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OzZET

Arastirmanin amaci, triatletlerde zihinsel dayaniklilik ile psikolojik toparlanma iligkisinde psikolojik
esnekligin araci etkisini incelemektir. Arastirma nicel bir arastirma tirl olup iligkisel tarama modeli
kullaniimistir. Arastirmada, zihinsel dayanikhlik alt boyutlari ile psikolojik toparlanma alt boyutlari ve
psikolojik esneklik arasindaki iliskiler ile aracilik etkisi, regresyon tabanli process makro eklentisiyle IBM
SPSS 25.0 ile analiz edilmistir. Arastirmaya en az iki yildir lisansh olarak yarigmalara katiimakta olan
35 kadin, 199 erkek olmak lzere 234 triatlet katilmis olup yas ortalamasi 23,84 SS=19,124 yildir.
Arastirmada veri toplama araci olarak “Sporda Zihinsel Dayanikliik Olgegi”’, “Sporda Psikolojik
Toparlanma Olgedi”, “Sporda Psikolojik Esneklik Olgedi”, “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmigtir. Verilerin
analizi neticesinde; Zihinsel Dayaniklilik alt boyutlari (Kontrol, Baglilik, Micadele, Dagilma) ile Psikolojik
Toparlanma alt boyutlari (Zihinsel Toparlanma, Canlilik-Enerji, Psikolojik Kopma ve lyiye Dénis)
arasindaki iligkilerde Psikolojik Esnekligin araci etkisinin anlamli oldugu goértulmastir. Zihinsel
dayanikhlik alt boyutlari olan kontrol, baghlik ve micadelenin psikolojik toparlanma alt boyutlari olan
zihinsel toparlanma, canlilik-enerji ve iyiye donisu pozitif ydonde, kopmayi ise negatif yonde yordadigi
gorlimustar. Zihinsel dayanikliidin diger alt boyutu olan dagiima ise, psikolojik toparlanma alt boyutlari
olan zihinsel toparlanma, canlilik-eneriji ile iyiye dénisi negatif yonde, psikolojik kopmay! ise pozitif
yonde yordadi§i saptanmistir. Sonug olarak triatletlerde zihinsel dayaniklilik ile psikolojik toparlanma
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci etkisinin bulundugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelime: Triatlon, Zihinsel Dayanikhlik, 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. GIRIS

Triatlon antrenman ve yarisma perspektifiyle hem fiziksel hem de zihinsel agidan zorlayici bir spor
dalidir (Leabeater ve ark., 2022). Engellerin Ustesinden gelebilme, aciyl asabilme ve faydali antrenman
uyarlamalarindan yararlanma yetenegi, diger dayanikhlik sporcularinda oldugu gibi, triatletlerde de
gelistirmesi gereken becerilerdendir. Bu yeteneklerin diinyanin en iyi triatletlerinde bulundugu
disinulmektedir (Jones ve Parker, 2019). Triatlon; ylizme, bisiklet ve kosu dallarinin kesintisiz olarak
performansa dahil oldugu; 1 spor, 3 brans, 2 gegis olarak nitelendirilen zorlu bir bireysel spor dali olarak
tanimlanmaktadir (Walsh, 2019). Triatlon sporu bu 6zelligiyle bircok fizyolojik ve psikolojik alan
parametresini blinyesinde barindirmaktadir. Sporcularin basarili sonuglar elde edebilmek igin gigli bir
psikolojik yapiya sahip olmalari da gerekmektedir (Oztiirk 2019). Saglam psikolojik yapiya sahip
olmayan triatletlerin performanslarini disirecek olasi durumlarla kargilasmalari, bir problem alani olarak
gorulmekte (Kogyigit ve Pepe, 2022) ve sporcular, performans kaygisi, sosyal medya, sponsorluk, diger
insanlarla iliskiler gibi agiri baskili duygusal, sosyal ve zihinsel taleplerle yiiz yiize gelmektedirler (Botteril
ve Wilson, 2002). Gould ve ark. (2002) basari igin sahip olunmasi gereken Ozellikler arasinda zihinsel
dayaniklihd@in da oldugunu belirtmekle beraber; 6zgliven, is ahlaki, odaklanma becerisi ve iyimserlik gibi
bazi psikolojik 6zelliklerin, olimpik sampiyonlarin farkli kaygilari ydnetmelerine yardimci oldugunu ifade
etmislerdir. Jones ve ark., (2002) gore zihinsel dayaniklilik kavrami, milenyumun baslangicindan bu
yana, arastirmacilar, uygulayicilar, antrenérler ve sporcular arasinda sporcularin basarisini agiklamaya
yardimcl olan birgok psikolojik 6zelli§i kapsayan genis bir kavram olarak populerlik kazanmigtir. Bunun
yani sira zihinsel dayaniklilik kavraminin, uygulamali spor psikolojisi alaninda daha az anlasilan ancak
en yogdun kullanilan kavramlardan birisi oldugu da belirtiimistir (Jones ve ark., 2007). Gucciardi ve ark.,
(2015) zihinsel dayanikliligi, insanlarin farkli durumsal talepler karsisinda tutarli nesnel ve 6znel
performans gostermelerine yardimci olan gesitli kisisel kaynaklarin bir araya getiriimesi olarak
tanimlamistir. Erdodan ve Kocaeksi (2015) zihinsel dayanikhligin elit sporcularda bulunmasi gereken
nitelikler arasinda yer aldigini bildirmiglerdir. Gucciardi ve arkadaslarinin (2009) calismasi ise,
sporcularda zihinsel dayanikhhdi artirmaya yonelik psikolojik egitim programlarinin etkili oldugunu ve bu
programlarin dayanikhligi artirdigini ortaya koymustur. Nicholls ve arkadaslari (2015), zihinsel
dayanikhlik ile spor motivasyonu ve 6z-yeterlik gibi psikolojik degiskenler arasinda olumlu iligkiler tespit
etmis ve zihinsel dayanikliigin, dayaniklihk seviyesi ylksek bireylerin kaygilh durumlar karsisinda
basarili olmasina katki sagladigini bildirmislerdir. Jones ve Parker (2019) spesifik olarak, zihinsel
dayanikhhiklarini  kendi kendilerine gelistiren friatletlerin ayni zamanda triatlon sdurelerini de
gelistirmelerinin muhtemel oldugunu belirterek, zihinsel dayaniklilik ile triatlon parkur sureleri arasinda

iliski oldugunu ileri stirmuslerdir. Zorlu bir dayaniklilik sporu olan triatlonda, gerek antrenman gerekse
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misabaka slresince sporcunun Uzerindeki asiri fiziksel yikin sidrdirilerek yiiksek performansa

ulasabilmesinin zihinsel dayanikliigin ylksek olmasiyla gergeklesebilecegi dusinilmektedir.

Triatletlerin zihinsel dayanikhliklarinin yiksek olmasi performanslarina olumlu katki saglayacak olmakla
beraber, adir antrenman ve misabakalar sonrasi fizyolojik ve psikolojik sinirlari zorlayan dénguleri
arasinda toparlanmalari ve sonraki antrenman ve misabakaya hazir hale gelmelerinin dnemlidir.
Triatlon sporu, birikimli bir stres olusturarak (Leabeater ve ark., 2022) sporcularin basarili performans
gosterebilmeleri i¢cin yUklenme, dinlenme ve vyarisma arasindaki dengeyi saglayabilmelerini
glclestirmektedir. Sporcularin zorlu dénemlerde psikolojik olarak toparlanmalarinin, yasadiklarina iliskin
davranissal ve duygusal olarak verdikleri tepkilerin, kariyerlerini etkileyecek durumlarla neticelenebildigi
goralmastir. Yiksek performansa sahip sporcularin psikolojik durumlarinin da o6nemli oldugu
calismalarda ortaya konulmustur (Jackson ve Kimiecik, 2008). Sporcular, yaptiklari sporun
gerekliliklerini kargilarken uygun dinlenme uygulamalari ile toparlanmayi saglayamazlarsa, tikenmiglik,
duygu durum bozukluklarinin gériilmesi veya artmasi, antrenman veriminin veya performansin azalmasi
hatta sakatlanmalarinin olugsmasi gibi sonuglar meydana gelebilir (Kaygusuz ve Karag6zoglu, 2023). Bu
nedenle sporcular, ¢ok sayida toparlanma stratejisine basvurabilmektedirler (Vaile ve ark., 2010). Bu
kapsamda; triatletlerin misabaka sonrasi fiziksel toparlanmasina 6nemli bir katkinin psikolojik

toparlanmayla saglanabilecedi degerlendiriimektedir.

