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OZET

Bagaril1 bir performans i¢in sporcunun sadece fiziksel 6zelliklerinin degil psikolojik 6zelliklerinin
de yeterli olmas1 gereklidir. Bu galismanin amaci miicadele sporcularinda zihinsel dayaniklilik ve
duygu diizenlemenin iligkisini incelemektir. Calismaya 168 erkek, 86 kadin olmak {izere tackwondo,
karate, judo, giires, boks, wushu, kickboks branglari ile ugrasan 254 sporcu katildi. Katilimeilarin
tanimlayici istatistiklerini saptamak i¢in “Kisisel Bilgiler Formu” olusturuldu. Veri toplama araci
olarak ise Altintas (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanarak gegerlik giivenirlik ¢alismasi yapilan
“Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” ve Tingaz ve Ekin (2021) tarafindan da sporcular i¢in
uyarlamasi yapilan “Duygu Diizenleme Olgegi” (DDO) kullanildi. Veriler sanal ortamda Google
Formlar iizerinden toplandi. Caligmanin istatistiki analizleri JASP (0.19.1) programut ile yapildi.
Verilerin analizinde farkliliklar1 saptamak icin ikili degiskenler icin Bagimsiz Orneklem T-Testi,
degiskenler arasi iliskiyi belirlemek i¢in Pearson Korelasyon Analizi kullanildi. Analiz sonucunda;
cinsiyet degigkeninin zihinsel dayaniklilik toplam puani kontrol ve devamlilik alt boyutunda, millik
degiskeni ile giiven alt boyutunda, kendini basarili olarak degerlendirme degiskeni ile kontrol,
giiven, devamlilik alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik toplam puaninda anlamlilik tespit edildi.
Biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu ile zihinsel dayaniklilik diizeyi ve alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlaml iligki saptandi. Bastirma alt boyutu ve devamlilik alt boyutunda negatif
yonde disiik iliski tespit edildi. Sonug olarak duygu diizenleme stratejilerinin zihinsel dayaniklilik
diizeylerini etkiledigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Duygu diizenleme, zihinsel dayaniklilik, miicadele sporculari.

Mental Toughness in Combat Athletes: The Effect of Emotion Regulation

ABSTRACT

In order to achieve optimal levels of athletic performance, it is essential that athletes possess not
only physical attributes but also adequate psychological characteristics. The aim of this study is to
examine the relationship between mental toughness and emotion regulation among combat sport
athletes. A total of 254 athletes (168 male, 86 female) participated in the study, representing the
disciplines of taekwondo, karate, judo, wrestling, boxing, wushu, and kickboxing. “Personal
Information Form” was developed to determine the participants’ descriptive statistics. As data
collection instruments, the “Sports Mental Toughness Inventory,” adapted into Turkish and
validated by Altintag (2015), and the “Emotion Regulation Questionnaire,” adapted for athletes by
Tingaz and Ekin (2021), were utilized. Data were collected online via Google Forms. Statistical
analyses were conducted using the JASP (version 0.19.1) software. An Independent Samples T-Test
was employed to identify differences across binary variables, and Pearson Correlation Analysis was
used to examine relationships among variables. The results revealed significant differences in the
total score of mental toughness and the control sub-dimension based on gender; in the confidence
sub-dimension based on national athlete status; and in the control, confidence, constancy sub-
dimensions, as well as the total mental toughness score based on self-evaluated athletic success. A
statistically significant relationship was found between the cognitive reappraisal sub-dimension and
mental toughness levels, including its sub-dimensions. A low but negative correlation was identified
between the suppression sub-dimension and the constancy sub-dimension. In conclusion, it can be
stated that emotion regulation strategies have an impact on levels of mental toughness.

