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Oz

Bu aragtirmanin amaci, yiiksek performans gerektiren ortamlar ve engellilik kosullarinda miicadele eden paralimpik
sporcularin psikolojik esneklik diizeyleri ile psikolojik gerilim diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek ve psikolojik esneklik
ile sosyodemografik degiskenlerin psikolojik gerilim diizeylerini yordayip yordamadigini belirlemektir. Arastirma, iligkisel
tarama modeli kapsaminda gergeklestirilmis olup 205 paralimpik sporcudan olusan 6zgiin bir drneklem grubuyla veri
toplanmustir. Veri toplama araglar olarak Sporcu Psikolojik Gerilim Anketi (SPGA) ve Psikolojik Esneklik Olcegi (PEO)
kullanilmigtir. Aragtirmanin sonuglari, paralimpik sporcularin psikolojik esneklik diizeyleri ile psikolojik gerilimleri arasinda
istatistiki agidan anlamli olan ve negatif yonde bir iligski tespit edilmistir. Ayrica, yiiksek psikolojik esneklik, gerilim
belirtilerini azaltmakta ve 6zellikle kabul ile anda kalma becerileri gerilimi yonetmede kritik bir rol oynamaktadir. Son olarak
demografik faktorlerin anlamli bir etkisinin bulunmamasi, psikolojik siiregler ve gevresel stresorlerin gerilim iizerinde daha
belirleyici oldugunu géstermektedir. Bu bulgular, psikolojik esnekligin sporcularin ruh sagligi ve performansi igin 6nemli bir
kaynak oldugunu destekleyen literatiirle uyumludur.
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Psychological Flexibility as a Predictor of Psychological Stress in

Paralympic Athletes

Abstract

The purpose of this study is to examine the relationship between the psychological flexibility levels and psychological stress
levels of Paralympic athletes competing in high-performance environments and under conditions of disability, and to determine
whether psychological flexibility and sociodemographic variables predict psychological stress levels. The research was
conducted within the scope of a correlational survey model, and data was collected from a unique sample group consisting of
205 Paralympic athletes. The Athlete Psychological Stress Questionnaire (SPGA) and the Psychological Flexibility Scale
(PFS) were used as data collection tools. The results of the study revealed a statistically significant and negative relationship
between the psychological flexibility levels and psychological stress of Paralympic athletes. Furthermore, high psychological
flexibility reduces stress symptoms, and acceptance and mindfulness skills, in particular, play a critical role in managing stress.
Finally, the absence of a significant effect of demographic factors indicates that psychological processes and environmental
stressors are more decisive in determining stress. These findings are consistent with the literature supporting psychological
flexibility as an important resource for athletes' mental health and performance.
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GIRIiS

Yiiksek performans sporlari yalnizca fiziksel beceri ve teknik iistiinliik gerektirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda sporcularin karmasik psikososyal siireglerle basa ¢ikabilme yetisini de
zorunlu kilmaktadir (Schinke ve ark., 2018). Bu baglamda, sporcularin yalnizca bedensel degil,
zihinsel olarak da zorlu talepleri karsilayabilmeleri i¢in etkin basa ¢ikma becerileri
gelistirmeleri gerekmektedir (Gardner ve Moore, 2007). Spor psikolojisi literatiiriinde,
sporcularin baski altinda islevselliklerini siirdiirebilmelerini saglayan énemli bir kaynak olarak
psikolojik esneklik kavrami one ¢ikmaktadir (Bond ve ark., 2011; Hayes ve ark., 2006)
Psikolojik esneklik, kisinin zorlu i¢sel deneyimler yasasa bile, i¢inde bulundugu ana
odaklanarak degerleri dogrultusunda eylemlerini siirdiirebilme yetisi olarak tanimlanir. (Hayes
ve ark., 2006). Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) kurami ¢ergevesinde gelistirilen bu kavram,
rahatsiz edici duygu, diisiince ve bedensel duyumlarin bastirilmadan kabul edilmesini ve
kisinin deger odakli eylemlerine devam edebilmesini saglar (Hayes ve ark., 2006).

