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Özgün Araştırma / Research Article 

TRİATLETLERDE ZİHİNSEL DAYANIKLILIK İLE PSİKOLOJİK TOPARLANMA ARASINDAKİ 
İLİŞKİDE PSİKOLOJİK ESNEKLİĞİN ARACI ETKİSİ 

Faruk SARIBAYIR1  , Cengiz KARAGÖZOĞLU2  

 

ÖZET 

Araştırmanın amacı, triatletlerde zihinsel dayanıklılık ile psikolojik toparlanma ilişkisinde psikolojik 
esnekliğin aracı etkisini incelemektir. Araştırma nicel bir araştırma türü olup ilişkisel tarama modeli 
kullanılmıştır. Araştırmada, zihinsel dayanıklılık alt boyutları ile psikolojik toparlanma alt boyutları ve 
psikolojik esneklik arasındaki ilişkiler ile aracılık etkisi, regresyon tabanlı process makro eklentisiyle IBM 
SPSS 25.0 ile analiz edilmiştir. Araştırmaya en az iki yıldır lisanslı olarak yarışmalara katılmakta olan 
35 kadın, 199 erkek olmak üzere 234 triatlet katılmış olup yaş ortalaması 23,84 SS=±9,124 yıldır. 
Araştırmada veri toplama aracı olarak “Sporda Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği”, “Sporda Psikolojik 
Toparlanma Ölçeği”, “Sporda Psikolojik Esneklik Ölçeği”, “Kişisel Bilgi Formu” kullanılmıştır. Verilerin 
analizi neticesinde; Zihinsel Dayanıklılık alt boyutları (Kontrol, Bağlılık, Mücadele, Dağılma) ile Psikolojik 
Toparlanma alt boyutları (Zihinsel Toparlanma, Canlılık-Enerji, Psikolojik Kopma ve İyiye Dönüş) 
arasındaki ilişkilerde Psikolojik Esnekliğin aracı etkisinin anlamlı olduğu görülmüştür. Zihinsel 
dayanıklılık alt boyutları olan kontrol, bağlılık ve mücadelenin psikolojik toparlanma alt boyutları olan 
zihinsel toparlanma, canlılık-enerji ve iyiye dönüşü pozitif yönde, kopmayı ise negatif yönde yordadığı 
görülmüştür. Zihinsel dayanıklılığın diğer alt boyutu olan dağılma ise, psikolojik toparlanma alt boyutları 
olan zihinsel toparlanma, canlılık-enerji ile iyiye dönüşü negatif yönde, psikolojik kopmayı ise pozitif 
yönde yordadığı saptanmıştır. Sonuç olarak triatletlerde zihinsel dayanıklılık ile psikolojik toparlanma 
arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin aracı etkisinin bulunduğu tespit edilmiştir.  

Anahtar Kelime: Triatlon, Zihinsel Dayanıklılık, Psikolojik Toparlanma, Psikolojik Esneklik 

THE MEDIATIOR EFFECT OF PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY IN THE RELATIONSHIP 
BETWEEN MENTAL TOUGNESS AND PSYCHOLOGICAL RECOVERY IN TRIATHLETES 

ABSTRACT 

The aim of the research is to examine the mediator effect of psychological flexibility on the relationship 
between mental toughness and psychological recovery in a sample of triathletes who are actively and 
regularly involved in triathlon. The research is quantitative research type and relational  survey model. 
The relationships between the subdimensions of mental toughness, psychological recovery, and 
psychological flexibility, as well as the mediating effect, were analyzed using IBM SPSS 25.0 with the 
regression-based Process Macro. 234 triathletes, 35 women and 199 men, who have been participating 
in licensed competitions for at least two years, participated in the research, and the average age was 
23.84 SD=±9.124 years. The data collection tools used in the research were the "Mental Toughness 
Scale in Sport," "Psychological Recovery Scale in Sport," "Psychological Flexibility Scale in Sport," and 
a "Personal Information Form." As a result of the data analysis; it was seen that the mediating effect of 
Psychological Flexibility was significant in the relationships between the sub-dimensions of Mental 
Toughness (Control, Commitment, Challenge, Disintegration) and the sub-dimensions of Psychological 
Recovery (Mental Recovery, Vitality-Energy, Psychological Detachment and Florushing). It was seen 
that the sub-dimensions of mental toughness, control, commitment and challenge, positively predicted 
the sub-dimensions of psychological recovery, mental recovery, vitality-energy and florusing, and 
negatively predicted detachment. The other sub-dimension of mental toughness, disintegration, was 
found to negatively predict the sub-dimensions of psychological recovery, mental recovery, vitality-
energy, and florushing, and positively predicted psychological detachment. In conclusion, it was 
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determined that psychological flexibility has a mediating effect on the relationship between mental 
toughness and psychological recovery in triathletes. 

Key Words: Triathlon, Mental Toughness, Psychological Recovery, Psychological Flexibility 

1. GİRİŞ 

Triatlon antrenman ve yarışma perspektifiyle hem fiziksel hem de zihinsel açıdan zorlayıcı bir spor 

dalıdır (Leabeater ve ark., 2022). Engellerin üstesinden gelebilme, acıyı aşabilme ve faydalı antrenman 

uyarlamalarından yararlanma yeteneği, diğer dayanıklılık sporcularında olduğu gibi, triatletlerde de 

geliştirmesi gereken becerilerdendir. Bu yeteneklerin dünyanın en iyi triatletlerinde bulunduğu 

düşünülmektedir (Jones ve Parker, 2019).  Triatlon; yüzme, bisiklet ve koşu dallarının kesintisiz olarak 

performansa dahil olduğu; 1 spor, 3 branş, 2 geçiş olarak nitelendirilen zorlu bir bireysel spor dalı olarak 

tanımlanmaktadır (Walsh, 2019). Triatlon sporu bu özelliğiyle birçok fizyolojik ve psikolojik alan 

parametresini bünyesinde barındırmaktadır. Sporcuların başarılı sonuçlar elde edebilmek için güçlü bir 

psikolojik yapıya sahip olmaları da gerekmektedir (Öztürk 2019). Sağlam psikolojik yapıya sahip 

olmayan triatletlerin performanslarını düşürecek olası durumlarla karşılaşmaları, bir problem alanı olarak 

görülmekte (Koçyiğit ve Pepe, 2022) ve sporcular, performans kaygısı, sosyal medya, sponsorluk, diğer 

insanlarla ilişkiler gibi aşırı baskılı duygusal, sosyal ve zihinsel taleplerle yüz yüze gelmektedirler (Botteril 

ve Wilson, 2002). Gould ve ark. (2002) başarı için sahip olunması gereken özellikler arasında zihinsel 

dayanıklılığın da olduğunu belirtmekle beraber; özgüven, iş ahlakı, odaklanma becerisi ve iyimserlik gibi 

bazı psikolojik özelliklerin, olimpik şampiyonların farklı kaygıları yönetmelerine yardımcı olduğunu ifade 

etmişlerdir. Jones ve ark., (2002) göre zihinsel dayanıklılık kavramı, milenyumun başlangıcından bu 

yana, araştırmacılar, uygulayıcılar, antrenörler ve sporcular arasında sporcuların başarısını açıklamaya 

yardımcı olan birçok psikolojik özelliği kapsayan geniş bir kavram olarak popülerlik kazanmıştır. Bunun 

yanı sıra zihinsel dayanıklılık kavramının, uygulamalı spor psikolojisi alanında daha az anlaşılan ancak 

en yoğun kullanılan kavramlardan birisi olduğu da belirtilmiştir (Jones ve ark., 2007).  Gucciardi ve ark., 