Key Words: Emotional regulation, mental toughness, combat athletes.
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Giris

Basarili bir performans i¢in sporcunun sadece
fiziksel  Ozelliklerinin  degil  psikolojik
ozelliklerinin de yeterli olmas1 gereklidir.
Sporun rekabetci dogasi geregi, sporcular
karsilastiklar1 olumsuzluklara kars1 miicadele
edebilmek i¢in maruz kaldiklar1 psikolojik
zorluklar ile de bas etmelidirler. Yapilan
caligmalar bu durumun istesinden gelmek
icin sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin
yiiksek diizeyde olmasi gerektigi
sOylemektedir (Aditya vd. 2024; Gameiro vd.
2023; Guo ve Chang 2024; Hsieh vd. 2024).
Zihinsel  dayamiklililk  kavrami  birgok
psikolojik bileseni igerisinde
barindirmaktadir (Bull vd. 2005; Jones,
Hanton, ve Connaughton 2002; Thelwell,
Weston, ve Greenlees 2005). Sporda zihinsel
dayaniklilik baski altinda performansi devam
ettirebilme, zorluklarin {stesinden gelme,
hedefe wulagsmak icin konsantrasyon ve
motivasyonu korumayi saglayan degerler,
tutumlar, davraniglar ve duygular biitiiniidiir
(Gucciardi, Gordon, ve Dimmock 2008).
Zihinsel dayanikliligin uzun siire devam
etmesi, sporcunun fiziksel ve psikolojik
durumunun yani sira duygularini da ne derece
kontrol edebildigi ile ilgilidir. Bu dogrultuda
sporcunun karsilastigi zorluklara verdigi
tepkilerde kullandigt duygu diizenleme
stratejileri nem arz etmektedir.

Duygu diizenleme, sporcularin kaygi, stres,
anksiyete ve depresyon benzeri olumsuz
duygular1 kontrol altina alma yeteneklerini
ifade etmektedir (Robazza vd. 2023;
Tamminen vd. 2025). Gross & Barrett (2011)
duygu diizenlemeyi, duygular1 baslatmak,
stirdlirmek, degistirmek veya gostermek icin
kullanilan stratejilerin bilingli ya da bilingsiz
olarak kullanimi olarak tanimlamaktadir.
Duygu diizenleme igerisinde biligsel yeniden

degerlendirme ve bastirma olmak iizere iki
Onemli strateji yer almaktadir. Biligsel
yeniden degerlendirme hedef odakli bir
yaklasimi ifade ederken, bastirma tepki odakli
bir yaklagimi ifade etmektedir (Gross ve John
2003). Sporcular antrenmanda, miisabaka
esnasinda veya miisabaka sonrasinda olumlu
ve olumsuz pek ¢ok duygu durumu igerisinde
bulunmaktadirlar. Bu duygu durumlarini iyi
bir sekilde yonetebilmek iyi bir performans
icin gereklidir. Laborde ve dig. (2013)
duygularin basarili bir performansa etki
ettigini sdylemektedir.

Literatiirde sporda zihinsel dayaniklilik
kavrami1 ve duygu diizenleme stratejileri ilgili
calismalar  bulunmaktadir (Bahadir &
Adilogullar1 2020; Sahin 2022; Mohebi,
Zarei, ve Sohbatiha 2017). Ancak zihinsel
dayaniklilik ve duygu diizenleme
kavramlarinin birlikte ele alindigi, 6zellikle
de miicadele sporculart 6zelinde yliriitiilen
caligmalarin siirli  oldugu goriilmektedir.
Calismamizin  6rneklem grubunu olusturan
tackwondo, wushu, boks, giires, karate ve
judo gibi miicadele sporlari, dogalar1 geregi
sporcularin takim sporlarma kiyasla daha
fazla bireysel sorumluluk tasidigi ve bu
nedenle yogun baski altinda karar verme
durumunda  kaldiklar1  branglardir.  Bu
durumun, sporcularin kullandiklar1 duygu
diizenleme stratejileriyle yakindan iligkili
oldugu diisiiniildiigiinde, mevcut ¢alismanin
hem kuramsal bilgi birikimine katk:
saglamasit hem de uygulayicilara yonelik
pratik oneriler sunmasi beklenmektedir.

Yontem
Arastirmanin Yontemsel Modeli

Bu calisma miicadele sporu ile ugrasan
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile
duygu diizenleme durumlar1 arasindaki
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iliskinin incelenmesi amaciyla nicel aragtirma

yontemlerinden iliskisel tarama modeli
kullanilarak tasarlanmistir (Karasar 2002).
Orneklem igin G Power (3.1.9.4) programi
kullanilarak a degeri 0.05, etki biiyiikligi 0.2
ve Power (1-B) ise 0.90 alinarak Orneklem
sayist 211 bulunmustur. Olgeklerde hatali
verilerin de olabilecegi ©6n goriilerek
orneklem sayist en az 250 olarak
belirlenmistir.