Triatlon bransinda 6nemli psikolojik kavramlar olarak yer edinecegdi dusunulen zihinsel dayanikhlik ile
psikolojik toparlanma kavramlarinin yani sira birbirleriyle iligkilerini etkileyen farkli kavramlarin da
olabilecegi degerlendiriimektedir. Psikolojik esneklik “farkindalikla iginde bulunulan an ile temas
edebilme becerisi ve Kkisinin degerlerine ulasma hedefiyle davraniglarinin degisimi” seklinde
tanimlanmaktadir (Karagéz ve Cotuk, 2023). Kavramin zitti olan psikolojik katilik (inflexibility) ise, bazi
yararsiz 6zel yagantilarin, etkili eylemler, uzun vadeli hedefler ve yararli digtince ve duygular Gzerinde
kati bir olumsuz etki olusturmasi seklinde degerlendiriimektedir (Bond ve ark., 2011). Psikolojik katilik
kavraminin sporcularin depresyon ve kaygi seviyeleri ile iliskili oldugu da ifade edilmektedir (Karagéz
ve Cotuk, 2023). Psikolojik olarak esnekligi yiksek kisiler, icinde bulunduklari duruma konsantre
olabilmekte ve zorlu kosullarda istemedikleri duygu ve distinceleri deneyimlemeleriyle beraber, denge
saglayabilmektedirler (Asikainen ve ark., 2018). DeGaetano ve ark., (2016) psikolojik esneklik
becerisine sahip bireylerin, stres yaratan sireglerde deneyimledikleri rahatsiz edici duygulardan
kacinmak icin, kisa sureli rahatlatici ¢ézimler yerine, uzun vadeli hedefleri dogrultusunda hareket
etmeye istekli olduklarini bildirmiglerdir. Triatlon branginda bireyin psikolojik esneklige sahip olmasinin
zorlu yarisma sureci icerisinde performansina 6nemli katkisi olmakla beraber, arastirmada ele alinan
zihinsel dayaniklilik ve psikolojik toparlanma becerileri ile iliskisinin ne yénde oldugu sorgulanmistir.
Zihinsel dayanikhlik ile psikolojik toparlanma arasinda iliski oldugu dustnudlmekle beraber, psikolojik
esnekligin de bu iki kavram acgisindan 6nemli olabilecegi dederlendiriimektedir. Alanyazinda gerek
zihinsel dayaniklihgin farkli degiskenlerle gerekse triatletlerin zihinsel dayaniklilik dizeylerini konu alan

cesitli calismalara az da olsa rastlanmakla beraber, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik
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kavramlarinin spor bilimleri alaninda nispeten az g¢alisiimasi, daha ¢ok saglik bilimleri alaninda galigiimis
olmasi s6z konusudur (Faulkner ve ark. 2021). Sporcularin psikolojik yonleri ve performans geligimi
agisindan, zihinsel dayaniklilk, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik degiskenlerinin dnemli etki
olusturabilecedi, buna dayanarak, zihinsel dayaniklilik ile psikolojik toparlanma iligkisinde psikolojik

esnekligin araci etkisinin birlikte ele alinarak spor psikolojisi literatiiriine katki saglamasi beklenmektedir.

Uygulamaya yoOnelik etkilere bakildiginda; sporda zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve
psikolojik esnekligin bir arada incelenmesi, triatletlerin bireysel farkliliklarinin performanslari Gzerindeki
etkisini agciklamada yeni bir bakis agisi kazandirabilir. Spor alaninda uygulayici ve arastirmaci olarak
calisanlar, sporda zihinsel dayaniklilik ve sporda psikolojik toparlanma gibi suregleri agiklarken sporda
psikolojik esnekligin farklihklarindan da yararlanabilirler. Daha 6nce triatlon brangi 6zelinde birlikte
calisildigina rastlanilmamig olan zihinsel dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve psikolojik esneklik

kavramlarinin arastiriimasinin, galismanin 6zgun degerini artirdidi disinulmektedir.
2. YONTEM
2.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma nicel bir arastirma tirt olup genel tarama modelinin bir alt ¢esidi olan iligkisel tarama
modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli ise iki ve daha fazla sayidaki degisken arasinda birlikte
degisim varligini ve/veya derecesini belilemek amaciyla kullanilan arastirma modelidir (Karasar, 2009).
Arastirma, suresi agisindan kesitsel bir arastirma olup kesitsel arastirma toplum ya da érnekten verilerin
kisa zaman diliminde bir kez toplanmasi bigimindeki arastirmalardir (Ozmen ve Karamustafaoglu,
2019). Arastirma kapsaminda zihinsel dayaniklilik ile psikolojik toparlanma arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin aracilik etkisi basit aracilik analizi ydntemi uygulanarak incelenmistir. Aracilik analizi, bir
bagimsiz ve bir bagimh degisken arasindaki iliskide birden fazla araci dediskenin bu iliskiye etki
etmesiyle ilgilidir (islamoglu ve Alniagik, 2016). Baska bir ifade ile aracilik analizinde midahaleci
degisken veya araci degisken, bagimsiz degiskenin etkisini bagimli degiskene aktaran dedisken olarak

tanimlanmaktadir (Gurbuz, 2021). Test edilen bu model Sekil 1’de gosterilmigtir.

Sekil 1. Zihinsel Dayaniklilik ile Psikolojik Toparlanma Arasindaki iligkide Psikolojik Esnekligin Aracilik

Etkisi Modeli

Zihinsel Dayamkhhik
Kontrol
Baghlik
Micadele
Dagima

o

Psikolojik Toparlanma
Zihinsel Toparlanma
Canhihk-Enerji
Psikolojik Kopma
lyiye Dénis

Psikolojik Esneklik

Zihinsel Dayamkhhik
Kontrol
Baghhk
Mucadele
Dagima

AN

Psikolojik Toparlanma
Zihinsel Toparlanma
Canhhk-Enerji
Psikolojik Kopma
iyive Donus
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2.2. Katilimcilar

Arastirmanin érneklemi, olasiliksiz érneklem yontemlerinden rastlantisal 6rneklem yodntemi kullanilarak
secilmistir. Ana kitleyi, 2022-2024 yillarinda Turkiye Triatlon Federasyonu resmi yarismalarina katilan
492 lisansli sporcu olugturmustur. Temsil edecek drneklem buyukligunin belirlenmesi igin yararlanilan
rastlantisal 6rneklemlerde gliven dizeyleri ve araliina gore 6érneklem boyutu belirleme tablosuna gére
Cohen ve ark., (2018) bu ana kitle i¢cin %95 given araliginda + %1.96 6rnekleme hatasi ile gerekli
orneklem sayisi 217 olarak belirlenmistir. Calismaya katilan érneklem en az iki yildir lisansh olarak
yarismalara katilmakta olan 35 kadin, 199 erkek olmak Uzere 234 triatletten olusmakta olup 23,84

SS=19,124 yIl yas ortalamasina sahiptir.
2.3. Veri Toplama Araglari

Calisma kapsaminda veri toplama araglar olarak "Kisisel Bilgi Formu", "Sporda Zihinsel Dayanikhlik
Olgegi", "Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi” ve "Sporda Psikolojik Esneklik Olgegi” yiiz yiize ve
online olarak uygulanmistir. Génullilik esasina dayali olarak ¢alismaya katilan triatletlere, dlgeklerin
doldurulmasina yonelik bilgiler, dlgeklerden 6nce “Katilimci Bilgilendirme Formu” ve “Onam Formu”
verilerek uygulanmistir. Veri toplama araglarina iliskin agiklama ve bilgiler miteakip maddelerde

sunulmustur.
2.3.1. Kigisel Bilgi Formu

Aragtirmaya katilan sporcularin aragtirmada esas tegkil eden cinsiyet, yas, spor deneyimi ve millilik
durumu degiskenlerine iligkin bilgiler Kigisel Bilgi Formu uygulanarak elde edilmistir.

