yönde etkilemektedir (Kondratowicz ve 

Godlewska, 2022). 

Kişisel gelişim ekseninde ise zihniyetin, bireyin öz-yeterlilik düzeyinden yaşam doyumuna 

kadar birçok alanda etkili olduğu görülmektedir. Gelişim odaklı bireyler, becerilerini çabayla 

geliştirebileceklerine olan inançları sayesinde stresle başa çıkma, hedef belirleme ve 

başarısızlıktan öğrenme gibi becerilerde daha esnek ve dirençli olabilmektedirler (Burnette ve 

ark., 2013; Yeager ve Dweck, 2012). Özellikle günümüzün hızla değişen dijital dünyasında, bu 

tür bir zihniyetin benimsenmesi kişisel ve mesleki gelişim süreçlerinde daha etkin kararlar 

alınmasını kolaylaştırmaktadır (Buchanan, 2024). Zihniyetin öğrenilebilir ve dönüştürülebilir 

olması ise farkındalık temelli müdahaleler ve bireysel koçluk programları aracılığıyla bireyin 

kendi potansiyelini daha etkin biçimde ortaya koymasına olanak sağlamaktadır (Aronson, Fried 

ve Good, 2002; Duckworth ve ark., 2007). 
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Sonuç olarak, zihniyet teorisi bireylerin öğrenme, gelişim ve başa çıkma kapasitelerini artıran 

evrensel bir çerçeve sunmaktadır. Eğitimden iş yaşamına ve kişisel gelişimden spor ortamına 

kadar çok çeşitli alanlarda pozitif dönüşümler yaratmaktadır. Bu nedenle gelişim odaklı 

zihniyet yaklaşımının yalnızca eğitim sisteminde değil; liderlik eğitimleri, kariyer planlamaları, 

spor ortamları ve psikolojik danışmanlık uygulamaları gibi birçok farklı alanda da entegre 

edilmesi önem taşımaktadır. 

Spor Alanında Zihniyetin Teorisinin Yansımaları 

Zihniyet, spor psikolojisi bağlamında bireylerin performansını etkileyen psikolojik 

değişkenlerden biri olarak öne çıkmaktadır (Rittenberg, 2023). Sporcuların antrenman 

süreçlerine, rekabet ortamına, başarısızlıklara ve uzun vadeli gelişim hedeflerine verdikleri 

tepkiler, sahip oldukları zihniyet yapısına göre şekillenmektedir (Yeager ve Dweck, 2012). 

Hirsch ve ark. (2020) tarafından yapılan bir çalışmada, antrenmanların bireylerin zihinsel 

inançları doğrultusunda yapılandırıldığında daha etkili olabileceği vurgulanmıştır. Olimpik 

düzeyde başarılı pek çok atletin, başarılarını doğuştan gelen yeteneğe değil de zorlukları 

kucaklayıp hatalardan ders çıkarma tutumuna bağladıkları görülmüştür (Sarkar ve Fletcher, 

2014; Rees ve ark., 2016). Bu bağlamda zihniyet kavramı, spor psikolojisinde hem bireysel 

performansı artırmada hem de sporcunun psikolojik gelişimini desteklemede merkezi bir rol 

oynayabilmektedir. 

Gelişim odaklı zihniyet, sporcuların performans potansiyellerini gerçekleştirmelerinde önemli 

bir etkiye sahiptir. Örneğin 281 Avustralyalı atletle yapılan bir çalışmada, yüksek gelişim 

odaklı zihniyet/ düşük sabit zihniyete sahip sporcuların, diğer zihniyet profillerine kıyasla daha 