(2015) zihinsel dayanıklılığı, insanların farklı durumsal talepler karşısında tutarlı nesnel ve öznel 

performans göstermelerine yardımcı olan çeşitli kişisel kaynakların bir araya getirilmesi olarak 

tanımlamıştır.  Erdoğan ve Kocaekşi (2015) zihinsel dayanıklılığın elit sporcularda bulunması gereken 

nitelikler arasında yer aldığını bildirmişlerdir. Gucciardi ve arkadaşlarının (2009) çalışması ise, 

sporcularda zihinsel dayanıklılığı artırmaya yönelik psikolojik eğitim programlarının etkili olduğunu ve bu 

programların dayanıklılığı artırdığını ortaya koymuştur. Nicholls ve arkadaşları (2015), zihinsel 

dayanıklılık ile spor motivasyonu ve öz-yeterlik gibi psikolojik değişkenler arasında olumlu ilişkiler tespit 

etmiş ve zihinsel dayanıklılığın, dayanıklılık seviyesi yüksek bireylerin kaygılı durumlar karşısında 

başarılı olmasına katkı sağladığını bildirmişlerdir. Jones ve Parker (2019) spesifik olarak, zihinsel 

dayanıklılıklarını kendi kendilerine geliştiren triatletlerin aynı zamanda triatlon sürelerini de 

geliştirmelerinin muhtemel olduğunu belirterek, zihinsel dayanıklılık ile triatlon parkur süreleri arasında 

ilişki olduğunu ileri sürmüşlerdir. Zorlu bir dayanıklılık sporu olan triatlonda, gerek antrenman gerekse 
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müsabaka süresince sporcunun üzerindeki aşırı fiziksel yükün sürdürülerek yüksek performansa 

ulaşabilmesinin zihinsel dayanıklılığın yüksek olmasıyla gerçekleşebileceği düşünülmektedir. 

Triatletlerin zihinsel dayanıklılıklarının yüksek olması performanslarına olumlu katkı sağlayacak olmakla 

beraber, ağır antrenman ve müsabakalar sonrası fizyolojik ve psikolojik sınırları zorlayan döngüleri 

arasında toparlanmaları ve sonraki antrenman ve müsabakaya hazır hale gelmelerinin önemlidir. 

Triatlon sporu, birikimli bir stres oluşturarak (Leabeater ve ark., 2022) sporcuların başarılı performans 

gösterebilmeleri için yüklenme, dinlenme ve yarışma arasındaki dengeyi sağlayabilmelerini 

güçleştirmektedir. Sporcuların zorlu dönemlerde psikolojik olarak toparlanmalarının, yaşadıklarına ilişkin 

davranışsal ve duygusal olarak verdikleri tepkilerin, kariyerlerini etkileyecek durumlarla neticelenebildiği 

görülmüştür. Yüksek performansa sahip sporcuların psikolojik durumlarının da önemli olduğu 

çalışmalarda ortaya konulmuştur (Jackson ve Kimiecik, 2008). Sporcular, yaptıkları sporun 

gerekliliklerini karşılarken uygun dinlenme uygulamaları ile toparlanmayı sağlayamazlarsa, tükenmişlik, 

duygu durum bozukluklarının görülmesi veya artması, antrenman veriminin veya performansın azalması 

hatta sakatlanmalarının oluşması gibi sonuçlar meydana gelebilir (Kayğusuz ve Karagözoğlu, 2023). Bu 

nedenle sporcular, çok sayıda toparlanma stratejisine başvurabilmektedirler (Vaile ve ark., 2010). Bu 

kapsamda; triatletlerin müsabaka sonrası fiziksel toparlanmasına önemli bir katkının psikolojik 

toparlanmayla sağlanabileceği değerlendirilmektedir.  

Triatlon branşında önemli psikolojik kavramlar olarak yer edineceği düşünülen zihinsel dayanıklılık ile 

psikolojik toparlanma kavramlarının yanı sıra birbirleriyle ilişkilerini etkileyen farklı kavramların da 

olabileceği değerlendirilmektedir. Psikolojik esneklik “farkındalıkla içinde bulunulan an ile temas 

edebilme becerisi ve kişinin değerlerine ulaşma hedefiyle davranışlarının değişimi” şeklinde 

tanımlanmaktadır (Karagöz ve Çotuk, 2023). Kavramın zıttı olan psikolojik katılık (inflexibility) ise, bazı 

yararsız özel yaşantıların, etkili eylemler, uzun vadeli hedefler ve yararlı düşünce ve duygular üzerinde 

katı bir olumsuz etki oluşturması şeklinde değerlendirilmektedir (Bond ve ark., 2011). Psikolojik katılık 

kavramının sporcuların depresyon ve kaygı seviyeleri ile ilişkili olduğu da ifade edilmektedir (Karagöz 

ve Çotuk, 2023). Psikolojik olarak esnekliği yüksek kişiler, içinde bulundukları duruma konsantre 

olabilmekte ve zorlu koşullarda istemedikleri duygu ve düşünceleri deneyimlemeleriyle beraber, denge 

sağlayabilmektedirler (Asikainen ve ark., 2018). DeGaetano ve ark., (2016) psikolojik esneklik 

becerisine sahip bireylerin, stres yaratan süreçlerde deneyimledikleri rahatsız edici duygulardan 

kaçınmak için, kısa süreli rahatlatıcı çözümler yerine, uzun vadeli hedefleri doğrultusunda hareket 

etmeye istekli olduklarını bildirmişlerdir. Triatlon branşında bireyin psikolojik esnekliğe sahip olmasının 

zorlu yarışma süreci içerisinde performansına önemli katkısı olmakla beraber, araştırmada ele alınan 

zihinsel dayanıklılık ve psikolojik toparlanma becerileri ile ilişkisinin ne yönde olduğu sorgulanmıştır. 

Zihinsel dayanıklılık ile psikolojik toparlanma arasında ilişki olduğu düşünülmekle beraber, psikolojik 

esnekliğin de bu iki kavram açısından önemli olabileceği değerlendirilmektedir. Alanyazında gerek 

zihinsel dayanıklılığın farklı değişkenlerle gerekse triatletlerin zihinsel dayanıklılık düzeylerini konu alan 

çeşitli çalışmalara az da olsa rastlanmakla beraber, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik 



Fenerbahçe Üniversitesi 
Spor Bilimleri Dergisi  
Cilt 4, Sayı 2, 54-76, 2024  
Fenerbahce University  
Journal of Sport Science 
Volume 4, Issue 2, 54-76, 2024                                                                   FBU-JSS eISSN: 2791-7096 

 
 

_______________________________________________________________________       
Fenerbahçe Üniversitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2024; 4(2): 54-76 

 
 57 

kavramlarının spor bilimleri alanında nispeten az çalışılması, daha çok sağlık bilimleri alanında çalışılmış 

olması söz konusudur (Faulkner ve ark. 2021). Sporcuların psikolojik yönleri ve performans gelişimi 

açısından, zihinsel dayanıklılık, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik değişkenlerinin önemli etki 

oluşturabileceği, buna dayanarak, zihinsel dayanıklılık ile psikolojik toparlanma ilişkisinde psikolojik 

esnekliğin aracı etkisinin birlikte ele alınarak spor psikolojisi literatürüne katkı sağlaması beklenmektedir. 

Uygulamaya yönelik etkilere bakıldığında; sporda zihinsel dayanıklılık, psikolojik toparlanma ve 

psikolojik esnekliğin bir arada incelenmesi, triatletlerin bireysel farklılıklarının performansları üzerindeki 

etkisini açıklamada yeni bir bakış açısı kazandırabilir. Spor alanında uygulayıcı ve araştırmacı olarak 

çalışanlar, sporda zihinsel dayanıklılık ve sporda psikolojik toparlanma gibi süreçleri açıklarken sporda 

psikolojik esnekliğin farklılıklarından da yararlanabilirler. Daha önce triatlon branşı özelinde birlikte 

çalışıldığına rastlanılmamış olan zihinsel dayanıklılık, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik 

kavramlarının araştırılmasının, çalışmanın özgün değerini artırdığı düşünülmektedir. 