2.3.2. Sporda Zihinsel Dayanikhlik Olgegi (SZDO)

Seydaogullari (2018) tarafindan gelistirilen Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini lgmek igin kullaniimaktadir. SZDO, 22 madde ve 4 alt boyuttan (Kontrol, Baglilik,
Micadele, Dagilma) olugsmaktadir. 5’li derecelendirme tipi olan bu 6lgedin Cronbach Alfa katsayilari
incelendiginde; Kontrol alt boyutu icin 0,82; Baglilk alt boyutu igin 0,75; Mlcadele alt boyutu igin 0,74;
Dagilma alt boyutu igin 0,72 ve toplam Zihinsel Dayaniklilik i¢in 0,86 oldugu gorulmustir. Test-tekrar
test glivenirligi sonugclari ise: Kontrol igin r=0,83; Baglilik i¢in r=0,70; Micadele igin r=0,89; Dagilma igin

r=0,75 ve toplam Zihinsel Dayaniklilik i¢in r=0,78 seklindedir (Seydaogullari, 2018).
2.3.3. Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO)

Kaygusuz ve Karagdzoglu (2023) tarafindan gelistirilen Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO),
sporcularin antrenman ya da muisabaka sonrasindaki psikolojik toparlanma durumlarini élgmek igin
kullaniimaktadir. SPTO, 20 madde ve 4 alt boyuttan (Zihinsel Toparlanma, Canlilik ve Enerji, Psikolojik
Kopma ve lyiye Déniis) olusmaktadir. Olgme aracinin puanlamasi 10’lu dereceleme skalasi ile
yapilmaktadir. AFA sonuglarinda agiklanan varyans orani %69,88 seklindedir. DFA sonuglari
incelendiginde ise elde edilen uyum indekslerinin iyi uyum gésterdigi; glivenirlik degerlerine bakildiginda
ise alt boyutlarin i¢ tutarlik katsayilarinin Zihinsel Toparlanma igin 0,81; Canhllik ve Enerji icin 0,94;
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Zihinsel Kopma igin 0,83 ve lyiye Déniis icin ise 0,93 oldugu gériilmistiir. Olgegin ve tiim alt boyutlarinin

yakinsak ve iraksak gegerlik dederlerini destekledigi belirlenmistir (Kaygusuz ve Karag6zoglu, 2023).
2.3.4. Sporda Psikolojik Esneklik Olgegi (SPEO)

Karag6z ve Cotuk (2023) tarafindan Turk sporcu drneklemine uyarlanan Sporda Psikolojik Esneklik
Olgegi (SPEO), sporcularin psikolojik esneklik becerisini élgmek igin kullaniimaktadir. SPEO, 7
maddeden ve tek alt boyuttan (psikolojik esneklik) olusmaktadir. 7’li Likert derecelendirme tipi olan
dlcegin yapi gecerligi icin dogrulayici faktér analizi yapilmistir. Olgegin giivenirligi igin Cronbach alfa i¢
tutarlik katsayisi hem gulvenirlik hem de gecgerlik analizi i¢cin Ortalama Agiklanan Varyans (OAV) ve
Birlesik Guvenirlik (BG) degerleri incelenmistir. Dogrulayici faktér analizinin sonuglarina gore olgekte
yer alan maddelerin faktor yikleri 0.58 ile 0.92 arasindadir ve tim maddelere ait t degerleri anlamhdir
(p<0.001). OAV katsayisi 0.50’nin BG katsayisi ise 0.70’in Gzerinde bulunmustur (Karagéz ve Cotuk,
2023).

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizi icin IBM SPSS 25.0 programi kullaniimigtir. Verilerin analizine gecilmeden
once veri setindeki hatali ve kayip veriler incelenmis, gerekli diizeltmeler yapilmistir. Belirtilen arastirma
modelinde aracilik etkisi c¢alisiimistir. Aracilik etkisi analizinin uygulanmasi ve analizin
yorumlanmasinda, geleneksel ve ¢agdas yaklasim mevcuttur. Baron ve Kenny (1986), geleneksel
yaklasimda araciliyi arastirabilmek igin a, b, ¢ ve ¢’ yollarinin anlamli olmasinin 6n kosul oldugunu ve
eger birinde bile anlamlilik yoksa aracihdin test edilemeyecegini sdylemektedir. Cagdas yaklasimda bu
on kosul esnetilerek anlamlilik olmasa da yeniden érnekleme (bootstrap) teknigi kullanilarak aracilik
analizi devam ettirilebilmektedir. Cagdas yaklasimda, bagimsiz degiskenin araci degisken araciligiyla
bagimli degisken Uzerindeki dolayl etkisinin anlaml olmasi yeterlidir. Bu c¢alismada ¢agdas yéntem
tercih edilmistir. Arastirmada, zihinsel dayaniklilik alt boyutlari ile psikolojik toparlanma alt boyutlari ve
psikolojik esneklik arasindaki iligkiler ile aracilik etkisi regresyon tabanl process makro eklentisiyle IBM
SPSS 25.0 ile analiz edilmigtir.

3. BULGULAR
3.1. On Analizler

Arastirma kapsaminda degiskenlerin normal dagihm gdsterip géstermedigini incelemek igin basiklik ve
carpiklik degerleri incelenmistir. Degiskenlerin ¢arpiklik degerleri -0,17 ile 0,33 arasinda, basiklik
degerlerinin -0,42 ile 2,29 arasinda yer aldigi normallik varsayimlarini karsiladigi gérilmustur (Uysal ve
Kilig, 2022). Tablo 1’de arastirmada ele alinan degiskenlere ait ortalama ve standart sapma degerleri
de sunulmustur. Psikolojik Esneklik degiskeni igin elde edilen ortalama deger 40,22+6,34 iken, psikolojik
toparlanma alt boyutlarina ait en ylksek ortalama deger 7,5812,21 ile zihinsel toparlanma alt boyutunda
goérulmastar. Zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina ait en ylksek ortalama deger 23,74+2,47 ile kontrol alt

boyutunda elde edilmigtir.
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Tablo 1. Calismada Ele Alinan Degiskenlerin Betimleyici istatistikleri
Degiskenler n Ortalama SS Carpiklhik Basikhk
Kontrol 234 23,74 2,47 -0,17 -0,10
Baghhk 234 19,18 2,36 -0,48 0,67
Micadele 234 18,11 2,40 -0,84 1,12
Dagilma 234 10,61 2,26 0,07 -0,01
Zihinsel Toparlanma 234 7,58 2,21 -0,91 0,25
Canlilik ve Enerji 234 6,85 2,01 -0,37 -0,42
Psikolojik Kopma 234 6,79 2,30 -0,64 -0,19
iyiye Déniis 234 7,34 1,79 -0,48 0,06
Psikolojik Esneklik 234 40,22 6,34 -1,33 2,29

Degiskenler arasindaki korelasyon katsayilari ¢oklu dogrusal baglanti durumu igin Tablo 2’'de
incelenmistir. Field (2009) degiskenler arasi korelasyon katsayilarinin 0,80 veya 0,90 degerlerinin
Uzerinde oldugu zaman c¢oklu dogrusal baglanti problemi olusacagdini belirtmektedir. Calismadaki

degiskenler arasi korelasyon katsayilarinin -0,61 ile 0,66 degerleri arasinda oldugu goérulmastir.

Tablo 2. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayisi

Degiskenler Kontrol Baghlik Miicadele Dagilma ZT CE PK iD PE
Kontrol 1

Baglilik 43" 1

Micadele ,50™ ,55™ 1

Dagilma -,38" -,61" -37" 1

Zihinsel Toparlanma 34" ,30™ ,30™ -,36" 1

Canlilik ve Eneriji 42 ,38™ 427 - 4T 46" 1

Psikolojik Kopma 01 -,09 ,26™ 15" 327 ,02 1

iyiye Donlis 46” 34" 56™ 38" 60” 66" 417 1
Psikolojik Esneklik 377 26" 44" -,19" 61" 42" AT ,63" 1

**p <0.01, * p < 0.05, ZT:Zihinsel Toparlanma, CE:Canlilik ve Enerji, PK:Psikolojik Kopma, iD:lyiye Déniis, PE:Psikolojik Esneklik.