Calisma Grubu-Evren Orneklem

Calisma grubunu 2025 yilinda halen aktif
olarak miicadele sporu yapan tackwondo,
karate, giires, boks, judo, kicboks ve wushu
branslarindan %66.1°1 erkek, %33.9°u kadin
olmak tizere 254 sporcu katilim saglamistir.
Orneklem segiminde kolayda 6rnekleme
yontemi kullanilmigtir.

Tablo 1. Tanimlayici Istatistikler

11 Derecesi 55 21.7
Bolge Derecesi 4 1.6
Tirkiye 71 280
Derecesi
Sportif Uluslararast =, 5 o
... . Acik Derecesi
Kariyerinizdeki
., . Balkan
En lyi Dereceniz . 5 20
Derecesi
Avrupa 8 3.1
Derecesi
Dinya 11 43
Derecesi
Kendimi Basarith  Evet 176  69.3
Bir Sporcu Hayir
Olarak 78 30.7
Goriiyorum
Toplam 254

Degisken N (%)
Cinsiyet Erkek 168 66.1
Kadmn 86 339
14-17 yas 168 66.1
18-21 yas 48 18.9
Yas 22-25 yas 14 55
25yagveiizeri 24 94
Lise 203 79.9
cers Lisans 33 13.0
Egitim Durumu Lisansiistii 5 2.0
Onlisans 13 5.1
1-3 yil 113 445
Spor Yapma Yili g_g zﬁ gf ?3‘2‘
10 yil veiizeri 48 18.9
Milli Sporcu Evet 52 20.5
musunuz? Hayir 202 79.5
Taekwondo 36 142
Karate 11 43
Giires 40 15.7
Brans Boks 90 354
Judo 9 3.5
Kickboks 31 122
Wushu 37 14.6
Yok 90 354

Veri Toplama Araglar

Arastirmada  “Kisisel Bilgiler Formu”,
“Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” ve
“Sporda Duygusal Diizenleme Olgegi”
kullanilmigtir.  Veriler Google Formlar
araciligiyla sanal ortamda toplanmistir.

Kisisel  Bilgiler Formu: Arastirmacilar
tarafindan  hazirlanan  katilimcilara  ait
cinsiyet, yas, egitim durumu, spor yapma yili,
millilik durumu, brans, sportif
kariyerlerindeki en iyi derece ve kendilerini
basarili gérme durumu gibi tanimlayict
bilgileri igermektedir.

Sporda  Zihinsel Dayaniklilik Envanteri:
Sheard ve dig. (2009) tarafindan gelistirilen,
(Altintas  2015) tarafindan  Tiirk¢eye
uyarlanarak gecerlik giivenirlik caligmasi
yapilan “Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri” 14 maddeden ve Giiven,
Devamlilik ve Kontrol olmak iizere 3 alt
boyuttan olusmaktadir. Olcek 4°1ii likert
tiptedir. Olgegin alt boyutlar1 igin belirlenen
Cronbach Alpha degerleri giiven alt boyutu
.84, kontrol alt boyutu .79 ve devamlilik alt
boyutu 0.51 iken bizim ¢alismamizda giiven
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alt boyutu .75, kontrol alt boyutu .76 ve icin Cohen’s d yontemi kullanilmistir.

devamlilik alt boyutu .62 olarak bulunmustur
(Tablo 2). Literatiirde cronbach alpha
degerlerinin .64 - .85 araliginda olmasi yeterli
kabul edildiginden (Taber 2018), ulasilan
degerlerin yeterli oldugu kabul edilmistir.