üst düzeyde sportif performans seviyelerine ulaştığı tespit edilmiştir. Bu etki büyük ölçüde 

sporcuların başa çıkma becerilerinin gelişmesi ile ilişkili bulunmuştur. Gelişim odaklı zihniyet, 

sporcuların stres ve baskı altındaki durumlarla daha iyi başa çıkmasına yardımcı olarak 

performansa dolaylı yoldan katkı sağlamaktadır (Mcneil ve ark., 2023). Aynı zamanda gelişim 

odaklı zihniyete sahip sporcuların düşük kaygı düzeyi ve etkili başa çıkma stratejileri 

geliştirdiği ortaya koyulmuştur (Stenling ve ark., 2014). Bir başka çalışmada ise gelişim odaklı 

zihniyetin sporcularda stresle başa çıkma ve duygusal dayanıklılık süreçlerinde de önemli bir 

faktör olduğu görülmüştür. Özellikle gelişim odaklı zihniyet inancı güçlü olan sporcuların bir 

yenilgiyi takiben kendilerini toparlama, hataları telafi etme ve duygusal dengelerini koruma 

konusunda daha başarılı olduğu görülmüştür (Toktaş ve Köse, 2025). 



International Journal of Turkish Sport and Exercise Psychology 5-1 (2025) 65-85 

 

 73 

Deng ve ark. (2025) tarafından, gelişim odaklı zihniyetin stres yönetimi ve psikolojik ihtiyaç 

doyumu aracılığıyla rekabetçi motivasyonu nasıl güçlendirdiğini ortaya konmuştur. Yapılan 

çalışmada, etkilerin elit sporcular için daha belirgin olduğu görülmüştür. Takım sporlarında 

zihniyet yapısı yalnızca bireysel düzeyde kalmayıp sosyal etkileşim, liderlik tarzı ve takım 

kültürü ile şekillenen kolektif bir yapıya dönüşmektedir. Rittenberg (2023), antrenörlerin 

zihniyet türlerine göre; geri bildirim biçimlerinin, liderlik davranışlarının ve koçluk 

yeterliliklerinin doğrudan etkilediğini vurgulamaktadır. Yapılan bir çalışmada gelişim odaklı 

zihniyete sahip koçların daha empatik, destekleyici ve pozitif geri bildirim sunduğu 

görülmüştür (Shapcott ve Carr, 2020).  

Zihniyetin genç sporculardaki etkisi, özellikle müdahale temelli uygulamalarla desteklenmiştir. 

Yeager ve Dweck (2012), kısa süreli zihniyet müdahalelerinin (örneğin, beyin plastisitesi 

hakkında bilgi verilmesi, mektup yazma etkinlikleri, başarı öyküleri, strateji geliştirme ve örnek 

durumlar vb.) ergenlerde stres düzeyini düşürdüğünü ve başarı motivasyonunu artırdığını 

saptamıştır. Yapılan iki aşamalı bir araştırmada ise geliştirilen GrowTMindS programının hem 

antrenörlerin hem sporcuların gelişim odaklı zihniyetini desteklemeyi hedefleyerek olumlu 

psikolojik çıktılar sunduğu bulunmuştur (Nilsen ve ark. 2024; Nilsen ve ark. 2025). Benzer 

şekilde Zhang ve Li (2025), olumlu spor atmosferinin gelişim odaklı zihniyet aracılığıyla 

psikolojik dayanıklılığı artırdığını göstermiştirler. 

Zihniyetin tutku (passion) ve azim (grit) gibi motivasyonel faktörlerle de doğrudan ilişkili 

olduğu görülmüştür. Futbolcular arasında gerçekleştirilen çalışmalarda, harmonik tutkunun 

gelişim odaklı zihniyetle pozitif ilişkili olduğunu ve sportif başarıyı desteklediği belirtilmiştir 

(Loftesnes ve ark., 2021 ve Sigmundsson ve ark., 2020). Søhus (2021), kadın futbolcularda 

gelişim odaklı zihniyet ile öz yeterlilik arasında anlamlı ilişki bulmuştur. McNeil ve ark. (2024), 

gelişim odaklı ve sabit zihniyetlerin birlikte var olabileceğini ve zihniyet profillerinin başa 

çıkma becerileri ve spor performansı üzerinde farklı etkiler yarattığını ortaya koymuştur. 