3.2. Aracilik Analizi Bulgulan

Verilerin analizi neticesinde; Zihinsel Dayaniklilik alt boyutlari (Kontrol, Baglilik, Micadele, Dagiima) ile
Psikolojik Toparlanma alt boyutlari (Zihinsel Toparlanma, Canlilik-Enerji, Psikolojik Kopma ve lyiye
Doénug) arasindaki iligkilerde Psikolojik Esnekligin araciligiyla dolayli etkisinin anlamh oldugu

gorulmustdr.
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Tablo 3. Triatletlerde Zihinsel Dayanikhlik Alt Boyutu Kontrol ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutlari
Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi

B SH t o] %95 Guven Araligi
AltSinir | Ust Sinir

Toplam Etkiler
*Kontrol-ZT 0,34 0,06 5,529 0,000 0,22 0,46
**Kontrol-CE 0,42 0,06 7,04 0,000 0,30 0,54
***Kontrol-PK 0,01 0,07 0,075 0,94 -0,12 0,13
****Kontrol—I1D 0,46 0,06 7,822 0,000 0,34 0,57
Dogrudan Etkiler
Kontrol-»PE 0,37 0,06 6,081 0,000 0,25 0,49
*Kontrol-ZT 0,13 0,05 2,409 0,017 0,02 0,24
*PE-ZT 0,56 0,05 10,092 0,000 0,45 0,67
**Kontrol-CE 0,31 0,06 5,032 0,000 0,19 0,43
*PE—CE 0,30 0,06 4,926 0,000 0,18 0,42
***Kontrol-»PK -0,19 0,06 -3,164 0,002 -0,32 -0,07
**PE—-PK 0,54 0,06 8,748 0,000 0,42 0,66
****Kontrol—I1D 0,26 0,05 4,964 0,000 0,16 0,37
**pPEID 0,53 0,05 10,043 0,000 0,42 0,63
Dolayl Etkiler
*Kontrol-ZT 0,21 0,05 0,12 0,30
** Kontrol-CE 0,11 0,03 0,06 0,18
***Kontrol-PK 0,20 0,05 0,11 0,31
****Kontrol—I1D 0,20 0,04 0,12 0,29

* Flo231=72,848, p<0,001, R=0,62, R?=0,39, ** F(2.531)= 39,404, p<0,001, R=0,50, R =0,25, *** F .53:)=38,267, p<0,001, R=0,50,
R?=0,25, **** F(2-231=94,189, p<0,001, R=0,67, R?=0,45, PE:Psikolojik Esneklik ZT:Zihinsel Toparlanma, CE:Canlilik ve Enerji,
PK:Psikolojik Kopma, ID:lyiye Dénus.

Tablo 3'te zihinsel dayanikhlik alt boyutlarindan kontrol, dogrudan etkiler incelendiginde, psikolojik
esnekligi (B=0,37, p<0,001), zihinsel toparlamayi (B=0,13, p<0,05), canlilik-enerjiyi (B=0,31, p<0,001)
ve iyiye donusi (B=0,26, p<0,001) pozitif yonde, psikolojik kopmayi (B=-0,19, p<0,01) negatif yonde
yordamaktadir. Bununla birlikte kontrol degiskeninin zihinsel toparlanma Uzerindeki toplam etkisi
(B=0,34, %95 GA [0,22 — 0,46]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayli etkisi (B=0,21, %95 GA
[0,12 — 0,30]), canhlik ve enerji Uzerindeki toplam etkisi (B=0,42, %95 GA [0,30 — 0,54]) ve psikolojik
esneklik araciligiyla olan dolayli etkisi (B=0,11, %95 GA [0,06 — 0,18]), iyiye donus Uzerindeki toplam
etkisi (B=0,46, %95 GA [0,34 — 0,57]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi (B=0,20, %95
GA [0,12 - 0,29]) anlamlidir. Kontrolin, psikolojik kopma uzerindeki toplam etkisi anlamh degilken
(B=0,01, %95 GA [-0,12 — 0,13]), psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayh etkisi anlamlidir (B=0,2,
%95 GA [0,11 — 0,31]). Ayni zamanda psikolojik esneklik, zihinsel toparlanmayi (B=0,56, p<0,001),
canlilik ve enerjiyi (B=0,30, p<0,001), psikolojik kopmayi (B=0,54, p<0,001) ve iyiye dénusu (B=0,53,
p<0,001) pozitif ydnde yordadigi gérilmustur.
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Sekil 2. Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilik Alt Boyutu Kontrol ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutlari

arasindaki Iliskide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi Arastirma Modeli Gosterimi

Zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan kontrol ile psikolojik toparlanma alt boyutlari arasindaki iligkide
psikolojik esnekligin araci rolinl incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar

arastirma modeli Gzerinde yer almaktadir (Sekil 2).

Tablo 4. Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilik Alt Boyutu Baglilik ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutlari
Arasindaki iligkide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi

B SH t p %95 Giiven Araligi
AltSimir [ Ust Sinir

Toplam Etkiler
*Baghlik —-ZT 0,30 0,06 4,853 0,000 0,18 0,43
**Bagliik —-CE 0,38 0,06 6,321 0,000 0,26 0,50
***Baglik -PK -0,09 0,07 -1,419 0,16 -0,22 0,04
~*Baglilik —ID 034 | 006 556 | 0,000 0,22 046
Dogrudan Etkiler
Bagllk—PE 0,26 0,06 4,043 0,000 0,13 0,38
*Baglhlik—ZT 0,16 0,05 2,976 0,003 0,05 0,26
*PE-ZT 0,57 0,05 10,742 0,000 0,47 0,67
**Baghlik—CE 0,30 0,06 5,039 0,000 0,18 0,41
*PE—CE 0,34 0,06 5177 0,000 0,22 0,46
***Bagliik—PK -0,23 0,06 -3,889 0,000 -0,34 -0,11
**PE-PK 0,52 0,06 8,964 0,000 0,41 0,64
****Baglilik—ID 0,20 0,05 3,791 0,000 0,09 0,30
***PE—ID 0,58 0,05 11,144 0,000 0,47 0,68
Dolayl Etkiler
*Baghlik—ZT 0,15 0,04 0,07 0,23
**Baglilik—CE 0,09 0,029 0,04 0,15
***Baglihk—PK 0,13 0,04 0,06 0,21
****Bagllik—ID 0,15 0,04 0,07 0,24

* Fo2an= 75,277, p<0,001, R=0,63, R?=0,40, ** F(,.,31)=39,447, p<0,001, R=0,51, R?=0,26, *** F(5.,3:y=41,529, p<0,001, R=0,51,
R?=0:26; **** F(2.231)=§5,162, p<0,001, R=0,65, R?=0,43, PE:Psikolojik Esneklik ZT:Zihinsel Toparlanma, CE:Canlilik ve Enerji,
PK:Psikolojik Kopma, ID:lyiye Donus |
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Tablo 4’te zihinsel dayanikhlik alt boyutlarindan baglilik, dogrudan etkiler incelendiginde, psikolojik
esnekligi (B=0,26, p<0,001), zihinsel toparlamayi (B=0,16, p<0,01), canlilik-enerjiyi (B=0,30, p<0,01) ve
iyiye doénlisu (B=0,20, p<0,001) pozitif yénde, psikolojik kopmay! (B=-0,23, p<0,01) negatif ydénde
yordamaktadir. Bununla birlikte baglhlik degiskeninin zihinsel toparlanma Uzerindeki toplam etkisi
(B=0,30, %95 GA [0,18 — 0,43]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayh etkisi (B=0,15, %95 GA
[0,07 — 0,23], canlilik ve enerji Uzerindeki toplam etkisi (B=0,38, %95 GA [0,26 — 0,50]) ve psikolojik
esneklik araciliiyla olan dolayli etkisi (B=0,09, %95 GA [0,04 — 0,15]), iyiye donls Uzerindeki toplam
etkisi (B=0,34, %95 GA [0,22 — 0,46]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi (B=0,15, %95
GA [0,07 — 0,24]) anlamlidir. Baghhgin, psikolojik kopma Gzerindeki toplam etkisi anlamli degilken (B= -
0,09, %95 GA [-0,22 — 0,04]), psikolojik esneklik aracilhidiyla olan dolayli etkisi anlamhdir (B=0,13, %95
GA [0,06 — 0,21]). Ayni zamanda psikolojik esneklik, zihinsel toparlanmayi (B=0,57, p<0,001), canlilik
ve enerjiyi (B=0,34, p<0,001), psikolojik kopmay1 (B=0,52, p<0,001) ve iyiye dénusi (B=0,58, p<0,001)

pozitif yonde yordadigi gérulmustur.