2. YÖNTEM 

2.1. Araştırma Deseni 

Bu araştırma nicel bir araştırma türü olup genel tarama modelinin bir alt çeşidi olan ilişkisel tarama 

modeli kullanılmıştır. İlişkisel tarama modeli ise iki ve daha fazla sayıdaki değişken arasında birlikte 

değişim varlığını ve/veya derecesini belirlemek amacıyla kullanılan araştırma modelidir (Karasar, 2009).  

Araştırma, süresi açısından kesitsel bir araştırma olup kesitsel araştırma toplum ya da örnekten verilerin 

kısa zaman diliminde bir kez toplanması biçimindeki araştırmalardır (Özmen ve Karamustafaoğlu, 

2019). Araştırma kapsamında zihinsel dayanıklılık ile psikolojik toparlanma arasındaki ilişkide psikolojik 

esnekliğin aracılık etkisi basit aracılık analizi yöntemi uygulanarak incelenmiştir. Aracılık analizi, bir 

bağımsız ve bir bağımlı değişken arasındaki ilişkide birden fazla aracı değişkenin bu ilişkiye etki 

etmesiyle ilgilidir (İslamoğlu ve Alnıaçık, 2016). Başka bir ifade ile aracılık analizinde müdahaleci 

değişken veya aracı değişken, bağımsız değişkenin etkisini bağımlı değişkene aktaran değişken olarak 

tanımlanmaktadır (Gürbüz, 2021). Test edilen bu model Şekil 1’de gösterilmiştir. 

 

Şekil 1. Zihinsel Dayanıklılık ile Psikolojik Toparlanma Arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracılık 

Etkisi Modeli 
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2.2. Katılımcılar 

Araştırmanın örneklemi, olasılıksız örneklem yöntemlerinden rastlantısal örneklem yöntemi kullanılarak 

seçilmiştir. Ana kitleyi, 2022-2024 yıllarında Türkiye Triatlon Federasyonu resmi yarışmalarına katılan 

492 lisanslı sporcu oluşturmuştur. Temsil edecek örneklem büyüklüğünün belirlenmesi için yararlanılan 

rastlantısal örneklemlerde güven düzeyleri ve aralığına göre örneklem boyutu belirleme tablosuna göre 

Cohen ve ark., (2018) bu ana kitle için %95 güven aralığında ± %1.96 örnekleme hatası ile gerekli 

örneklem sayısı 217 olarak belirlenmiştir. Çalışmaya katılan örneklem en az iki yıldır lisanslı olarak 

yarışmalara katılmakta olan 35 kadın, 199 erkek olmak üzere 234 triatletten oluşmakta olup 23,84 

SS=±9,124 yıl yaş ortalamasına sahiptir. 

2.3. Veri Toplama Araçları 

Çalışma kapsamında veri toplama araçları olarak ''Kişisel Bilgi Formu'', ''Sporda Zihinsel Dayanıklılık 

Ölçeği'', ''Sporda Psikolojik Toparlanma Ölçeği” ve ''Sporda Psikolojik Esneklik Ölçeği” yüz yüze ve 

online olarak uygulanmıştır. Gönüllülük esasına dayalı olarak çalışmaya katılan triatletlere, ölçeklerin 

doldurulmasına yönelik bilgiler, ölçeklerden önce “Katılımcı Bilgilendirme Formu” ve “Onam Formu” 

verilerek uygulanmıştır. Veri toplama araçlarına ilişkin açıklama ve bilgiler müteakip maddelerde 

sunulmuştur. 

2.3.1. Kişisel Bilgi Formu 

Araştırmaya katılan sporcuların araştırmada esas teşkil eden cinsiyet, yaş, spor deneyimi ve millilik 

durumu değişkenlerine ilişkin bilgiler Kişisel Bilgi Formu uygulanarak elde edilmiştir. 

2.3.2. Sporda Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği (SZDÖ) 

Seydaoğulları (2018) tarafından geliştirilen Sporda Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği, sporcuların zihinsel 

dayanıklılıklarını ölçmek için kullanılmaktadır. SZDÖ, 22 madde ve 4 alt boyuttan (Kontrol, Bağlılık, 

Mücadele, Dağılma) oluşmaktadır. 5’li derecelendirme tipi olan bu ölçeğin Cronbach Alfa katsayıları 

incelendiğinde; Kontrol alt boyutu için 0,82; Bağlılık alt boyutu için 0,75; Mücadele alt boyutu için 0,74; 

Dağılma alt boyutu için 0,72 ve toplam Zihinsel Dayanıklılık için 0,86 olduğu görülmüştür. Test-tekrar 

test güvenirliği sonuçları ise: Kontrol için r=0,83; Bağlılık için r=0,70; Mücadele için r=0,89; Dağılma için 

r=0,75 ve toplam Zihinsel Dayanıklılık için r=0,78 şeklindedir (Seydaoğulları, 2018). 

2.3.3. Sporda Psikolojik Toparlanma Ölçeği (SPTÖ) 

Kayğusuz ve Karagözoğlu (2023) tarafından geliştirilen Sporda Psikolojik Toparlanma Ölçeği (SPTÖ), 

sporcuların antrenman ya da müsabaka sonrasındaki psikolojik toparlanma durumlarını ölçmek için 

kullanılmaktadır. SPTÖ, 20 madde ve 4 alt boyuttan (Zihinsel Toparlanma, Canlılık ve Enerji, Psikolojik 

Kopma ve İyiye Dönüş) oluşmaktadır. Ölçme aracının puanlaması 10’lu dereceleme skalası ile 

yapılmaktadır. AFA sonuçlarında açıklanan varyans oranı %69,88 şeklindedir. DFA sonuçları 

incelendiğinde ise elde edilen uyum indekslerinin iyi uyum gösterdiği; güvenirlik değerlerine bakıldığında 

ise alt boyutların iç tutarlık katsayılarının Zihinsel Toparlanma için 0,81; Canlılık ve Enerji için 0,94; 
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Zihinsel Kopma için 0,83 ve İyiye Dönüş için ise 0,93 olduğu görülmüştür. Ölçeğin ve tüm alt boyutlarının 

yakınsak ve ıraksak geçerlik değerlerini desteklediği belirlenmiştir (Kayğusuz ve Karagözoğlu, 2023). 

2.3.4. Sporda Psikolojik Esneklik Ölçeği (SPEÖ)  

Karagöz ve Çotuk (2023) tarafından Türk sporcu örneklemine uyarlanan Sporda Psikolojik Esneklik 

Ölçeği (SPEÖ), sporcuların psikolojik esneklik becerisini ölçmek için kullanılmaktadır. SPEÖ, 7 

maddeden ve tek alt boyuttan (psikolojik esneklik) oluşmaktadır. 7’li Likert derecelendirme tipi olan 

ölçeğin yapı geçerliği için doğrulayıcı faktör analizi yapılmıştır. Ölçeğin güvenirliği için Cronbach alfa iç 

tutarlık katsayısı hem güvenirlik hem de geçerlik analizi için Ortalama Açıklanan Varyans (OAV) ve 

Birleşik Güvenirlik (BG) değerleri incelenmiştir. Doğrulayıcı faktör analizinin sonuçlarına göre ölçekte 

yer alan maddelerin faktör yükleri 0.58 ile 0.92 arasındadır ve tüm maddelere ait t değerleri anlamlıdır 

(p<0.001). OAV katsayısı 0.50’nin BG katsayısı ise 0.70’in üzerinde bulunmuştur (Karagöz ve Çotuk, 

2023). 