Spor psikolojisi alaninda da psikolojik esnekligin atletlerin performans ve iyi olusu i¢in
kilit 6nemde oldugu ortaya konmustur (Gardner ve Moore, 2007; Moore, 2009). Yogun
antrenman ve yarisma stresi altinda, anlik i¢ ve dis dikkat dagiticilart birakip deger odakl
hedeflere odaklanabilmek, esnek bir zihin yapisi gerektirmektedir (Johles ve ark., 2020).
Bunun yani sira, psikolojik esnekligin diisiik olmasi (psikolojik katilik), sporcunun stresle basa
cikmada yetersiz kalmasima ve performansinin olumsuz etkilenmesine yol acabilmektedir
(Moore, 2009; Ruiz, 2010). Arastirmalarda da psikolojik katilik gosteren atletlerde kaygi ve
depresyon belirtilerinin daha yiiksek, miisabaka performansinin ise daha diisik oldugu
saptanmistir (Chen ve ark., 2017; Ruiz, 2010). Yine farkli bir arastirmada, yiliksek psikolojik
esneklige sahip atletlerin performans baskisiyla daha iyi basa ciktiklari, dikkat dagitan
uyaranlara daha az takilarak hedeflerine odaklanabildikleri gosterilmistir (Gardner ve Moore,
2007). Bu bulgular, psikolojik esnekligin stresle basa ¢ikmada kritik bir koruyucu faktor
oldugunu desteklemektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Buradan yola ¢ikarak, 6zellikle
rekabet baskisinin yogun oldugu paralimpik sporlar gibi ortamlarda, sporcularin psikolojik
esnekligini gelistirmeye yonelik miidahalelerin dayaniklilig1 artirabilecegi ve basariya katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Engellilik kosullarinin getirdigi ek fiziksel kisitlamalar, kronik agri, yaralanma riski ve
toplumsal 6nyargilar, psikolojik dayaniklilik ve esneklik gereksinimini artirmaktadir (Brittain,
2016; Fagher ve ark., 2016). Paralimpik sporcular yalnizca antrenman ve miisabaka baskisiyla
degil, ayn1 zamanda engellilikten kaynakli benzersiz sikintili siiregleriyle miicadele etmektedir.
Toplumsal dislanma, erisim kisithiliklari, saglik hizmetlerine sinirli ulagim ve damgalama gibi
faktorler bu sporcularin ruh sagligi lizerinde ek yiikler olusturmaktadir (Brittain, 2016; Jaarsma
ve ark., 2014). Martin ve arkadaslart (2011), paralimpik sporcularin engelli olmayan
akranlarina kiyasla daha yiliksek 6z-yeterlik ve ruhsal dayaniklilik gdsterebildigini, fakat ayn1
zamanda toplumsal 6nyargilarla basa ¢gikma yiikiiniin ruh sagligi risklerini artirabildigini ortaya
koymustur. Bu arasgtirma 06zelinde, paralimpik sporcularin psikolojik siireclerine dair
literatiiriin oldukca sinirli oldugu goézlemlenmistir (Martin ve Malone, 2013). Yapilan
caligmalarin 6nemli bir kismi ya engelli bireylerin rekreasyonel diizeydeki sportif faaliyetlerine
odaklanmakta ya da elit diizeyde miicadele eden Paralimpik sporcularin psikososyal
gereksinimlerini yeterince incelememektedir (Fagher ve ark., 2016; Martin ve Malone, 2013).
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Bu durum, 6zellikle yliksek performans ortaminda miicadele eden paralimpik sporcularin
psikolojik esneklik diizeylerinin onlarin ruh sagligi ve stres yonetimi {izerindeki roliinii
anlamada 6nemli bir bosluga isaret etmektedir.

Sporcularin psikolojik esneklik seviyelerinin yani sira, yogun antrenman ve yarisma
ortamlarinda yasanan baskinin sporcularin psikolojik gerilim diizeylerini 6nemli 6lgiide
artirabildigi gosterilmistir (Rice ve ark., 2019; Schinke ve ark., 2018). Psikolojik gerilim, spora
0zgii stres kaynaklarinin sporcunun ruh saglig: tizerindeki yiikiinii yansitan bir kavram olup
tikenmislik, anksiyete ve performans diisiisii gibi olumsuz sonuglarin habercisi olarak
goriilmektedir (Rice ve ark., 2019). Psikolojik gerilim, bireyin igsel olarak baski ve stres altinda
hissettigi gerginlik durumu olarak tanimlanirken (Sari, 2020), psikolojik gerilim hali, duygusal
ve fizyolojik bir¢ok etkiyle kendini gosterir. Genellikle “stres” olarak anilan psikolojik gerilim;
bireyin maruz kaldig1 ¢esitli baski ve gerginlik etmenlerinin, hem zihinsel hem de fizyolojik
islevlerde yarattig1 olumsuz durumlarin tiimiini kapsar (Sari, 2020). Baska bir ifadeyle, bireyin
cevresiyle etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan ve uyum dengesini bozan bu siireg, kisinin
yasadig1 duygusal gerilim ve gerginlik halini tanimlamaktadir (Ozel ve Karabulut, 2018).
Psikolojik gerilim kavrami, bireylerin anlik ya da belirli bir zaman diliminde deneyimledikleri
duygu, diistince ve fizyolojik tepkileri biitiinciil bir bicimde yansitmaktadir (Asict ve Uygur,
2017; Shaw ve ark., 2017).