Psikolojik
Pl Esneklik
B=,26"*" i
P B=,57***
e
c=,30"** o » .
) Zihinsel
"""" c'=,16" > Toparlanma
S
BAGLILIK T
=30 —— "
SRS Canlilik ve Enerji | 4
C_;_.__()g B=,34**
c'=-.23
i . T Psikolojik "
"---'3=;§47 -~ Kopma B=,52%
c:=‘20‘“’"
M iyiye Donus P
Al ,

Sekil 3. Triatletlerde Zihinsel Dayanikhlk Alt Boyutu Baglilik ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutlari
Arasindaki iligkide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi Aragtirma Modeli Gosterimi

Zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan bagllik ile psikolojik toparlanma alt boyutlari arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci rolinl incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar

arastirma modeli Uzerinde yer almaktadir (Sekil 3).
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Tablo 5. Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilk Alt Boyutu Micadele ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutlari
Arasindaki iliskide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi

B SH t p %95 Giiven Arahigi
AltSimir | Ust Sinir

Toplam Etkiler
*Mucadele—ZT 0,30 0,06 4,742 0,000 0,17 0,42
** Miucadele —-CE 0,42 0,06 6,973 0,000 0,3 0,53
*** Mucadele —PK 0,26 0,06 4,157 0,000 0,14 0,39
**** Mucadele —ID 0,56 0,05 10,302 0,000 | 0,45 | 0,67
Dogrudan Etkiler
Mucadele —PE 0,44 0,06 7,473 0,000 0,32 ‘ 0,56
* Mucadele —»ZT 0,04 0,06 0,616 0,538 -0,08 ' 0,15
*PESZT 0,59 0,06 10,225 0,000 0,48 0,71
** Micadele —»CE 0,29 0,06 4,53 0,000 0,16 0,42
“*PE—CE 0,29 0,06 4,509 0,000 0,16 ‘ 0,41
*** Mucadele —PK 0,07 0,06 1,12 0,264 -0,06 | 0,2
**PE-SPK 0,43 0,06 6,695 0,000 0,31 | 0,56
“*** Miicadele —ID 0,35 0,05 6,765 0,000 0,25 0,46
“***PE-ID 0,47 0,05 8,973 0,000 0,37 0,57
Dolayh Etkiler
* Mucadele —»ZT 0,26 0,06 0,16 ‘ 0,38
** Miicadele —-CE 0,13 0,04 0,06 0,21
*** Micadele —-PK 0,19 0,05 0,11 0,28
“*** Miicadele —ID 0,21 0,05 0,12 | 0,31

* Fr2-231=68,536, p<0,001, R=0,61, R?=0,37, ** F(2-231)=36,502, p<0,001, R=0,49, R?=0,24, *** F(;.231=32,682, p<0,001, R=0,47, R?=0,22,

**** Flo23=111,512, p<0,001, R=0,70, R?=0,49, PE:Psikolojik Esneklik ZT:Zihinsel Toparlanma, CE:Canlilik ve Enerji, PK:Psikolojik

Kopma, ID:lyiye Dénus.
Tablo 5te zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan micadele, dogrudan etkiler incelendiginde, psikolojik
esnekligi (B=0,44, p<0,001), canhlk-enerjiyi (B=0,29, p<0,001), ve iyiye dénisi (B=0,35, p<0,001)
pozitif ydonde yordarken, zihinsel toparlamayi (B=0,04, p>0,05) ve psikolojik kopmayi (B=0,07, p>0,05)

yordamamaktadir.

Bununla birlikte miicadele degiskeninin zihinsel toparlanma Uzerindeki toplam etkisi (B=0,30, %95 GA
[0,17 — 0,42]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayl etkisi (B=0,26, %95 GA [0,16 — 0,38), canlilik
ve enerji Uzerindeki toplam etkisi (B=0,42, %95 GA [0,30 — 0,53]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan
dolayh etkisi (B=0,13, %95 GA [0,06 — 0,21]), psikolojik kopma Uzerindeki toplam etkisi (B=0,26, %95
GA [0,14 — 0,39]) ve psikolojik esneklik araciligiyla olan dolayh etkisi (B=0,19, %95 GA [0,11 — 0,28])
iyiye donus Uzerindeki toplam etkisi (B=0,56, %95 GA [0,45 — 0,67]) ve psikolojik esneklik aracihdiyla
olan dolayl etkisi (B=0,21, %95 GA [0,12 — 0,31]) anlamhdir. Ayni zamanda psikolojik esneklik, zihinsel
toparlanmayi (B=0,59, p<0,001), canlilik ve enerjiyi (B=0,29, p<0,001), psikolojik kopmayi B=0,43,
p<0,001) ve iyiye donlsu (B=0,47, p<0,001) pozitif yonde yordadigi gértlmustdr.
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Sekil 4. Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilik Alt Boyutu Miicadele ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutlari
Arasindaki iligkide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi Arastirma Modeli Gésterimi

Zihinsel dayanikhlik alt boyutlarindan micadele ile psikolojik toparlanma alt boyutlari arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci roliini incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar

arastirma modeli Uzerinde yer almaktadir (Sekil 4).

Tablo 6. Triatletlerde Zihinsel Dayanikhlik Alt Boyutu Dagilma ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutlari
Arasindaki iligkide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi

B SH t p %95 Giiven Araligi
AltSimir | Ust Sinir
Toplam Etkiler
*Dagilma—ZT -0,36 0,06 -5,788 0,000 -0,48 -0,23
** Dagilma —CE -0,47 0,06 -8,131 0,000 -0,59 ‘ -0,36
*** Dagilma —PK 0,15 0,07 2,381 0,018 0,03 \ 0,28
**** Dagilma —ID -0,38 0,06 -6,221 0,000 -0,5 \ -0,26
Dogrudan Etkiler i
Dagilma —PE -0,19 0,06 -3,005 0,003 -0,32 -0,07
* Dagilma —ZT -0,25 0,05 -4,868 0,000 -0,35 -0,15
*PE-ZT 0,56 0,05 11,092 0,000 0,46 0,66
** Dagilma —CE -0,41 0,06 -7,396 0,000 -0,51 -0,3
“*PE—CE 0,34 0,06 6,143 0,000 0,23 ‘ 0,45
*** Dagilma —-PK 0,25 0,06 4,458 0,000 0,14 | 0,37
**PE—PK 0,51 0,06 9,027 0,000 0,4 ‘ 0,63
**** Dagilma —ID -0,27 0,05 -5,417 0,000 -0,36 | -0,17
***PEID 0,57 0,05 11,62 0,000 0,48 T 0,67
~Dolayh Etkiler

* Dagilma —ZT -0,11 0,04 -0,18 | -0,04
** Dagilma —CE -0,07 0,03 -0,12 ‘ -0,02
*** Dagilma —PK -0,10 0,03 -0,17 1 -0,04
**** Dagilma —ID -0,11 0,04 -0,19 \ -0,04

* F2221=87,082, p<0,001, R=0,66, R?=0,43, ** F(.23:y=57,158, p<0,001, R=0,58, R?=0,33, *** F(,.231,=44,562, p<0,001, R=0,53,
R2=0,28, *™** F(2_23|,=98,Q45, p<0,001, R=0,68, R?=0,46, PE:Psikolojik Esneklik ZT:Zihinsel Toparlanma, CE:Canlilik ve Enerji,
PK:Psikolojik Kopma, ID:lyiye Dénis.
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Tablo 6'da zihinsel dayanikhlik alt boyutlarindan dagiima, dogrudan etkiler incelendiginde, psikolojik
esnekligi (B=-0,19, p<0,01), zihinsel toparlanmay! (B=-0,25, p<0,001), canllik ve enerjiyi (B=-0,41,
p<0,001), iyiye dénusu (B=-0,27, p<0,001) negatif ydnde, psikolojik kopmayi (B=0,25, p<0,001) pozitif
yonde yordamaktadir. Bununla birlikte dagilmanin zihinsel toparlanma tzerindeki toplam etkisi (B=-0,36,
%95 GA [-0,48 — -0,23]) ve psikolojik esneklik araciligiyla (B=-0,11, %95 GA [-0,18 — -0,04]) olan dolayli
etkisi, canlilik ve enerji Uzerindeki toplam etkisi (B=-0,47, %95 GA [-0,59 — -0,36]) ve psikolojik esneklik
aracihgiyla (B=-0,07, %95 GA [-0,12 — -0,02]) olan dolayli etkisi, psikolojik kopma Uzerindeki toplam
etkisi (B=0,15, %95 GA [0,03 — 0,28]) ve psikolojik esneklik araciligiyla (B=-0,10, %95 GA [-0,17—-0,04])
olan dolayli etkisi, iyiye dénus Uzerindeki toplam etkisi (B=-0,38, %95 GA [-0,50 — -0,26]) ve psikolojik
esneklik araciligiyla (B=-0,11, %95 GA [-0,19 — -0,04]) olan dolayh etkisi anlamhdir. Ayni zamanda
psikolojik esneklik zihinsel toparlanmayi (B=0,56, p<0,001), canllik ve enerjiyi (B=0,34, p<0,001),
psikolojik kopmay! (B=0,51, p<0,001), iyiye dénlsl (B=0,57, p<0,001) pozitif yonde yordamaktadir.