2.4. Verilerin Analizi 

Araştırmada verilerin analizi için IBM SPSS 25.0 programı kullanılmıştır. Verilerin analizine geçilmeden 

önce veri setindeki hatalı ve kayıp veriler incelenmiş, gerekli düzeltmeler yapılmıştır. Belirtilen araştırma 

modelinde aracılık etkisi çalışılmıştır. Aracılık etkisi analizinin uygulanması ve analizin 

yorumlanmasında, geleneksel ve çağdaş yaklaşım mevcuttur. Baron ve Kenny (1986), geleneksel 

yaklaşımda aracılığı araştırabilmek için a, b, c ve c’ yollarının anlamlı olmasının ön koşul olduğunu ve 

eğer birinde bile anlamlılık yoksa aracılığın test edilemeyeceğini söylemektedir. Çağdaş yaklaşımda bu 

ön koşul esnetilerek anlamlılık olmasa da yeniden örnekleme (bootstrap) tekniği kullanılarak aracılık 

analizi devam ettirilebilmektedir. Çağdaş yaklaşımda, bağımsız değişkenin aracı değişken aracılığıyla 

bağımlı değişken üzerindeki dolaylı etkisinin anlamlı olması yeterlidir.  Bu çalışmada çağdaş yöntem 

tercih edilmiştir. Araştırmada, zihinsel dayanıklılık alt boyutları ile psikolojik toparlanma alt boyutları ve 

psikolojik esneklik arasındaki ilişkiler ile aracılık etkisi regresyon tabanlı process makro eklentisiyle IBM 

SPSS 25.0 ile analiz edilmiştir.  

3. BULGULAR  

3.1. Ön Analizler 

Araştırma kapsamında değişkenlerin normal dağılım gösterip göstermediğini incelemek için basıklık ve 

çarpıklık değerleri incelenmiştir. Değişkenlerin çarpıklık değerleri -0,17 ile 0,33 arasında, basıklık 

değerlerinin -0,42 ile 2,29 arasında yer aldığı normallik varsayımlarını karşıladığı görülmüştür (Uysal ve 

Kılıç, 2022). Tablo 1’de araştırmada ele alınan değişkenlere ait ortalama ve standart sapma değerleri 

de sunulmuştur. Psikolojik Esneklik değişkeni için elde edilen ortalama değer 40,22±6,34 iken, psikolojik 

toparlanma alt boyutlarına ait en yüksek ortalama değer 7,58±2,21 ile zihinsel toparlanma alt boyutunda 

görülmüştür. Zihinsel dayanıklılık alt boyutlarına ait en yüksek ortalama değer 23,74±2,47 ile kontrol alt 

boyutunda elde edilmiştir. 
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Tablo 1. Çalışmada Ele Alınan Değişkenlerin Betimleyici İstatistikleri 

Değişkenler n Ortalama SS Çarpıklık Basıklık 

Kontrol 234 23,74 2,47 -0,17 -0,10 

Bağlılık 234 19,18 2,36 -0,48 0,67 

Mücadele 234 18,11 2,40 -0,84 1,12 

Dağılma 234 10,61 2,26 0,07 -0,01 

Zihinsel Toparlanma 234 7,58 2,21 -0,91 0,25 

Canlılık ve Enerji 234 6,85 2,01 -0,37 -0,42 

Psikolojik Kopma 234 6,79 2,30 -0,64 -0,19 

İyiye Dönüş 234 7,34 1,79 -0,48 0,06 

Psikolojik Esneklik 234 40,22 6,34 -1,33 2,29 

 

Değişkenler arasındaki korelasyon katsayıları çoklu doğrusal bağlantı durumu için Tablo 2’de 

incelenmiştir. Field (2009) değişkenler arası korelasyon katsayılarının 0,80 veya 0,90 değerlerinin 

üzerinde olduğu zaman çoklu doğrusal bağlantı problemi oluşacağını belirtmektedir. Çalışmadaki 

değişkenler arası korelasyon katsayılarının -0,61 ile 0,66 değerleri arasında olduğu görülmüştür. 

Tablo 2. Değişkenler Arasındaki Korelasyon Katsayısı 

Değişkenler Kontrol Bağlılık Mücadele Dağılma ZT CE PK İD PE 

Kontrol 1         

Bağlılık ,43** 1        

Mücadele ,50** ,55** 1       

Dağılma -,38** -,61** -,37** 1      

Zihinsel Toparlanma ,34** ,30** ,30** -,36** 1     

Canlılık ve Enerji ,42** ,38** ,42** -,47** ,46** 1    

Psikolojik Kopma ,01 -,09 ,26** ,15* ,32** ,02 1   

İyiye Dönüş ,46** ,34** ,56** -,38** ,60** ,66** ,41** 1  

Psikolojik Esneklik ,37** ,26** ,44** -,19** ,61** ,42** ,47** ,63** 1 

**p < 0.01, * p < 0.05, ZT:Zihinsel Toparlanma, CE:Canlılık ve Enerji, PK:Psikolojik Kopma, İD:İyiye Dönüş, PE:Psikolojik Esneklik. 

3.2. Aracılık Analizi Bulguları 

Verilerin analizi neticesinde; Zihinsel Dayanıklılık alt boyutları (Kontrol, Bağlılık, Mücadele, Dağılma) ile 

Psikolojik Toparlanma alt boyutları (Zihinsel Toparlanma, Canlılık-Enerji, Psikolojik Kopma ve İyiye 

Dönüş) arasındaki ilişkilerde Psikolojik Esnekliğin aracılığıyla dolaylı etkisinin anlamlı olduğu 

görülmüştür.  
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Tablo 3. Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Alt Boyutu Kontrol ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutları 

Arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracı Etkisi 

 

Tablo 3’te zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından kontrol, doğrudan etkiler incelendiğinde, psikolojik 

esnekliği (B=0,37, p<0,001), zihinsel toparlamayı (B=0,13, p<0,05), canlılık-enerjiyi (B=0,31, p<0,001) 

ve iyiye dönüşü (B=0,26, p<0,001) pozitif yönde, psikolojik kopmayı (B=-0,19, p<0,01) negatif  yönde 

yordamaktadır. Bununla birlikte kontrol değişkeninin zihinsel toparlanma üzerindeki toplam etkisi 

(B=0,34, %95 GA [0,22 – 0,46]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi (B=0,21, %95 GA 

[0,12 – 0,30]), canlılık ve enerji üzerindeki toplam etkisi (B=0,42, %95 GA [0,30 – 0,54]) ve psikolojik 

esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi (B=0,11, %95 GA [0,06 – 0,18]),  iyiye dönüş üzerindeki toplam 

etkisi (B=0,46, %95 GA [0,34 – 0,57]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi (B=0,20, %95 

GA [0,12 – 0,29]) anlamlıdır. Kontrolün, psikolojik kopma üzerindeki toplam etkisi anlamlı değilken 

(B=0,01, %95 GA [-0,12 – 0,13]), psikolojik esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi anlamlıdır (B=0,2, 

%95 GA [0,11 – 0,31]). Aynı zamanda psikolojik esneklik, zihinsel toparlanmayı (B=0,56, p<0,001), 

canlılık ve enerjiyi (B=0,30, p<0,001), psikolojik kopmayı (B=0,54, p<0,001) ve iyiye dönüşü (B=0,53, 

p<0,001) pozitif yönde yordadığı görülmüştür.  
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Şekil 2. Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Alt Boyutu Kontrol ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutları 

arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracı Etkisi Araştırma Modeli Gösterimi 

Zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından kontrol ile psikolojik toparlanma alt boyutları arasındaki ilişkide 

psikolojik esnekliğin aracı rolünü incelemek amacıyla yapılan analizler sonucunda elde edilen katsayılar 

araştırma modeli üzerinde yer almaktadır (Şekil 2). 