Müdahale çalışmaları zihniyet dönüşümünün sürdürülebilirliği açısından önemlidir. Mansell ve 

ark. (2024), stresin "geliştirici" olarak algılanmasını destekleyen bilişsel-davranışçı bir program 

uygulamış ve sporcularda psikolojik iyi oluşu artırmıştır.  

Zihniyetin birey üzerindeki etkisi yalnızca içsel motivasyonla sınırlı kalmamakta, aynı 

zamanda çevresel faktörlerin ve liderlik stillerinin etkileşimiyle de yön bulmaktadır. Hoyt ve 

Burnette (2013), gelişim odaklı liderlerin takım içinde destekleyici, kapsayıcı ve motivasyonu 

artırıcı etkiler yarattığını savunmaktadır. 
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Spor alanında zihniyet teorisi bireyden takıma, antrenörden organizasyon yapısına kadar çok 

katmanlı bir etki yaratmaktadır. Bireysel performanstan kolektif başarıya kadar uzanan bu 

süreçte gelişim odaklı zihniyet; psikolojik dayanıklılık, motivasyonel süreklilik, esneklik ve 

uzun vadeli performans artışı açısından merkezi bir rol oynamaktadır. Bu nedenle, zihniyet 

temelli müdahale ve eğitim programlarının yaygınlaştırılması, sporcularda yalnızca başarıyı 

değil, sürdürülebilir iyi oluşu da beraberinde getirmesi beklenmektedir. 

Zihniyet teorisinin spor psikolojisindeki uygulama alanları teorik ve ampirik düzeyde 

incelenmiştir. İncelenen literatür ışığında, gelişim odaklı zihniyete sahip sporcuların öz 

düzenleme, stresle başa çıkma, motivasyon ve psikolojik dayanıklılık gibi alanlarda daha 

avantajlı olduklarını görülmektedir. Ayrıca, antrenörlerin zihniyet yapılarının geri bildirim ve 

liderlik tarzları üzerinden sporcu performansı üzerinde doğrudan etkili olduğu görülmüştür. 

Zihniyete yönelik müdahalelerin bireysel ve takım düzeyinde uygulanması, sportif 

performansın yanı sıra uzun vadeli iyi oluş açısından da önemli sonuçlar doğurmaktadır. 

Gelecekte yapılacak çalışmaların bu konudaki uygulamaları çeşitlendirmesi, sporda zihniyet 

dönüşümünü sürdürülebilir hale getireceği düşünülmektedir. 

Zihniyet Değişimini Destekleyen Müdahale Çalışmaları 

Zihniyet teorisinin bireylerin yaşamlarında yarattığı değişim, sabit zihniyetten gelişim odaklı 

zihniyete geçiş sürecinde kullanılan stratejilere bağlıdır. Bu süreç, bireylerin zihinsel kalıplarını 

fark ederek bunları değiştirmeleriyle mümkündür. Yapılan araştırmalar, bu tür stratejik 

yaklaşımların bireylerin öğrenme ve gelişim süreçlerini olumlu etkilediğini göstermektedir 

(Dweck, 2006; Claro ve ark., 2016). 

Gucciardi ve arkadaşları (2014), bireylerin zihinsel dayanıklılığın doğuştan mı geldiği yoksa 

geliştirilebilir mi olduğu yönündeki örtük inançlarının, çeşitli bilişsel, motivasyonel ve 

davranışsal değişkenlerle ilişkisini üç farklı bağlamda (öğrenciler, çalışanlar ve genç sporcular) 

incelemişlerdir. Yapılan analizler sonucunda, zihinsel dayanıklılığın geliştirilebilir olduğuna 

yüksek düzeyde inanan bireylerin korku, stres ve tükenmişlik düzeylerinin daha düşük; iş 

performansı, yaratıcılık ve psikolojik dayanıklılıklarının ise daha yüksek olduğu bulunmuştur. 