Psikolojik
/' Esneklik
B=-,19**
B=,56"
c=-,36

Zihinsel
Toparlanma

DAGILMA
Canhlik ve Eneriji <
B=,34*
Psikolojik ¢
Kopma B=,51*"*
lyiye Déniis -

Sekil 5 Triatletlerde Zihinsel Dayaniklilik Alt Boyutu Dagilma ile Psikolojik Toparlanma Alt Boyutlar
Arasindaki iligkide Psikolojik Esnekligin Araci Etkisi Aragtirma Modeli Gosterimi

Zihinsel dayanikhlik alt boyutlarindan dagilma ile psikolojik toparlanma alt boyutlari arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci rolinl incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen katsayilar

arastirma modeli Uzerinde yer almaktadir (Sekil 5).
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4. TARTISMA

Bu arastirmada, triatletlerde zihinsel dayaniklilik ile sporda psikolojik toparlanma arasindaki iligskide
psikolojik esnekligin araci etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismada elde edilen bulgular
neticesinde zihinsel dayaniklilik alt boyutlari ile psikolojik toparlanma alt boyutlari arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci etkisinin anlamli oldugu goéralmustur. Bulgularin degerlendiriimesi asagdida

tartisiimistir.

Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan olan ilki olan “kontrol”’lin psikolojik toparlanma alt
boyutlariyla olan psikolojik esnekligin araci etkisine iliskin olarak; kontrollin, zihinsel toparlanmayi hem
dogrudan hem de psikolojik esneklik aracihidiyla pozitif yonde etkiledigi bulunmustur. Kontrol, psikolojik
esnekligi artirarak zihinsel toparlanma slreglerini guglendirmektedir. Bu durum, sporcularin kontrol
algisinin artirilarak zihinsel toparlanmalarinin iyilestirilebilecegini géstermektedir. Gabrys ve ark. (2018)
bu iki degiskeni iceren bir 6lgek gelistirme ¢alismasinda, psikolojik esneklik ve psikolojik kontrol arasinda
gugld bir iliskinin bulundugunu ve bu durumun stres ve baski altinda etkilenebildigini ifade etmislerdir.
Diger bir sonug olarak kontrollin, canlilik ve enerjiyi hem dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla
pozitif ydnde etkiledigi gorilmustir. Kontrol, bireylerin psikolojik esnekliklerini artirarak canlilik ve enerii
duzeylerini ylkseltmektedir. Bu husus, kontrol algisinin artirlmasinin sporcularin enerji ve canlilik
duzeylerini olumlu yénde etkileyebilecegini géstermektedir. Ancak bazi ¢galismalarda davranissal kontrol
ile canlilik ve enerji boyutlarindaki iligskinin agiklanmasinin kolay olmadigi da belirtiimektedir (Rutherford,
2006). Bu nedenle alanda farkh destekleyici calismalarin yapilmasi gerektidi dustnulmektedir.
Kontroliin, psikolojik kopmayi dodrudan negatif yonde etkiledigi, ancak psikolojik esneklik araciligiyla
pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir. Bu durum, kontrol algisinin dogrudan psikolojik kopmayi
azaltabilecegini, ancak psikolojik esneklik araciligiyla bu etkinin degisebilecegini gdstermektedir.
Nitekim psikolojik esnekligin psikolojik toparlanma, esenlik ve benzeri faktorlerle iliskili oldugu ve
ozellikle kontrol degiskeninin aslinda serbest olarak deneyim yasama sireci Uzerinde olumsuz etkileri
olabilecegi de belirtiimektedir (Ronkainen ve ark., 2024). Bu nedenle kontrol algisi ylksek olan
bireylerde olumsuz sireglerden psikolojik anlamda kopabilmenin de glglesebilecegini varsaymamiz
mumkundur. Yine de sonuglarimizda da goérildigu gibi durumsallik ve farkl 6zelliklerde olan bireylerde
etkinin de baska sekilde olabilecedi dikkate alinmalidir. Kontrollin, iyiye donliisii hem dogrudan hem de
psikolojik esneklik aracihigiyla pozitif yonde etkiledigi bulunarak kontrolliin, bireylerin psikolojik
esnekliklerini etkileyerek iyiye dénis sureglerini iyilestirebilecegini distiindirmektedir. Kontrol alt boyutu
ile psikolojik toparlanmanin tim alt boyutlari arasindaki iliskide psikolojik esnekligin dnemli bir araci rol
oynadigi sonucuna varilmistir. Kontrol boyutunun ¢alismamizda zihinsel dayanikllik faktdrlerinden birisi

oldugu ve yasanan sirecin bireyin kontroliinde olmasi ile iliskili oldugu da dikkate alinmalidir.

Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan ikincisi olan bagliligin psikolojik toparlanma alt boyutlariyla
olan psikolojik esnekligin araci etkisine iligkin olarak baglihgin, zihinsel toparlanmayi hem dogrudan hem

de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yonde etkiledigi gérulmustir. Baghhgin, sporcularin psikolojik
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esnekliklerini artirarak zihinsel toparlanma stireglerini iyilestirdigi gortilmektedir. Bu durum, sporcularin
bagliliklarini artirarak zihinsel toparlanmalarini gliglendirebilecegini géstermektedir. Nitekim Ronkainen
ve ark., (2024) sporcular igin uygulanabilecek psikolojik esneklik programlarinda anlaml eylemlere
yonelik baglihdin égrenilmesinin etkili olabilecegini vurgulamiglardir. Baghligin canlilik ve enerjiyi hem
dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif yénde etkiledigi bulunmustur. Buna gore
bagliigin sporcularin psikolojik esnekliklerini artirarak canlilik ve enerji dizeylerini yukseltebilecegi
varsayllmaktadir. Bagliligin psikolojik kopmay! dogrudan negatif yonde etkiledidi, ancak psikolojik
esneklik aracihgiyla pozitif yonde etkiledigi bulunmustur. Bu, baghlik algisinin dogrudan psikolojik
kopmay! azaltabilecegini, ancak psikolojik esneklik araciligiyla bu etkinin degisebilecegini
gostermektedir. Baghhigin, iyiye donisi hem dogrudan hem de psikolojik esneklik aracilifiyla pozitif
yonde etkiledigi bulunmus olup baghlik algisinin bireylerin psikolojik esnekliklerini artirarak iyiye dénus
sureglerini iyilestirebilecegini géstermektedir. Baglilik alt boyutu ile psikolojik toparlanmanin tim alt

boyutlari arasindaki iliskide psikolojik esnekligin dnemli rol aldi§i gérulmustir.