Tablo 4. Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Alt Boyutu Bağlılık ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutları 

Arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracı Etkisi 
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Tablo 4’te zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından bağlılık, doğrudan etkiler incelendiğinde, psikolojik 

esnekliği (B=0,26, p<0,001), zihinsel toparlamayı (B=0,16, p<0,01), canlılık-enerjiyi (B=0,30, p<0,01) ve 

iyiye dönüşü (B=0,20, p<0,001) pozitif yönde, psikolojik kopmayı (B=-0,23, p<0,01) negatif yönde 

yordamaktadır. Bununla birlikte bağlılık değişkeninin zihinsel toparlanma üzerindeki toplam etkisi 

(B=0,30, %95 GA [0,18 – 0,43]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi (B=0,15, %95 GA 

[0,07 – 0,23], canlılık ve enerji üzerindeki toplam etkisi (B=0,38, %95 GA [0,26 – 0,50])  ve psikolojik 

esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi (B=0,09, %95 GA [0,04 – 0,15]),  iyiye dönüş üzerindeki toplam 

etkisi (B=0,34, %95 GA [0,22 – 0,46]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi (B=0,15, %95 

GA [0,07 – 0,24]) anlamlıdır. Bağlılığın, psikolojik kopma üzerindeki toplam etkisi anlamlı değilken (B= -

0,09, %95 GA [-0,22 – 0,04]), psikolojik esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi anlamlıdır (B=0,13, %95 

GA [0,06 – 0,21]). Aynı zamanda psikolojik esneklik, zihinsel toparlanmayı (B=0,57, p<0,001), canlılık 

ve enerjiyi (B=0,34, p<0,001), psikolojik kopmayı (B=0,52, p<0,001) ve iyiye dönüşü (B=0,58, p<0,001) 

pozitif yönde yordadığı görülmüştür. 

 

 

Şekil 3. Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Alt Boyutu Bağlılık ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutları 

Arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracı Etkisi Araştırma Modeli Gösterimi 

Zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından bağlılık ile psikolojik toparlanma alt boyutları arasındaki ilişkide 

psikolojik esnekliğin aracı rolünü incelemek amacıyla yapılan analizler sonucunda elde edilen katsayılar 

araştırma modeli üzerinde yer almaktadır (Şekil 3). 
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Tablo 5. Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Alt Boyutu Mücadele ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutları 

Arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracı Etkisi 

 

Tablo 5’te zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından mücadele, doğrudan etkiler incelendiğinde, psikolojik 

esnekliği (B=0,44, p<0,001), canlılık-enerjiyi (B=0,29, p<0,001), ve iyiye dönüşü (B=0,35, p<0,001) 

pozitif yönde yordarken, zihinsel toparlamayı (B=0,04, p>0,05) ve psikolojik kopmayı (B=0,07, p>0,05) 

yordamamaktadır.  

Bununla birlikte mücadele değişkeninin zihinsel toparlanma üzerindeki toplam etkisi (B=0,30, %95 GA 

[0,17 – 0,42]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi (B=0,26, %95 GA [0,16 – 0,38), canlılık 

ve enerji üzerindeki toplam etkisi (B=0,42, %95 GA [0,30 – 0,53]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla olan 

dolaylı etkisi (B=0,13, %95 GA [0,06 – 0,21]), psikolojik kopma üzerindeki toplam etkisi (B=0,26, %95 

GA [0,14 – 0,39]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla olan dolaylı etkisi (B=0,19, %95 GA [0,11 – 0,28]) 

iyiye dönüş üzerindeki toplam etkisi (B=0,56, %95 GA [0,45 – 0,67]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla 

olan dolaylı etkisi (B=0,21, %95 GA [0,12 – 0,31]) anlamlıdır. Aynı zamanda psikolojik esneklik, zihinsel 

toparlanmayı (B=0,59, p<0,001), canlılık ve enerjiyi (B=0,29, p<0,001), psikolojik kopmayı B=0,43, 

p<0,001) ve iyiye dönüşü (B=0,47, p<0,001) pozitif yönde yordadığı görülmüştür.   
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Şekil 4. Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Alt Boyutu Mücadele ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutları 

Arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracı Etkisi Araştırma Modeli Gösterimi 

Zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından mücadele ile psikolojik toparlanma alt boyutları arasındaki ilişkide 

psikolojik esnekliğin aracı rolünü incelemek amacıyla yapılan analizler sonucunda elde edilen katsayılar 

araştırma modeli üzerinde yer almaktadır (Şekil 4). 

Tablo 6. Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Alt Boyutu Dağılma ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutları 

Arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracı Etkisi 
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Tablo 6’da zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından dağılma, doğrudan etkiler incelendiğinde, psikolojik 

esnekliği (B=-0,19, p<0,01), zihinsel toparlanmayı (B=-0,25, p<0,001), canlılık ve enerjiyi (B=-0,41, 

p<0,001), iyiye dönüşü (B=-0,27, p<0,001) negatif yönde, psikolojik kopmayı (B=0,25, p<0,001) pozitif 

yönde yordamaktadır. Bununla birlikte dağılmanın zihinsel toparlanma üzerindeki toplam etkisi (B=-0,36, 

%95 GA [-0,48 –  -0,23]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla (B=-0,11, %95 GA [-0,18 – -0,04]) olan dolaylı 

etkisi, canlılık ve enerji üzerindeki toplam etkisi (B=-0,47, %95 GA [-0,59 – -0,36]) ve psikolojik esneklik 

aracılığıyla (B=-0,07, %95 GA [-0,12 – -0,02]) olan dolaylı etkisi, psikolojik kopma üzerindeki toplam 

etkisi (B=0,15, %95 GA [0,03 – 0,28]) ve psikolojik esneklik aracılığıyla (B=-0,10, %95 GA [-0,17– -0,04]) 

olan dolaylı etkisi, iyiye dönüş üzerindeki toplam etkisi (B=-0,38, %95 GA [-0,50 – -0,26]) ve psikolojik 

esneklik aracılığıyla (B=-0,11, %95 GA [-0,19 – -0,04]) olan dolaylı etkisi anlamlıdır. Aynı zamanda 

psikolojik esneklik zihinsel toparlanmayı (B=0,56, p<0,001), canlılık ve enerjiyi (B=0,34, p<0,001), 

psikolojik kopmayı (B=0,51, p<0,001), iyiye dönüşü (B=0,57, p<0,001) pozitif yönde yordamaktadır.   

 

 

 

Şekil 5 Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Alt Boyutu Dağılma ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutları 

Arasındaki İlişkide Psikolojik Esnekliğin Aracı Etkisi Araştırma Modeli Gösterimi 

Zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından dağılma ile psikolojik toparlanma alt boyutları arasındaki ilişkide 

psikolojik esnekliğin aracı rolünü incelemek amacıyla yapılan analizler sonucunda elde edilen katsayılar 

araştırma modeli üzerinde yer almaktadır (Şekil 5). 
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4. TARTIŞMA 

Bu araştırmada, triatletlerde zihinsel dayanıklılık ile sporda psikolojik toparlanma arasındaki ilişkide 

psikolojik esnekliğin aracı etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmada elde edilen bulgular 

neticesinde zihinsel dayanıklılık alt boyutları ile psikolojik toparlanma alt boyutları arasındaki ilişkide 

psikolojik esnekliğin aracı etkisinin anlamlı olduğu görülmüştür. Bulguların değerlendirilmesi aşağıda 

tartışılmıştır. 

Sporda zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından olan ilki olan “kontrol”ün psikolojik toparlanma alt 

boyutlarıyla olan psikolojik esnekliğin aracı etkisine ilişkin olarak; kontrolün, zihinsel toparlanmayı hem 

doğrudan hem de psikolojik esneklik aracılığıyla pozitif yönde etkilediği bulunmuştur. Kontrol, psikolojik 

esnekliği artırarak zihinsel toparlanma süreçlerini güçlendirmektedir. Bu durum, sporcuların kontrol 

algısının artırılarak zihinsel toparlanmalarının iyileştirilebileceğini göstermektedir. Gabrys ve ark. (2018) 

bu iki değişkeni içeren bir ölçek geliştirme çalışmasında, psikolojik esneklik ve psikolojik kontrol arasında 

güçlü bir ilişkinin bulunduğunu ve bu durumun stres ve baskı altında etkilenebildiğini ifade etmişlerdir.  