Buna karşın, zihinsel dayanıklılığı sabit gören bireylerden oluşan belirgin bir küme tespit 

edilememiştir; bu da katılımcıların çoğunun bu özelliği değişebilir olarak algıladığını 

göstermektedir. 

Zihniyetin dönüştürülebilir bir yapı olduğu fikri, özellikle eğitim, aile, sosyal ve örgütsel 

bağlamlarda müdahalelerle desteklenmiştir. Eğitim bağlamında, zihniyet değişimini 
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desteklemek için en yaygın kullanılan stratejilerden biri doğrudan öğretimdir. Blackwell ve 

arkadaşlarının (2007) araştırması, öğrencilere beynin plastisitesi hakkında bilgi vermenin, 

onların başarıya dair inançlarını değiştirdiğini göstermiştir. Benzer şekilde, Paunesku ve ark. 

(2015) kısa süreli çevrimiçi müdahalelerle öğrencilerin akademik performansında iyileşme 

sağlamıştır. Ayrıca öğretmenlerin öğrencilere çaba ve strateji odaklı geri bildirim vermesi, 

öğrencilerde gelişim odaklı zihniyetin pekişmesini destekler (Mueller ve Dweck, 1998). Hecht 

ve ark. (2021) ise genç bireylerde gelişim odaklı zihniyet temelli kısa müdahalelerin akademik 

ortamlarda etkili olduğunu göstermiştir. 

Zihniyet müdahalelerinin başarısı yalnızca içerikle değil, bu içeriklerin nasıl ve hangi 

koşullarda sunulduğu ile de doğrudan ilişkilidir. Bu bağlamda, Burnette ve ark. (2023) 

tarafından gerçekleştirilen sistematik bir derleme çalışmasında, 99 farklı gelişim odaklı zihniyet 

müdahalesini incelenmiş ve bu müdahalelerin çoğunun uygulama niteliği açısından sınırlı 

olduğu ortaya konmuştur. Yazarlar, bu durumu göz önüne alarak, gelişim odaklı zihniyet 

müdahalelerinin etkili ve sürdürülebilir olabilmesi için FIMI (Framework for Implementation 

of Mindset Interventions) adlı kapsamlı bir uygulama çerçevesi önermiştir. FIMI modeli; 

müdahalenin uygunluğu, uygulayıcı yeterliliği, içerik uyarlamaları, müdahale süresi ve sıklığı 

(doz), uygulama ortamı ve katılımcı tepkisi gibi altı temel boyut üzerinden değerlendirme 

yapılmasını önermektedir. Bu yapı sayesinde müdahale programlarının içeriksel doğruluğu 

kadar bağlamsal geçerliliği de güvence altına alınmaktadır. Dolayısıyla, sadece zihniyet 

mesajlarının verilmesi değil, bu mesajların kimin tarafından, nasıl ve hangi ortamda iletildiği 

gibi uygulama stratejileri de müdahalenin başarısını doğrudan etkilemektedir. 

Burnette ve arkadaşları (2023) sunduğu bu uygulama çerçevesi, başka çalışmayla somut olarak 

desteklenmiştir. Xiao ve arkadaşları (2025), yaşlı yetişkinler için tasarladıkları dört oturumluk 

grup temelli bir gelişim odaklı zihniyet müdahalesinde, beynin plastisitesi, kişisel gelişim, 

sağlık ve sosyal bağlılık gibi konulara odaklanarak katılımcıların aktif yaşlanma davranışlarını 

artırmayı hedeflemiştirler. Bu çalışma, zihniyetin bireysel düzeyde dönüştürülmesinin, grup 

dinamikleri içinde desteklendiğinde daha güçlü ve sürdürülebilir çıktılar üretebileceğini 

göstermektedir. Söz konusu yaklaşım, sporcu gruplarına veya takım ortamlarına da uyarlanarak 

hem bireysel performans hem de takım dayanıklılığı açısından gelişim odaklı zihniyetin 

kurumsallaşmasına katkı sağlayabilir. 