Sporcu Duygusal Diizenleme Olgegi: (Gross
ve John 2003) tarafindan gelistirilen 6lgegin
Tiirkce’ye uyarlamasi (Eldeleklioglu ve
Eroglu 2015) tarafindan yapilmistir. Sporcu
orneklemi i¢in uyarlamasi (Tingaz ve Ekiz
Altun 2021) tarafindan yapilan Sporcu Duygu
Diizenleme Olgegi 8 madde ve Bilissel
Yeniden Degerlendirme ve Bastirma alt
boyutu olmak {izere 2 alt boyuttan
olusmaktadir. Olgek 7°1i likert tiptedir.
Olgege ait Cronbach Alpha degerleri bilissel
yeniden degerlendirme alt boyutu i¢in .74,
bastirma alt boyutu igin ise .65 iken,
calismamizda bilissel yeniden degerlendirme
alt boyutu i¢in .78, bastirma alt boyutu i¢in ise
.66 bulunmustur (Tablo 2). Literatiirde
cronbach alpha degerlerinin .64 - .85
araliginda olmasi yeterli kabul edildiginden
(Taber 2018), ulasilan degerlerin yeterli
oldugu kabul edilmistir. Olcek kuramsal
yapisindan dolay1 alt boyutlar1 ayr1 olarak
degerlendirilmistir (Tingaz ve Ekiz Altun
2021).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde JASP (0.19.1) programi
kullanilmistir. {lk olarak verilerin normal
dagildig1 saptamak i¢in carpiklik ve basiklik
degerlerine bakilmis olup (Tablo 2), dagilimin
+ 1.5 deger araliginda oldugundan verilerin
normal dagilima uygun oldugu varsayilmistir
(Tabachnick ve Fidell 2013). Ikili
karsilastirmalarda Bagimsiz Orneklem T-
Testi ve degiskenler aras1 iliskilerin
belirlenmesinde Pearson Korelasyon Analizi

uygulanmistir. Etki biiytlikligtinii hesaplamak
Giilen ve Kumartash (2025)
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Bulgular

Tablo 2. Olgek Alt Boyutlarma iliskin Veriler

Alt Boyutlar Faktor C“’A‘;;l‘:;h’s Ort. Ss Carpikhik Basiklik
Kontrol 4 .76 831 2.63 0.584 0.410
Devamhilik 4 .62 12.86 2.04 -0.435 -0.049
Giiven 6 75 17.38 3.13 -0.375 1.331
Sporda Zihinsel Dayamiklhihk Toplam Puan 14 .79 38.55 5.77 0.267 0.362
Bilissel Yeniden Degerlendirme 4 .78 20.69 4.93 -1.003 1.171
Bastirma 4 .66 17.46 532  -0.408 -0.454

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Duygu Diizenleme Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Cinsiyet N  Ort. Ss. t df Cohen’s

d
Erkek 168 8.67 2.70 .
Kontrol Kadm 86 758 233 3.191 252 .002 423

Erkek 168 13.8 1.97
Devamhihk Kadm 86 1243 210 2.444 252 .015% 324
. Erkek 168 17.63 3.24
Giiven Kadm 86 1691 2.86 1.739 252 .083 231
Sporda Zihinsel Dayamkhlik Toplam Erkek 168 39.38 5.70
Puan Kadm 86 36.92 5.60
Erkek 168 20.49 5.18 -
Kadm 86 219 441 0916
Erkek 168 1791 5.29

Bastirma Kadm 86 1657 508 1.913 252 .057 254
*p<.05

3278 252 .001* 435

Bilissel Yeniden Degerlendirme 252 361 -.121

Tablo 3 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore kontrol ve devamlilik alt boyutlar1 ve zihinsel
dayaniklilik toplam puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamlilik goriilmiistiir (p<.001). Giiven,
biligsel yeniden diizenleme ve bastirma puan ortalamalarinda anlamlilik goriilmemistir (p>.05).
Anlamliliklarin etki biiyiikliiklerine bakildiginda, kontrol alt boyutunda (d=423), devamlilik alt
boyutunda (d=.324) ve zihinsel dayaniklilik toplam puaninda (d=.435) orta diizeyde oldugu
goriilmektedir.