Diğer bir sonuç olarak kontrolün, canlılık ve enerjiyi hem doğrudan hem de psikolojik esneklik aracılığıyla 

pozitif yönde etkilediği görülmüştür. Kontrol, bireylerin psikolojik esnekliklerini artırarak canlılık ve enerji 

düzeylerini yükseltmektedir. Bu husus, kontrol algısının artırılmasının sporcuların enerji ve canlılık 

düzeylerini olumlu yönde etkileyebileceğini göstermektedir. Ancak bazı çalışmalarda davranışsal kontrol 

ile canlılık ve enerji boyutlarındaki ilişkinin açıklanmasının kolay olmadığı da belirtilmektedir (Rutherford, 

2006). Bu nedenle alanda farklı destekleyici çalışmaların yapılması gerektiği düşünülmektedir. 

Kontrolün, psikolojik kopmayı doğrudan negatif yönde etkilediği, ancak psikolojik esneklik aracılığıyla 

pozitif yönde etkilediği tespit edilmiştir. Bu durum, kontrol algısının doğrudan psikolojik kopmayı 

azaltabileceğini, ancak psikolojik esneklik aracılığıyla bu etkinin değişebileceğini göstermektedir. 

Nitekim psikolojik esnekliğin psikolojik toparlanma, esenlik ve benzeri faktörlerle ilişkili olduğu ve 

özellikle kontrol değişkeninin aslında serbest olarak deneyim yaşama süreci üzerinde olumsuz etkileri 

olabileceği de belirtilmektedir (Ronkainen ve ark., 2024). Bu nedenle kontrol algısı yüksek olan 

bireylerde olumsuz süreçlerden psikolojik anlamda kopabilmenin de güçleşebileceğini varsaymamız 

mümkündür. Yine de sonuçlarımızda da görüldüğü gibi durumsallık ve farklı özelliklerde olan bireylerde 

etkinin de başka şekilde olabileceği dikkate alınmalıdır. Kontrolün, iyiye dönüşü hem doğrudan hem de 

psikolojik esneklik aracılığıyla pozitif yönde etkilediği bulunarak kontrolün, bireylerin psikolojik 

esnekliklerini etkileyerek iyiye dönüş süreçlerini iyileştirebileceğini düşündürmektedir. Kontrol alt boyutu 

ile psikolojik toparlanmanın tüm alt boyutları arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin önemli bir aracı rol 

oynadığı sonucuna varılmıştır. Kontrol boyutunun çalışmamızda zihinsel dayanıklılık faktörlerinden birisi 

olduğu ve yaşanan sürecin bireyin kontrolünde olması ile ilişkili olduğu da dikkate alınmalıdır. 

Sporda zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından ikincisi olan bağlılığın psikolojik toparlanma alt boyutlarıyla 

olan psikolojik esnekliğin aracı etkisine ilişkin olarak bağlılığın, zihinsel toparlanmayı hem doğrudan hem 

de psikolojik esneklik aracılığıyla pozitif yönde etkilediği görülmüştür. Bağlılığın, sporcuların psikolojik 
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esnekliklerini artırarak zihinsel toparlanma süreçlerini iyileştirdiği görülmektedir. Bu durum, sporcuların 

bağlılıklarını artırarak zihinsel toparlanmalarını güçlendirebileceğini göstermektedir. Nitekim Ronkainen 

ve ark., (2024) sporcular için uygulanabilecek psikolojik esneklik programlarında anlamlı eylemlere 

yönelik bağlılığın öğrenilmesinin etkili olabileceğini vurgulamışlardır. Bağlılığın canlılık ve enerjiyi hem 

doğrudan hem de psikolojik esneklik aracılığıyla pozitif yönde etkilediği bulunmuştur. Buna göre 

bağlılığın sporcuların psikolojik esnekliklerini artırarak canlılık ve enerji düzeylerini yükseltebileceği 

varsayılmaktadır. Bağlılığın psikolojik kopmayı doğrudan negatif yönde etkilediği, ancak psikolojik 

esneklik aracılığıyla pozitif yönde etkilediği bulunmuştur. Bu, bağlılık algısının doğrudan psikolojik 

kopmayı azaltabileceğini, ancak psikolojik esneklik aracılığıyla bu etkinin değişebileceğini 

göstermektedir. Bağlılığın, iyiye dönüşü hem doğrudan hem de psikolojik esneklik aracılığıyla pozitif 

yönde etkilediği bulunmuş olup bağlılık algısının bireylerin psikolojik esnekliklerini artırarak iyiye dönüş 

süreçlerini iyileştirebileceğini göstermektedir. Bağlılık alt boyutu ile psikolojik toparlanmanın tüm alt 

boyutları arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin önemli rol aldığı görülmüştür.  

Sporda zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından üçüncüsü olan mücadelenin psikolojik toparlanma alt 

boyutlarıyla olan psikolojik esnekliğin aracı etkisine ilişkin; mücadele ile zihinsel toparlanma arasında 

anlamlılık olmamasına rağmen psikolojik esneklik aracılığıyla pozitif yönde etkilediği görülmüştür. 

Doorley ve ark., (2021) özellikle psikolojik esnekliğin çok boyutlu olarak ele alınmasının ve duygu 

düzenleme gibi faktörlerle birlikte sporcuların özellikle mücadele güçleri açısından önemli olan öfkenin 

etkisinin kontrol edilebilmesiyle rövanş ve benzeri bakış açılarının ötesinde doğru hedefler belirlemede 

etkili olabileceğini vurgulamışlardır. Mücadelenin, sporcuların psikolojik esnekliklerini artırarak zihinsel 

toparlanma süreçlerini iyileştirdiği söylenebilir. Özellikle zorlayıcı durumlarda çözüme dönük yeni 

değerler aramanın psikolojik esnekliğin göstergelerinden birisi olabildiği ifade edilmiştir (Zimmermann 

ve ark., 2024). Bu husus, sporcuların mücadele algısını artırarak zihinsel toparlanmalarını psikolojik 

esneklik aracılığıyla güçlendirebileceğini, karşılaştıkları zorluklarla baş etme yeteneklerinin, zihinsel 

toparlanmaları üzerinde dolaylı bir etkisi olduğunu göstermektedir. Psikolojik esneklik, bu süreçte kritik 

bir aracılık işlevi görmektedir. Mücadelenin canlılık ve enerjiyi hem doğrudan hem de psikolojik esneklik 

aracılığıyla pozitif yönde etkilediği bulunmuştur. Buna göre mücadele algısının, sporcuların psikolojik 

esnekliklerini artırarak canlılık ve enerji düzeylerini yükseltebileceği varsayılmaktadır. Mücadele ile 

psikolojik kopma arasındaki ilişkide anlamlılık bulunmazken psikolojik kopmayı psikolojik esneklik 

aracılığıyla pozitif yönde etkilediği görülmüştür. Bu da Zimmermann ve ark. (2024) tarafından ifade 

edilen ve psikolojik esnekliğin zorlayıcı durumlarda etkili olan yüksek önem derecesinde bir faktör 

olduğunu doğrulamaktadır. Bu, mücadele algısının doğrudan psikolojik kopmayı etkilemediği, ancak 

psikolojik esneklik aracılığıyla bu etkinin olumlu olarak değişebileceğini göstermektedir. Mücadelenin, 

iyiye dönüşü hem doğrudan hem de psikolojik esneklik aracılığıyla pozitif yönde etkilediği bulunmuş olup 

mücadelenin sporcuların psikolojik esnekliklerini artırarak iyiye dönüş süreçlerine katkı sağladığını 

göstermektedir. Benzer şekilde Doorley ve ark., (2021) tarafından özellikle psikolojik esnekliğin diğer 

değişkenlerle ilişkisinin konu alındığı çalışmada da ifade edildiği gibi, psikolojik esneklik büyük bir 
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ihtimalle hem zihinsel dayanıklılık hem de psikolojik toparlanma değişkenlerinin genel bir aracısı 

şeklinde değerlendirilmiştir. Mücadele alt boyutu psikolojik toparlanmanın bazı alt boyutları ile arasında 

anlamlı ilişkiler görülmemesine rağmen psikolojik esnekliğin aracı rol oynadğı tüm boyutlarla olan 

ilişkisinde tespit edilmiştir. Bu nedenle psikolojik esnekliğin aracı rolü bu etkileşimlerde önemli yer 

tutmaktadır. 