Sporda zihinsel dayanikhlik alt boyutlarindan Gglinclsi olan mucadelenin psikolojik toparlanma alt
boyutlariyla olan psikolojik esnekligin araci etkisine iliskin; micadele ile zihinsel toparlanma arasinda
anlamlilik olmamasina ragmen psikolojik esneklik araciliiyla pozitif yonde etkiledigi gorilmistar.
Doorley ve ark., (2021) 6zellikle psikolojik esnekligin ¢ok boyutlu olarak ele alinmasinin ve duygu
dizenleme gibi faktorlerle birlikte sporcularin 6zellikle miicadele glgleri agisindan énemli olan 6fkenin
etkisinin kontrol edilebilmesiyle révans ve benzeri bakis agilarinin 6tesinde dogru hedefler belirlemede
etkili olabilecegini vurgulamislardir. Micadelenin, sporcularin psikolojik esnekliklerini artirarak zihinsel
toparlanma sureglerini iyilestirdigi sdylenebilir. Ozellikle zorlayici durumlarda ¢6ziime donik yeni
degerler aramanin psikolojik esnekligin gdstergelerinden birisi olabildigi ifade edilmistir (Zimmermann
ve ark., 2024). Bu husus, sporcularin micadele algisini artirarak zihinsel toparlanmalarini psikolojik
esneklik araciligiyla giclendirebilecegini, kargilastiklar zorluklarla bas etme yeteneklerinin, zihinsel
toparlanmalari tGzerinde dolayl bir etkisi oldugunu gdéstermektedir. Psikolojik esneklik, bu siregte kritik
bir aracilik islevi gérmektedir. Micadelenin canlilik ve enerjiyi hem dogrudan hem de psikolojik esneklik
araciligiyla pozitif yénde etkiledigi bulunmustur. Buna gdre mucadele algisinin, sporcularin psikolojik
esnekliklerini artirarak canlilik ve enerji dizeylerini ylUkseltebilecedi varsayllmaktadir. Micadele ile
psikolojik kopma arasindaki iliskide anlamlilik bulunmazken psikolojik kopmayi psikolojik esneklik
aracihgiyla pozitif yénde etkiledigi gérulmustir. Bu da Zimmermann ve ark. (2024) tarafindan ifade
edilen ve psikolojik esnekligin zorlayici durumlarda etkili olan ylksek énem derecesinde bir faktor
oldugunu dogrulamaktadir. Bu, micadele algisinin dogrudan psikolojik kopmay! etkilemedigdi, ancak
psikolojik esneklik aracihdiyla bu etkinin olumlu olarak dedisebilecegini gostermektedir. Micadelenin,
iyiye donlisi hem dogrudan hem de psikolojik esneklik araciligiyla pozitif ydnde etkiledigi bulunmus olup
mucadelenin sporcularin psikolojik esnekliklerini artirarak iyiye dénus sureclerine katki sagladigini
gOstermektedir. Benzer sekilde Doorley ve ark., (2021) tarafindan 6zellikle psikolojik esnekligin diger

degiskenlerle iligkisinin konu alindigi ¢alismada da ifade edildidi gibi, psikolojik esneklik biylk bir
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ihtimalle hem zihinsel dayanikhlik hem de psikolojik toparlanma degiskenlerinin genel bir aracisi
seklinde degerlendirilmistir. Mlcadele alt boyutu psikolojik toparlanmanin bazi alt boyutlari ile arasinda
anlamli iligkiler gérilmemesine ragmen psikolojik esnekligin araci rol oynadg: tim boyutlarla olan
iliskisinde tespit edilmistir. Bu nedenle psikolojik esnekligin araci roli bu etkilesimlerde énemli yer

tutmaktadir.

Sporda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan doérdincist olan dagiimanin (tutulma) psikolojik
toparlanma alt boyutlariyla olan psikolojik esnekligin araci etkisine iliskin; zihinsel toparlanmayi hem
dogrudan hem de psikolojik esneklik araciigiyla olumsuz olarak etkiledigi belirlenmistir. Literatlrde
dagilmanin sporcunun yiksek durumluk kaygi yasamasi ile baglantili oldugu, bunun da nihai olarak
basarisizlik beklentisi olusturdugu ifade edilmektedir (Hill ve ark., 2009). Dagdilma azaldiginda, psikolojik
esneklik artarak zihinsel toparlanma surecleri guglenmektedir. Bu durum, sporcularin dagiima algisinin
azalarak zihinsel toparlanmalarinin gelistirebilecegini saglamaktadir. Bir baska deyisle psikolojik
esnekligin bu olumsuz etkinin hafifletimesinde énemli bir rol oynadidi sdylenebilir. Sporcularin zihinsel
toparlanmalarini desteklemek amaciyla psikolojik esnekliklerini gliiclendirmeye yénelik midahalelerin
etkili olabilecedi dusinulmektedir. Dagilma, canliik ve enerjiyi dogrudan ve psikolojik esneklik
araciligiyla olumsuz ydnde etkilemektedir. Dagilma azaldiginda, sporcularin psikolojik esneklikleri
araciligiyla canlilik ve enerji diizeyleri yikselmektedir. Bu husus, dagiimanin azalmasinin sporcularin
enerji ve canhllik dizeylerini olumlu yonde etkileyebilecegini géstermektedir. Bununla beraber psikolojik
esnekligin canlilik ve enerji Uzerinde pozitif bir etkisi bulunmaktadir. Bu durum, psikolojik esnekligin,
bireylerin yasam enerjisini korumalarina yardimci olabilecegini gostermektedir. Yine de dagiima
boyutundan bakildiginda dagilma azaldikga gerek psikolojik esnekligin etkisiyle gerekse dogrudan
canliik ve enerji artmaktadir. Canlihk ve enerjinin artirimasinda psikolojik esneklik stratejilerinin
gelistiriimesinin 6nemli oldugu dusunulmektedir. Dagiimanin, psikolojik kopmay!i pozitif ydnde etkiledigi,
ancak psikolojik esneklik ile ters yonli iliskide olmasindan dolayi sporcunun dagiimasi azaldik¢a aracilik
etkisiyle pozitif ydnde etkiledigi tespit edilmistir. Bu durum; dagimanin, dodrudan kopmayi
azaltabilecegini, ancak psikolojik esneklik araciligiyla bu etkinin degisebilecegini gostermektedir. Yine
literatlirde zihinsel kopmanin yaninda duygusal kopmanin da sporcular i¢cin dnemli bir beceri oldugunun
belirtiimesi (Bertollo ve ark., 2009) nedeniyle dagiima ve esneklik yoéninden sporcularin musabaka
hazirhgi agisindan hazirlanmasinin énemini de artirdigi disuntlmektedir. Dagilma, psikolojik kopma
Uzerinde negatif etkiler yaratmakla beraber psikolojik esneklik, bu olumsuz etkileri dengelemekte ve
sporcularin olumsuz deneyimlerden uzaklasmalarina ve olumlu yénde degisiklikler yapmalarina
yardimci olmaktadir. Bu durum, sporcularin zorluklar karsisinda psikolojik esnekliklerini artirarak daha
olumlu sonuglar elde edebileceklerini gdéstermektedir. Dagiimanin, iyiye dénisi hem dogrudan hem de
psikolojik esneklik araciligiyla negatif yonde etkiledigi tespit edilmistir. Bu durum, sporcunun dagiimasi
azaldikga iyiye donusunin artigini bununla beraber psikolojik esnekligin araci etkisinin iyiye dénugun
artmasina olumlu katki sagladigi dusunilmektedir. Genel bir gerceve olarak dagilma boyutunun

sporcunun normal sartlarda iyi yapabildigi becerileri yapamamaya baglamasi (Aguruzza, 2014) oldugu
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dusundlurse, sporcularin psikolojik esnekliklerini gelistirmelerinin, dagilima ile iligkili olumsuz sonuglarin
hafifletiimesinde kritik bir rol oynayacagi gorilmektedir. Dagiima alt boyutu psikolojik toparlanmanin tim
alt boyutlari arasindaki iliskide psikolojik esnekligin 6nemli bir araci etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.

Literatirde taramasinda, yapilan ¢alismamizin benzeri bir galismaya rastlanmamis olmakla beraber
calisiimis konularla paralellik saglayacak neticelere ulasildigi gortlmistir. Bu baglamda Golby ve
Sheard (2006), yaptiklari galismalarda sportif performans ile zihinsel dayanikhlik arasinda pozitif bir iligki
bulmus, yulzicilerin pozitif psikolojik ve performans gelisiminde psikolojik beceri antrenmanlarinin
etkisini inceledikleri galismalarinda ise uygulanan psikolojik beceri antrenman programinin sonucunda
pozitif psikoloji gelisimindeki en yiiksek artisin zihinsel dayaniklilik élgiimiinde oldugunu belirtmiglerdir.
Yapilan galismamizda ulastigimiz bulgular bu ¢galismalari destekleyerek diger psikolojik kavramlarin da
calismalara dahil edilerek performansa etkisi olabilecegine katki saglamaktadir. Carter (2013) yaptig
calismada imgeleme antrenman uygulamasi sonucunda zihinsel dayanikhlik 6zelliklerinin gelistigini,
Crust ve Azadi (2010) takim sporculari tizerine yaptiklari ¢galisma sonucunda zihinsel dayaniklilik diizeyi
yuksek olan sporcularinin imgeleme ve hedef belirleme becerilerinin de ylksek oldugunu tespit
etmiglerdir. Sporcularin antrenman ve yarisma programlarina etkili toparlanmanin dahil edilmesinin,
tikenmislik ve depresyon gibi psikolojik problemlere karsi iyilestirici bir faktér olabilecegini belirten
Kellman ve ark., (2018) tarafindan yapilan galisma da bu tespite destek olarak psikolojik esneklik

becerilerinin de programlara dahil edilerek toparlanma sireglerine katki saglayabilecegdi gortulmektedir.