Giilen ve Kumartash (2025)
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Tablo 4. Millilik Degiskenine Gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Duygu Diizenleme Puanlarinin

Karsilagtirilmasi

9
Millilik N  Ort. Ss. t df Cohen’s

d
Evet 52 839 2.64
Kontrol Hayir 202 828 2.63 0.250 252 802 .039

Evet 52 1292 2.0
Devamhihk Hayir 202 12.85 2.02 0.241 252 809 .038

Evet 52 18.19 3.10

. «
Giiven Hayir 202 17.17 3.11 2.111 252 .036 328
Sporda Zihinsel Dayamkhlik Toplam Evet 52 39.50 6.41

Puan Hayrr 202 3830 5.59 1337252183 208
Biligsel Yeniden Degerlendirme Evet 52 21.54 4.64 1.382 252 168 215

Hayirr 202 2048 4.99

Evet 52 1698 574 -
Bastirma Hayir 202 1758 521 0724 222 470 -113

*p<.05

Tablo 4 incelendiginde kontrol, devamlilik, zihinsel dayaniklilik toplam, bilissel yeniden diizenleme ve
bastirma alt boyutlarinda millilik durumu arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>.05). Giiven alt
boyutunda millilik durumu ile anlamli bir fark gozlemlenmistir (p<.036). Giiven alt boyutu etki
biiytikliigii (d=.328) kiiciik diizeydedir.

Tablo 5. Kendini Basarili Gorme Durumuna Gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Duygu Diizenleme
Puanlarinin Karsilastirilmasi

Bg%i‘:;‘eh N Ort. Ss. t df C"l:ie“’s
Kontrol IE:;; 17786 E:Z; ;gg 3.364 252 .001%  .458
Devamhihik Iif;tr 17786 112%462 égi 2308 252 .022* 314
Giiven IE:;; 17786 }Z:Zz ;:éj 3.180 252 .002*  .433
o pa PR B Vo 2% 30 e 22 e s
Bilissel Yeniden Degerlendirme IE:;:r 17786 ggig ggg 0.478 252 .633 .065
Bastirma }li::;fr 17786 };‘3‘3 g:ig 0.169 252 .866  .023
*p<.001

Tablo 5 incelendiginde zihinsel dayaniklilik toplam puan ortalamalar1 ve kontrol, devamlilik, giiven alt
boyutlarinda kendini bagarilt gorme durumu ile anlaml farklar bulunmustur (p<.05). Biligsel yeniden
degerlendirme ve bastirma alt boyutlarinda ise anlamli fark gézlemlenmemistir (p>.05). Anlamliliklarin
etki biiyilikliiklerine bakildiginda, devamlilik alt boyutu etki biiytlikligl (d=.314) diisiik diizeydeyken,
kontrol alt boyutu (d=458), giiven alt boyutu (d= .433) ve zihinsel dayaniklilik toplam puaninda (.561)
orta diizeyde oldugu goriilmektedir.

Giilen ve Kumartash (2025)
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Tablo 6. Sporda Zihinsel Dayaniklilik, Biligsel Yeniden Diizenleme ve Bastirma Alt Boyutlar1 Arasindaki
Pearson Korelasyon Katsayilar

1 2 3 4 5 6
1)Bilissel yeniden degerlendirme 1
2)Bastirma 241% 1
3)Kontrol -.086 * -.097 1
4)Devamhilik 227 -.031*%  252% 1
5)Giiven 337* .045 116 .623* 1
6) Sporda Zihinsel Dayamikhlik Toplam Puan 223 -.030 .606*  .805*  814* 1

*p <.001 N=254

Tablo 6 incelendiginde, bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu ile bastirma alt boyutu (r=.241)
devamlilik alt boyutu (r=.227), giiven alt boyutu (r=.337) ve sporda zihinsel dayaniklilik toplam puani
(r=0.223) arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde iligkiler bulunurken (p<.001), bastirma alt
boyutu (r=-.086) ile negatif yonde zayif iliski bulunmustur. Bastirma alt boyutu ve devamlilik alt boyutu
(r=-0.031) arasinda negatif yonde zay1f iligki tespit edilmistir.

Giilen ve Kumartash (2025)
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Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada miicadele sporcularin zihinsel
dayaniklilik ve duygu diizenleme durumlari
cesitli degiskenler agisindan incelemek ve
zihinsel dayaniklilik ve duygu diizenleme
arasindaki iligkiyi tespit etmek amaglanmustir.
Calismaya taeckwondo, karete, judo, boks,
giires, wushu ve kickboks branslar1 ile
ilgilenen 168 erkek, 86 kadin olmak {izere 254
sporcu katilim saglamistir.