Sporda zihinsel dayanıklılık alt boyutlarından dördüncüsü olan dağılmanın (tutulma) psikolojik 

toparlanma alt boyutlarıyla olan psikolojik esnekliğin aracı etkisine ilişkin; zihinsel toparlanmayı hem 

doğrudan hem de psikolojik esneklik aracılığıyla olumsuz olarak etkilediği belirlenmiştir. Literatürde 

dağılmanın sporcunun yüksek durumluk kaygı yaşaması ile bağlantılı olduğu, bunun da nihai olarak 

başarısızlık beklentisi oluşturduğu ifade edilmektedir (Hill ve ark., 2009).  Dağılma azaldığında, psikolojik 

esneklik artarak zihinsel toparlanma süreçleri güçlenmektedir. Bu durum, sporcuların dağılma algısının 

azalarak zihinsel toparlanmalarının geliştirebileceğini sağlamaktadır. Bir başka deyişle psikolojik 

esnekliğin bu olumsuz etkinin hafifletilmesinde önemli bir rol oynadığı söylenebilir. Sporcuların zihinsel 

toparlanmalarını desteklemek amacıyla psikolojik esnekliklerini güçlendirmeye yönelik müdahalelerin 

etkili olabileceği düşünülmektedir. Dağılma, canlılık ve enerjiyi doğrudan ve psikolojik esneklik 

aracılığıyla olumsuz yönde etkilemektedir. Dağılma azaldığında, sporcuların psikolojik esneklikleri 

aracılığıyla canlılık ve enerji düzeyleri yükselmektedir. Bu husus, dağılmanın azalmasının sporcuların 

enerji ve canlılık düzeylerini olumlu yönde etkileyebileceğini göstermektedir. Bununla beraber psikolojik 

esnekliğin canlılık ve enerji üzerinde pozitif bir etkisi bulunmaktadır. Bu durum, psikolojik esnekliğin, 

bireylerin yaşam enerjisini korumalarına yardımcı olabileceğini göstermektedir. Yine de dağılma 

boyutundan bakıldığında dağılma azaldıkça gerek psikolojik esnekliğin etkisiyle gerekse doğrudan 

canlılık ve enerji artmaktadır. Canlılık ve enerjinin artırılmasında psikolojik esneklik stratejilerinin 

geliştirilmesinin önemli olduğu düşünülmektedir. Dağılmanın, psikolojik kopmayı pozitif yönde etkilediği, 

ancak psikolojik esneklik ile ters yönlü ilişkide olmasından dolayı sporcunun dağılması azaldıkça aracılık 

etkisiyle pozitif yönde etkilediği tespit edilmiştir. Bu durum; dağılmanın, doğrudan kopmayı 

azaltabileceğini, ancak psikolojik esneklik aracılığıyla bu etkinin değişebileceğini göstermektedir. Yine 

literatürde zihinsel kopmanın yanında duygusal kopmanın da sporcular için önemli bir beceri olduğunun 

belirtilmesi (Bertollo ve ark., 2009) nedeniyle dağılma ve esneklik yönünden sporcuların müsabaka 

hazırlığı açısından hazırlanmasının önemini de artırdığı düşünülmektedir. Dağılma, psikolojik kopma 

üzerinde negatif etkiler yaratmakla beraber psikolojik esneklik, bu olumsuz etkileri dengelemekte ve 

sporcuların olumsuz deneyimlerden uzaklaşmalarına ve olumlu yönde değişiklikler yapmalarına 

yardımcı olmaktadır. Bu durum, sporcuların zorluklar karşısında psikolojik esnekliklerini artırarak daha 

olumlu sonuçlar elde edebileceklerini göstermektedir. Dağılmanın, iyiye dönüşü hem doğrudan hem de 

psikolojik esneklik aracılığıyla negatif yönde etkilediği tespit edilmiştir. Bu durum, sporcunun dağılması 

azaldıkça iyiye dönüşünün artığını bununla beraber psikolojik esnekliğin aracı etkisinin iyiye dönüşün 

artmasına olumlu katkı sağladığı düşünülmektedir. Genel bir çerçeve olarak dağılma boyutunun 

sporcunun normal şartlarda iyi yapabildiği becerileri yapamamaya başlaması (Aguruzza, 2014) olduğu 
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düşünülürse, sporcuların psikolojik esnekliklerini geliştirmelerinin, dağılma ile ilişkili olumsuz sonuçların 

hafifletilmesinde kritik bir rol oynayacağı görülmektedir. Dağılma alt boyutu psikolojik toparlanmanın tüm 

alt boyutları arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin önemli bir aracı etkiye sahip olduğu tespit edilmiştir. 

Literatürde taramasında, yapılan çalışmamızın benzeri bir çalışmaya rastlanmamış olmakla beraber 

çalışılmış konularla paralellik sağlayacak neticelere ulaşıldığı görülmüştür. Bu bağlamda Golby ve 

Sheard (2006), yaptıkları çalışmalarda sportif performans ile zihinsel dayanıklılık arasında pozitif bir ilişki 

bulmuş, yüzücülerin pozitif psikolojik ve performans gelişiminde psikolojik beceri antrenmanlarının 

etkisini inceledikleri çalışmalarında ise uygulanan psikolojik beceri antrenman programının sonucunda 

pozitif psikoloji gelişimindeki en yüksek artışın zihinsel dayanıklılık ölçümünde olduğunu belirtmişlerdir. 

Yapılan çalışmamızda ulaştığımız bulgular bu çalışmaları destekleyerek diğer psikolojik kavramların da 

çalışmalara dahil edilerek performansa etkisi olabileceğine katkı sağlamaktadır. Carter (2013) yaptığı 

çalışmada imgeleme antrenman uygulaması sonucunda zihinsel dayanıklılık özelliklerinin geliştiğini, 

Crust ve Azadi (2010) takım sporcuları üzerine yaptıkları çalışma sonucunda zihinsel dayanıklılık düzeyi 

yüksek olan sporcularının imgeleme ve hedef belirleme becerilerinin de yüksek olduğunu tespit 

etmişlerdir. Sporcuların antrenman ve yarışma programlarına etkili toparlanmanın dahil edilmesinin, 

tükenmişlik ve depresyon gibi psikolojik problemlere karşı iyileştirici bir faktör olabileceğini belirten 

Kellman ve ark., (2018) tarafından yapılan çalışma da bu tespite destek olarak psikolojik esneklik 

becerilerinin de programlara dahil edilerek toparlanma süreçlerine katkı sağlayabileceği görülmektedir. 

Psikolojik esnekliğin aracı etkisinin katkısına destek olarak, Aslan ve Türk (2022) yaptıkları çalışmada 

yüksek düzeyde psikolojik esnekliğe sahip kişilerin, hayatında pek çok alana olumlu katkıları olacağının 

düşünülebileceğini bildirmişlerdir. Sonnentag ve Fritz (2007) psikolojik kopma, harcanan efor süresince 

gerekli olan kaynakların yeniden kazanılmasına yardımcı olduğu için, fiziksel sağlık ve esenlik üzerinde 

olumlu etkiler sağladığını belirtmiştir. Yapılan çalışmamızda bir alt boyut olarak yapılan psikolojik 

kopmanın diğer değişkenler ile ilişkilerinde psikolojik esnekliğin aracı etkisinin de önemli yer aldığı 

görülmüştür. 