Aile ortamında, ebeveynlerin başarısızlığa yaklaşımı çocukların zihniyet gelişimini etkiler. 

Haimovitz ve Dweck (2016), başarısızlığı gelişim fırsatı olarak gören ebeveynlerin 
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çocuklarının da daha çok gelişim odaklı bir zihniyet geliştirdiğini ortaya koymuştur. Bu 

doğrultuda, ailelere yönelik rehberlik programları, ebeveynlerin çocuklarına süreç odaklı övgü 

vermesini ve hataları öğrenme aracı olarak çerçevelemesini önermektedir. 

Örgütsel bağlamda, yöneticilerin ve şirket kültürünün benimsediği zihniyet, çalışanların 

gelişimini etkiler. Heslin ve VandeWalle (2008), yöneticilere verilen kısa süreli zihniyet 

eğitiminin, çalışanların potansiyellerine dair algıları ve destek davranışlarını olumlu 

etkilediğini göstermiştir. Canning ve ark. (2020), gelişim odaklı zihniyet kültürüne sahip 

kurumların çalışan bağlılığı, yenilikçilik ve psikolojik güvenlik açısından daha avantajlı 

olduğunu belirtmektedir. 

Bu müdahale ve stratejilerden elde edilen bulgular, zihniyetin birey düzeyinde 

değiştirilebileceğini ve bu değişimin sürdürülebilir öğrenme, dayanıklılık ve başarı ile 

ilişkilendirilebileceğini ortaya koymaktadır. 

Elde edilen bulgular, gelişim odaklı zihniyet temelli müdahalelerin hem bireysel gelişim hem 

de performans artışı açısından anlamlı katkılar sağladığını göstermektedir. Bununla birlikte, 

literatürde spor alanında gerçekleştirilen zihniyet müdahalelerine ilişkin çalışmaların sınırlı 

sayıda olduğu dikkat çekmektedir. Eğitim ve örgütsel bağlamlarda etkili sonuçlar verdiği 

gösterilen bu tür müdahalelerin, spor ortamına uyarlanması halinde benzer biçimde etkili 

olabileceği düşünülebilir. 

Dijital Araçlar ve Zihniyet Teorisi 

Günümüzde gelişmekte olan dijital araçlar ve çevrimiçi platformlar, bireylerin gelişim odaklı 

zihniyeti desteklemek için önemli fırsatlar sunmaktadır. Eğitim teknolojileri, bireylerin 

öğrenme süreçlerini daha etkili bir şekilde yönlendirmelerine yardımcı olabilir.  

Çevrimiçi eğitim platformları, bireylerin özelleştirilmiş öğrenme deneyimleri yaşamasını 

sağlayarak gelişim odaklı zihniyeti destekleyebilir. Örneğin, kişiselleştirilmiş geri bildirim 

mekanizmaları, bireylerin çaba ve öğrenme süreçlerini güçlendirebilir (Claro ve ark., 2016). 

Gelişim odaklı zihniyete dayalı mobil uygulamalar, bireylerin zihniyet dönüşüm süreçlerini 

günlük yaşamlarının bir parçası haline getirebilir. Yapay zekâ destekli koçluk uygulamaları ise 

bireylere kişisel hedeflerine yönelik anlık geri bildirim sağlayarak bu dönüşümü 

kolaylaştırabilir (Luckin ve ark., 2016). 