Katilimcilarin ~ cinsiyet degiskenine gore
sporda zihinsel dayaniklilik envanteri toplam
puant ve kontrol alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamlilik saptanmistir  (p<.05).
Kontrol alt boyutu (d=423), devamlilik alt
boyutu (d=.324) ve zihinsel dayaniklilik
toplam puani etki biiyiikligi (d=.435) orta
diizeyde oldugu goriilmektedir. Mevcut
calisma sonucunda erkeklerin kadinlardan
daha yiiksek seviyede zihinsel dayanikliliga
sahip oldugu goriilmektedir. Giiven alt boyutu
ve devamlilik alt boyutunda anlamlilik tespit
edilememistir p<.05. Kushwaha vd., (2023)
badminton sporcular1  lizerine  yapmis
olduklart1 c¢alismada cinsiyet degiskenin
zihinsel dayanikliligr etkiledigini, bizim
calismamizin aksine kadinlarin daha yiiksek
zihinsel  dayanikliliga sahip  oldugunu
sOylemektedir.  Calismamizla  benzerlik
gosteren bir diger caligmada arastirmacilar
cinsiyet degiskeninin zihinsel dayaniklilik
diizeyinde anlamlilik gosterdigini rapor
etmislerdir (Ko¢ ve Gencay 2021).
Literatiirde c¢alismamizin aksine cinsiyet
degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyinde
anlamlilik gostermedigi caligmalarda
mevcuttur (Akman ve Var 2024; Sahinler ve
Ersoy 2019; Simsek ve Kartal 2023; Yarayan,
Yildiz ve Giilsen, 2018 ).

Katilimcilarin bilissel yeniden degerlendirme

ve bastirma puan ortalamalarinda cinsiyet
degiskenine gore farklilik gdoriilmemistir
p<.05. Yazict (2022) yapmis oldugu
calismada bastirma alt boyutunun cinsiyet
degiskenine gore anlamlilik gostermedigini
tespit ederken, bilissel yeniden degerlendirme
alt boyutunda anlamlilik tespit etmistir. Sahan
& Sahin  (2020) duygusal diizenleme
durumunun cinsiyet a¢isindan anlaml
olmadigi rapor etmislerdir. Orneklemini
lisans Ogrencilerinin olusturdugu bir baska
calisgmada  cinsiyetin  biligsel  yeniden
degerlendirme alt boyutundan anlamli
farklilik gostermedigi, bastirma alt boyutunun
ise erkekler lehine anlamlilik gosterdigi tespit
edilmistir (Bayrakdaroglu, Senel, ve Karakus
2022). Literatiirde yer alan benzer ve farkl
sonuclarda goz Oniline alindigindan duygu
diizenleme durumunun cinsiyetten ziyade
bireysel farkliliklar sonucu degisim gosterdigi
sOylenebilir.

Katilimcilarim  millilik  degiskenine  gore
giiven alt boyutu puan ortalamalarinda
anlamlilik tespit edilirken p<.05, devamlik alt
boyutu, kontrol alt boyutu ve zihinsel
dayaniklilik toplam puan ortalamalarinda
istatistiksel ~ olarak  anlamlilik  tespit
edilememistir p>.05. Giiven alt boyutunda
farkliligin etki biytkligi (d=.328) kiigiik
diizeyde olup, millilik durumunun giiven alt
boyutundaki  etkisinin  sinirli  oldugu
sOylenebilir. (Nicholls vd. 2009) yilinda
yapmis olduklar1 ¢alismada  sporculari
yaristiklar il, tiniversite, ulusal, uluslararasi
deneyime gore siniflandirmis ve basari
durumuna gore zihinsel dayaniklilik ile
iliskisini incelemistir. Calisma sonucunda
zihinsel dayaniklilik ve basar1 seviyesinin bir
iligkisi olmadigini rapor etmistir. Kocaeksi &
Ozbay Yildirim (2020) zihinsel dayaniklilik
ve milli olma durumu arasinda istatistiksel
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olarak bir fark olmadigini rapor etmistir.