Gerber ve ark., (2018) tarafından yapılan hem kesitsel hem prospektif analizleri incelediğinde düşük 

zihinsel dayanıklılığa sahip olan sporcuların yüksek zihinsel dayanıklığa sahip olan sporculara göre 

strese maruz kaldıklarında daha fazla sorun yaşadıkları ile karşılaşmışlar; zihinsel dayanıklılığı yüksek 

olan sporcular stres ve baskı altında daha az psikolojik problem yaşadıklarını tespit etmişlerdir. Schaefer 

ve ark., (2016) kaygı ile motivasyon arasındaki ilişkide zihinsel dayanıklılığın aracı etkisini incelemiş, 

sporcuların güdülenme ile yarışma kaygısı arasındaki ilişkide zihinsel dayanıklılık değişkeninin aracı etki 

gösterdiği bulunmuştur. Yaptığımız çalışmada görülmüştür ki bu çalışmalarda karşılaşılan psikolojik 

sorunların çözülmesinde psikolojik esnekliğin önemli katkıları olabilmektedir. 

Egzersiz psikolojisi alanında kavram olarak gelişmekte olduğu görülen psikolojik esneklik ile ilgili 

literatürdeki yapılmış farklı çalışmalara bakıldığında, olumlu etkiler sağlayan bir kavram olarak karşımıza 

çıkmakta olduğu görülmektedir. Psikolojik esneklik kavramının çalışıldığı ve araştırmamızı destekleyen 
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bazı çalışmalar arasından Maor ve ark., (2021) yaptıkları tıp alanındaki araştırmada kronik 

rahatsızlıkların, tip 2 diyabetin ve fibromiyalji gibi sağlık sorunlarının yönetiminde psikolojik esneklik 

becerisinin kolaylaştırıcı bir rolü olduğunu bulmuşlardır. İş yaşamında çalışanların performansını 

artırmak ve sağlık çalışanlarının zorlu koşullarda iyilik hallerini güçlendirmek gibi Endüstriyel psikoloji 

konularında da psikolojik esnekliğin önemli bir rol oynadığı Holmberg ve ark., (2020) çalışmalarında 

görülmüştür. (Fonseca ve ark., 2020; Daks ve Rogge, 2020; Schele ve ark., 2021) yaptıkları 

araştırmalarda romantik ve aile ilişkileri, terapistlerin mesleki yaşamları ve psikolojik sağlamlıklarında da 

psikolojik esneklik becerisinin önemli bir rol oynadığını tespit etmişlerdir. Psikolojik esneklik becerisinin 

depresyon, kaygı, madde kullanımı, şiddet ve yeme bozuklukları gibi sorunların yönetiminde de etkili 

olduğu gözlemlenmiştir (Godfrey ve ark., 2019). Ayrıca, Emamvirdi ve ark. (2020), “Bedensel Engelli 

Sporcularda Psikolojik Esneklik ve Spora Katılım Motivasyonu” konulu araştırmalarında, psikolojik 

esnekliği yüksek olan bedensel engelli sporcuların spora katılım motivasyonlarının da yüksek olduğu 

sonucuna varmışlardır. “Spor Yapan ve Yapmayan Bireylerde Yaşamın Anlamı, Affetme Esnekliği, 

Bilişsel Esneklik ile Psikolojik Belirtilerin Çeşitli Değişkenler Açısından İncelenmesi” konulu doktora tez 

çalışmasında Kara, N.Ş. (2020), spor yapan öğrencilerin psikolojik belirti puanlarının daha az, bilişsel 

esneklik puanlarının ise daha yüksek olduğu; buna karşın spor yapmayan öğrencilerin affetme esnekliği 

ve yaşamın anlamı puanlarının ise spor yapanlara göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Öner ve 

ark. (2022) “Bağlılık, Psikolojik Performans, Psikolojik Esneklik İlişkileri: Taekwondo Sporcuları Örneği” 

konulu araştırmalarında; Psikolojik performansın olumsuz enerji alt boyutu dışındaki tüm alt boyutları ile 

spora bağlılık ve psikolojik esnekliğin geneli ve tüm alt boyutları arasında pozitif yönlü istatistiksel açıdan 

anlamlı ilişkiler olduğunu belirtmiştir. Yaptığımız çalışmada da psikolojik esnekliğin zihinsel dayanıklılık 

ve psikolojik toparlanma arasındaki etkisinin tespit edilmiş olması, literatürde yapılmış olan çalışmaları 

destekler nitelikte olup görülmektedir ki psikolojik esneklik kavramı birçok kavramla ilişkilidir ve bu 

kavramlara etkisi bulunmaktadır. Psikolojik esneklik, doğrudan etkilerle beraber aracı etki olarak da 

önemli bir yere sahiptir. 

5. SONUÇ 

Sporda zihinsel dayanıklılık ile psikolojik toparlanma arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin anlamlı 

etkileri bulunduğu görülmektedir. Psikolojik esnekliğin aracılık etkisiyle zihinsel dayanıklılık alt boyutları 

ile psikolojik toparlanmanın alt boyutları arasındaki ilişkide karşılaşılan pozitif etkiler triatletlerin 

kendilerini kontrol altında hissetme, bağlanma ve zorluklarla mücadele etme gibi becerilerinin, onların 

enerji ve motivasyon düzeylerini artırdığını, zihinsel süreçlerini iyileştirdiğini ve genel olarak daha olumlu 

bir psikolojik durumla sonuçlandığını göstermektedir.  

Psikolojik esnekliğin, zihinsel dayanıklılık ile psikolojik toparlanma arasındaki ilişkilerde anlamlı bir aracı 

rol oynaması, sporcuların değişken durumlara uyum sağlama ve stresle başa çıkma becerisinin, zihinsel 

dayanıklılığın olumlu etkilerini daha da güçlendirdiğini göstermektedir. Zihinsel dayanıklılık süreçlerinde 

triatletlerin psikolojik esneklik becerilerini geliştirmiş olmalarının, psikolojik toparlanmalarında önemli yer 
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tutabileceği düşünülmektedir. Uygulama alanında psikolojik esneklik becerilerinin geliştirilmesi ve 

psikolojik beceri antrenmanları içerisine dahil edilmesi sportif performansa olumlu katkı sağlayacaktır.  

Triatlon branşının yüksek dayanıklılık performansı gerektirmesi nedeniyle genel inanış olarak fiziksel 

performansın ön plana çıkmasıyla birlikte psikolojik faktörlerin performansa etkisi açısından bu 

çalışmanın triatlon branşında çalışan uzmanlara bazı katkıları olabilecektir. Psikolojik esneklik 

kavramında olduğu gibi diğer uygulama kavramlarının da aracılık etkisi araştırmalarının literatüre katkı 

sağlayacağı değerlendirilmektedir.  

Araştırmada varılan sonuçların desteklenmesi veya yeni görüşler elde edilebilmesi maksadıyla farklı 

örneklem gruplarında çalışmalar yapılması, özellikle yeni gelişen bu kavramların birbirlerine etkisi 

araştırılırken kadın sporcular ve milli sporcu sayısının düşük olmasının sınırlılık doğurmasından 

hareketle, daha fazla kadın ve elit sporcu içeren çalışmalar yapılması, farklı branşlardan sporcu grupları 

ile ferdi ve takım sporları açısından farklı değişkenlerle birlikte benzer çalışmaların yapılması, psikolojik 

esnekliği artırmaya yönelik müdahalelerin, sporcuların toparlanma süreçlerinde daha etkili sonuçlar 

doğurup doğurmayacağına yönelik çeşitli araştırma konularının ele alınabileceği düşünülmektedir. 
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