Sanal gerçeklik (VR), bireylerin öğrenme deneyimlerini zenginleştirerek gelişim odaklı 

zihniyeti teşvik edebilir. Örneğin, VR tabanlı simülasyonlar, bireylerin zorlayıcı durumlarla 
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yüzleşerek yeni beceriler geliştirmelerine olanak tanıyabilir (Bailenson, 2018). Nitekim VR 

uygulamaları ile çalışan grupların gerçek dünya deneyimine göre daha motive oldukları, 

etkinliğin içine daha iyi dalabildikleri ve daha iyi iletişim ile durumsal karar verme özellikleri 

gösterebildikleri bulunmuştur (Grabowski ve ark., 2024; Yoon ve ark., 2023) 

Sonuç ve Öneriler 

Zihniyet teorisi, bireylerin potansiyellerini fark etmeleri ve geliştirmeleri yönünde güçlü bir 

kuramsal çerçeve sunmaktadır. Carol Dweck’in öncülüğünde geliştirilen bu teori, yalnızca 

bireysel başarıyı değil, aynı zamanda eğitimden iş yaşamına, spordan toplumsal gelişime kadar 

geniş bir yelpazede olumlu etkiler yaratma potansiyeline sahiptir. Gelişim odaklı zihniyetin 

benimsenmesi, bireylerin öz-yeterlilik, dayanıklılık, esneklik ve öğrenmeye açıklık gibi 

psikolojik kaynaklarını güçlendirerek daha üretken, motive ve dirençli birey profilleri ortaya 

koymaktadır (Dweck, 2006; Ryan ve Deci, 2000). 

Derleme kapsamında elde edilen bulgular, gelişim odaklı zihniyet temelli müdahalelerin hem 

bireysel gelişim hem de performans artışı açısından anlamlı katkılar sunduğunu göstermektedir. 

Eğitim ortamlarında, bu yaklaşım öğrencilerin yalnızca akademik başarılarını değil, yaşam 

boyu öğrenme kapasitelerini de artırmakta; iş dünyasında ise çalışanların yenilikçilik, problem 

çözme ve dayanıklılık gibi becerilerini desteklemektedir (Blackwell ve ark., 2007; Heslin ve 

VandeWalle, 2008). 

Spor psikolojisi özelinde yapılan çalışmalar, gelişim odaklı zihniyetin hem bireysel hem takım 

düzeyinde psikolojik dayanıklılığı artırdığını, stresle başa çıkmayı kolaylaştırdığını ve uzun 

vadeli performansı olumlu yönde etkilediğini ortaya koymaktadır (McNeil ve ark., 2023; 

Rittenberg, 2023). Aynı zamanda antrenörlerin benimsediği zihniyet yapılarının, sporculara 

verdikleri geri bildirimlerin niteliğini, liderlik tarzlarını ve takım içi ilişkileri doğrudan 

etkilediği belirlenmiştir (Shapcott ve Carr, 2020). Bununla birlikte, literatürde spor alanında 

gerçekleştirilen zihniyet müdahalesi çalışmalarının sınırlı sayıda olduğu gözlenmiştir. Eğitim 

ve örgütsel bağlamlarda etkili olduğu gösterilen müdahale stratejilerinin, spor ortamına özgü 

dinamiklerle uyumlandırılması durumunda benzer şekilde olumlu sonuçlar doğurabileceği 

düşünülmektedir (Burnette ve ark., 2023). Spor ortamlarına özgü müdahale programları 

geliştirilebilir. Antrenörler, spor psikologları ve performans uzmanları için gelişim odaklı 

zihniyeti destekleyen protokoller oluşturulabilir. Bu uygulamaların etkileri uzun vadeli 

çalışmalarla değerlendirilebilir. 
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Sonuç olarak, zihniyet teorisi bireyden organizasyona, bireysel başarıdan kolektif gelişime 

kadar çok boyutlu katkılar sağlayabilecek bir yaklaşımdır. Bu katkıların sürdürülebilir olması 

için bireylerin zihinsel kalıplarını dönüştürmeye yönelik müdahalelerin, bağlam odaklı ve 

bütüncül bir yaklaşımla tasarlanması büyük önem taşımaktadır. 
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