Katilimcilarin duygu diizenleme durumlarina
bakildiginda, bilissel yeniden degerlendirme
ve bastirma alt boyutunda anlamli farklilik
tespit edilmemistir p>.05. Giires¢ilerin
zihinsel antrenman becerileri ve duygu
diizenlemeleri arasindaki iligkini incelendigi
bir calismada bastirma alt boyutunda
anlamlilhik  goriiliirken, biligsel yeniden
degerlendirme alt boyutunda anlamlilik
goriilmemistir (Orel ve Calik 2024). Yildiz
(2024) profesyonel voleybolcularin
orneklemini olusturdugu calismada milli
sporculuk  durumunun  biligsel  duygu
diizenlemeyi etkilemedigi sonucuna
ulagmistir. Milli sporcularin kendi i¢lerinde A
milli, B milli ve C milli olarak karsilastirildigi
bir yiiksek lisans tezinde millilik siniflarinin
duygu diizenleme durumunu etkilemedigi
rapor edilmistir (Ayyildiz 2024).

Katilimcilarin = “kendinizi  basarili  goriiyor
musunuz?”’ sorusuna verdikleri cevaplara
gore  zihinsel  dayanikhihik  diizeyleri
incelendiginde; kontrol, gliven ve devamlilik
alt boyutlar1 ve sporda zihinsel dayaniklilik
envanteri toplam puaninda anlamlilik tespit
edilmistir p<.05. Devamlilik alt boyutu etki
biyiikligi (d=.314) diisiik diizeydeyken,
kontrol alt boyutu (d=458), giiven alt boyutu
(d= .433) ve zihinsel dayaniklilik toplam
puaninda (.561) orta diizeyde oldugu
goriilmektedir. “Kendinizi basarili goriiyor
musunuz?”’ sorusuna “evet” cevabini veren
katilimcilarin puan ortalamalarmin “hayir”
cevabim1 veren katilimcilara kiyasla daha
yluksek olmasi sebebiyle kendini basarili
goren sporcularin zihinsel olarak daha
dayanikli oldugu sdylenebilir. Bu durum
zihinsel dayaniklili§in basarili olma algisiyla
iligkili olduguna dair bulgularla tutarhidir
(Gucciardi vd. 2015). Ozellikle zihinsel

dayaniklilik alt boyutlarindan "kontrol" ve
"giiven" degiskenlerindeki farklarin orta
diizeyde etki biiyikliikleriyle desteklenmis
olmasi, bu psikolojik kaynaklarin 6znel basar1
algisinda belirleyici rol oynayabilecegini
gostermektedir.

Katilimcilarin kendilerini basaril
gormelerine  gore  duygu  diizenleme
durumlarina bakildiginda istatistiksel olarak
bir anlamlilik gériilmemistir p>.05. Bu durum
duygusal diizenleme stratejilerinin basari
algisi ile dogrudan iligkili olamayabilecegini
diistindiirmektedir. Sporcularin kendilerini
basaril ya da basarisiz olarak
degerlendirmeleri,  duygularmi  yeniden
degerlendirmede ya da bastirma
bicimlerinden ziyade, daha ¢ok kendi zihinsel
dayanikliliklarina iligkin biligsel algilariyla
baglantili olabilir.