Psikolojik esnekligin araci etkisinin katkisina destek olarak, Aslan ve Turk (2022) yaptiklar ¢alismada
yuksek diizeyde psikolojik esneklige sahip kisilerin, hayatinda pek ¢ok alana olumlu katkilari olacaginin
dislnulebilecegini bildirmislerdir. Sonnentag ve Fritz (2007) psikolojik kopma, harcanan efor suresince
gerekli olan kaynaklarin yeniden kazaniimasina yardimci oldudu icin, fiziksel saglik ve esenlik Gzerinde
olumlu etkiler sagladigini belirtmistir. Yapilan c¢alismamizda bir alt boyut olarak yapilan psikolojik
kopmanin diger degiskenler ile iliskilerinde psikolojik esnekligin araci etkisinin de énemli yer aldigi

goéralmastar.

Gerber ve ark., (2018) tarafindan yapilan hem kesitsel hem prospektif analizleri incelediginde disuk
zihinsel dayanikhliga sahip olan sporcularin yiksek zihinsel dayanikliga sahip olan sporculara gére
strese maruz kaldiklarinda daha fazla sorun yasadiklari ile karsilagsmislar; zihinsel dayanikhligi yiksek
olan sporcular stres ve baski altinda daha az psikolojik problem yasadiklarini tespit etmiglerdir. Schaefer
ve ark., (2016) kayg! ile motivasyon arasindaki iliskide zihinsel dayanikhlidin araci etkisini incelemis,
sporcularin gudilenme ile yarisma kaygisi arasindaki iliskide zihinsel dayanikhlik degiskeninin araci etki
gosterdigi bulunmustur. Yaptigimiz ¢calismada gérulmustir ki bu ¢alismalarda karsilasilan psikolojik

sorunlarin ¢gézilmesinde psikolojik esnekligin 6nemli katkilari olabilmektedir.

Egzersiz psikolojisi alaninda kavram olarak gelismekte oldugu gorilen psikolojik esneklik ile ilgili
literatlirdeki yapilmis farkli calismalara bakildiginda, olumlu etkiler saglayan bir kavram olarak karsimiza

cikmakta oldugu gorilmektedir. Psikolojik esneklik kavraminin galisildigi ve arastirmamizi destekleyen
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bazi calismalar arasindan Maor ve ark., (2021) yaptiklari tip alanindaki arastirmada kronik
rahatsizliklarin, tip 2 diyabetin ve fibromiyalji gibi saglik sorunlarinin yénetiminde psikolojik esneklik
becerisinin kolaylastirici bir rolii oldugunu bulmuslardir. is yasaminda calisanlarin performansini
artirmak ve saglik calisanlarinin zorlu kosullarda iyilik hallerini giclendirmek gibi Endustriyel psikoloji
konularinda da psikolojik esnekligin énemli bir rol oynadigi Holmberg ve ark., (2020) ¢alismalarinda
gorulmuastur. (Fonseca ve ark., 2020; Daks ve Rogge, 2020; Schele ve ark., 2021) yaptiklari
arastirmalarda romantik ve aile iligkileri, terapistlerin mesleki yasamlari ve psikolojik saglamliklarinda da
psikolojik esneklik becerisinin 6nemli bir rol oynadidini tespit etmislerdir. Psikolojik esneklik becerisinin
depresyon, kaygi, madde kullanimi, siddet ve yeme bozukluklari gibi sorunlarin yonetiminde de etkili
oldugu gozlemlenmistir (Godfrey ve ark., 2019). Ayrica, Emamvirdi ve ark. (2020), “Bedensel Engelli
Sporcularda Psikolojik Esneklik ve Spora Katihm Motivasyonu” konulu arastirmalarinda, psikolojik
esnekligi yuksek olan bedensel engelli sporcularin spora katilim motivasyonlarinin da ylksek oldugu
sonucuna varmislardir. “Spor Yapan ve Yapmayan Bireylerde Yasamin Anlami, Affetme Esnekligi,
Bilissel Esneklik ile Psikolojik Belirtilerin Cesitli Degiskenler Agisindan incelenmesi” konulu doktora tez
calismasinda Kara, N.$. (2020), spor yapan 6grencilerin psikolojik belirti puanlarinin daha az, bilissel
esneklik puanlarinin ise daha yiiksek oldugu; buna karsin spor yapmayan ogrencilerin affetme esnekligi
ve yasamin anlami puanlarinin ise spor yapanlara gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Oner ve
ark. (2022) “Baglilik, Psikolojik Performans, Psikolojik Esneklik iligkileri: Taekwondo Sporculari Ornegi”
konulu aragtirmalarinda; Psikolojik performansin olumsuz enerji alt boyutu digindaki tim alt boyutlari ile
spora baglilik ve psikolojik esnekligin geneli ve tim alt boyutlari arasinda pozitif yonli istatistiksel agidan
anlamli iligkiler oldugunu belirtmigtir. Yaptigimiz galismada da psikolojik esnekligin zihinsel dayaniklilik
ve psikolojik toparlanma arasindaki etkisinin tespit edilmis olmasi, literatiirde yapiimis olan galismalari
destekler nitelikte olup goérllmektedir ki psikolojik esneklik kavrami birgok kavramla iligkilidir ve bu
kavramlara etkisi bulunmaktadir. Psikolojik esneklik, dogrudan etkilerle beraber araci etki olarak da

o6nemli bir yere sahiptir.
5. SONUC

Sporda zihinsel dayaniklilik ile psikolojik toparlanma arasindaki iliskide psikolojik esnekligin anlamli
etkileri bulundugu gérulmektedir. Psikolojik esnekligin aracilik etkisiyle zihinsel dayaniklilik alt boyutlari
ile psikolojik toparlanmanin alt boyutlari arasindaki iliskide karsilasilan pozitif etkiler triatletlerin
kendilerini kontrol altinda hissetme, baglanma ve zorluklarla miicadele etme gibi becerilerinin, onlarin
enerji ve motivasyon duzeylerini artirdigini, zihinsel sureglerini iyilestirdigini ve genel olarak daha olumlu

bir psikolojik durumla sonuglandigini géstermektedir.

Psikolojik esnekligin, zihinsel dayaniklilik ile psikolojik toparlanma arasindaki iliskilerde anlamli bir araci
rol oynamasi, sporcularin degisken durumlara uyum saglama ve stresle basa ¢ikma becerisinin, zihinsel
dayanikhhgdin olumlu etkilerini daha da gug¢lendirdigini gdstermektedir. Zihinsel dayanikhlik siireclerinde

triatletlerin psikolojik esneklik becerilerini gelistirmis olmalarinin, psikolojik toparlanmalarinda dnemli yer
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tutabilecedi dustnulmektedir. Uygulama alaninda psikolojik esneklik becerilerinin gelistiriimesi ve

psikolojik beceri antrenmanlari igerisine dahil edilmesi sportif performansa olumlu katki saglayacaktir.

Triatlon branginin yiksek dayanikhlik performansi gerektirmesi nedeniyle genel inanis olarak fiziksel
performansin 6n plana c¢ikmasiyla birlikte psikolojik faktorlerin performansa etkisi agisindan bu
calismanin triatlon bransinda c¢alisan uzmanlara bazi katkilari olabilecektir. Psikolojik esneklik
kavraminda oldugu gibi diger uygulama kavramlarinin da aracilik etkisi arastirmalarinin literatire katki

saglayacagi degerlendiriimektedir.

Arastirmada varilan sonuglarin desteklenmesi veya yeni gorisler elde edilebilmesi maksadiyla farkli
orneklem gruplarinda galismalar yapilmasi, 6zellikle yeni gelisen bu kavramlarin birbirlerine etkisi
arastirilirken kadin sporcular ve milli sporcu sayisinin disuk olmasinin sinirhlik dogurmasindan
hareketle, daha fazla kadin ve elit sporcu iceren galismalar yapilmasi, farkli branglardan sporcu gruplari
ile ferdi ve takim sporlari agisindan farkli degiskenlerle birlikte benzer ¢alismalarin yapilmasi, psikolojik
esnekligi artirmaya yonelik midahalelerin, sporcularin toparlanma sireglerinde daha etkili sonuglar

dogurup dogurmayacagina yonelik gesitli arastirma konularinin ele alinabilecedi distunilmektedir.
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