Katilimcilarin =~ zihinsel — dayamiklihk  alt
boyutlar1 ve duygu diizenleme alt boyutlari
arasinda iligki incelendiginde; biligsel yeniden
degerlendirme alt boyutu ile bastirma alt
boyutu (r=.241), devamhlik alt boyutu
(r=.227), giiven alt boyutu (r=.337) ve sporda
zthinsel dayaniklilik toplam puan (r =.223)
arasinda anlamhi pozitif iliskiler tespit
edilmistir. Bastirma alt boyutu (r=-.086) ile
arasinda ise negatif yonde iligki tespit
edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda, biligsel
yeniden  degerlendirmenin,  sporcularin
duygusal ve zihinsel dayanikliliklarini
gelistiren bir mekanizma olabilecegini ve
sporcularin  basariyr engelleyen olumsuz
diisiince siireglerini doniistiirerek psikolojik
esnekliklerini  artirabilecegi  sdylenebilir.
Bahadir & Adilogullar1 (2020), sporcularin
kendilerine giivenleri arttikca duygularim
degerlendirme ve kontrol etme becerilerinin
arttigin1 rapor etmiglerdir. Bastirma alt boyutu
ile devamlilik alt boyutu (r=-0.031) arasinda
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negatif yonde zayif bir iliski tespit edilmistir.
Sporcularin  duygusal tepkilerini bastirma
egilimlerinin, uzun silireli c¢aba ve
motivasyonlarini stirdiirme becerileri
tizerinde olumsuz bir etkisi olabilecegi
sOylenebilir. Duygusal tepkilerin bastirilmasi
ve ¢Oziime kavusmadan igsel olarak tutulmasi
anlik olarak rahatlama saglayabilir ama uzun
vadede zihinsel ve duygusal olarak
tiikkenmeye yol acabilir. Dolayisiyla bu durum
sporcularin devamliliklarini ve
performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir
(Gross 2002). Kontrol alt boyutu ile
devamlilik alt boyutu (r=.252), sporda
zihinsel dayaniklilik toplam puan (1r=.600)
arasindaki iligkiler ise pozitif yonde anlaml
iligkiler goriilmistiir. Sporcularin  gelisen
olaylar karsisindaki kontrolii saglamalari,
daha dayanikli olmalarin1 saglamakta ve
performanslarim1  uzun vadede devam
ettirmelerine olanak saglamaktadir. Sahin
(2022) taekwondo sporcularinda kronotip
duygusal diizenleme becerileri ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerini inceledigi
calismasinda, zihinsel dayanikliik ve
duygusal diizenleme arasinda pozitif yonde
bir iliski rapor etmistir. Literatiirde
caligmamizla paralellik gostererek zihinsel
dayaniklilik ve duygu dilizenleme arasinda
iliski oldugu rapor eden bagka ¢aligmalar da
mevcuttur (Bahadir ve Adilogullar1 2020;
Cowden 2016; Mohebi, Zarei, ve Sohbatiha
2017).

Sonug olarak; sporcularin cinsiyet, millilik
durumu, kendilerini bagarili gérme durumlari
ve duygu diizenleme stratejilerinin zihinsel
dayaniklilik diizeylerini farkli sekillerde
etkiledigi sdylenebilir. iginde bulunduklari
durumda duygularim1 kontrol altina alarak
dogru sekilde yonlendirebilen sporcularin
performanslarinin = olum yonde devam

edecegi, duygularin1 bastirarak igine atan
sporcularin i¢inse uzun vadede ¢esitli sorunlar
ile karsilanma ihtimallerinin  bulundugu
sOylenebilir. Son olarak elde edilen bulgular
1s1ginda, biligsel yeniden degerlendirme
diizeyleri arttik¢a zihinsel dayanikliliklarinin
ylikselecegi, bastirma diizeyleri artikca
zihinsel dayanikliliklarinin diisecegi
sOylenebilir.

Calismamizin bulgular1 sonucunda daha sonra
yapilacak ¢alismalar i¢in Oneriler agagidadir.

Devamlilik ve bastirma alt boyutlari
Cronbach's Alpha degerleri sirasiyla .62 ve
.66’dir. Bu degerler genellikle literatiirde
kabul goren .70 degerinin altinda olmasi, alt
boyutlarin i¢ tutarliliklart agisindan sinirlilik
gostermektedir. Gelecekte yapilacak
caligmalarda bu alt boyutlarin yeniden gézden
gecirilmesi ya da oOrneklem c¢esitliligi
artirilarak test edilmesi onerilmektedir

Sporculara, zorluklarla basa ¢ikmada biligsel
yeniden degerlendirme teknikleri ogretilerek
olumsuz diisiinceler olumlu bir sekilde
yeniden sekillendirilebilir.

Bastirma stratejilerinin olumsuz etkilerini en
aza indirmek ic¢in sporculara duygusal
tepkilerini saglikli sekilde ifade etme yollari
Ogretilebilir.

Farkli branslarda daha genis orneklem ve
farkli degiskenler ile ¢alisma tekrarlanabilir.
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