Omegin, yogun stres altindaki bireylerde, endise ve huzursuzluk artis1, depresif duygu
durum, dikkat daginiklig1 ve bedensel gerginlik gibi belirtiler yaygin olarak gozlemlenmistir
(National Council of Educational Research and Training, 2020). Ozellikle asir1 diizeydeki
psikolojik gerilim, performans iizerinde olumsuz bir etki yapabilirken; spor psikolojisi
literatiirlinde de asir1 kaygi ve gerginligin sporcularin performansimi diisiirdiigi siklikla
vurgulanmistir (Yue, 2015). Nitekim rekabet baskisinin yliksek oldugu durumlarda gerilimin
performans1 olumsuz yonde etkiledigi, bu nedenle gerilimi azaltmaya yonelik 6nlemlerin
basar1 agisindan kritik oldugu belirtilmektedir. Ornegin, yogun yarisma takvimine sahip
sporcular {izerinde yapilan bir gdzlemde, onemli turnuvalarin iptal veya ertelemesinin
psikolojik gerilim seviyesini diisiirdiigii, yani iizerlerindeki baski azalinca stres diizeylerinin de
belirgin bi¢cimde hafifledigi rapor edilmistir (Makarowski ve ark., 2022). Sporcu Psikolojik
Gerilim Anketi gibi araglar, sporcularin gerilim diizeylerini 6z-diizenleme giigliigi,
performansla ilgili endiseler ve digsal basa ¢ikma yetersizlikleri gibi alt boyutlarda dlgerek bu
kavrami sistematik bigimde degerlendirmektedir (Rice ve ark., 2019).

Paralimpik sporcularin literatiirde yer alan arastirmalarda yeterince arastirma 6znesi
olmadig: bilinmektedir (Bentzen ve ark., 2025). Dolayisiyla, bu ¢aligmada psikolojik esneklik
ve psikolojik gerilim kavramlarina odaklanilmasi, Paralimpik sporcularin zorlu kosullara uyum
saglama siireclerini kuramsal diizeyde aydinlatacagi diisiiniilmekte; ayrica literatiirde yeterince
incelenmemis bu kiimenin zihinsel siireglerini anlamaya yonelik 6nemli bir boslugu
dolduracag1 ongoriilmektedir. Bu baglamda, arastirmanin amaci, Tiirkiye’de farkli branglarda
yarigsan Paralimpik sporcularin psikolojik esneklik diizeylerini belirlemek ve bu diizeylerin
sporcularin psikolojik gerilim diizeyleri {izerindeki etkisini incelemektir. Bu ¢alisma ile ayrica,
literatiirdeki onemli boslugu doldurarak, Paralimpik sporcularin ruh sagligina yonelik daha
hedeflenmis miidahale programlarinin gelistirilmesine ve bilimsel bir temel olusturmasi
hedeflenmektedir.
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METOD
Arastirma Modeli

Bu arastirma, paralimpik sporcularin psikolojik esneklik ve psikolojik gerilim diizeyleri
arasindaki iligskiyi incelemek ve sosyo-demografik degiskenlerle birlikte psikolojik esneklik
diizeyinin psikolojik gerilim diizeyini ne Ol¢iide yordadigini belirlemek amaciyla iliskisel
tarama modelinde gergeklestirilmistir. Iliskisel tarama modeli, birden fazla degisken arasindaki
iliskiyi ve bu iligkinin derecesini belirlemeye yonelik bir arastirma desenidir (Karasar, 2005).

Evren-Orneklem

Aragtirmanin 6rneklemini, ¢esitli paralimpik branglardaki 205 sporcu olusturmaktadir.
Calisma grubunda boccia, masa tenisi, yiizme ve tekerlekli sandalye basketbolunun yani sira
atletizm, okguluk, judo, goalball, oturarak voleybol, badminton ve halter gibi branglarda yer
alan sporcular bulunmaktadir. Calisma grubunun belirlenmesinde, kolay ulasilabilirlik, yiiksek
geri donlis orani, zaman ve maliyet agisindan sagladigi avantajlar etkili olmustur.
Arastirmacilarin veri toplama siirecini daha hizli ve pratik bir sekilde yiirlitebilmek amaciyla
kolay ulasilabilir ve erisimi daha uygun olan katilimcilan tercih edebilecegi belirtilmektedir
(Patton, 1987). Dolayisiyla bu aragtirmada uygun 6rnekleme yontemi tercih edilirken, “Tiirkiye
Milli Paralimpik Komitesi kayitlarina gore toplam 227 paralimpik sporcu bulunmakta olup,
erisimin gii¢ oldugu bu 6zel evrende 6rneklem, sosyal medya kanallar ile kuliip ve milli takim
yoneticileri araciligiyla ulasilan tiim goniillii katilimcilardan olusturulmustur. Bu yontemle
toplam 205 sporcuya ulasilmis ve evrenin biiytlik bir boliimiinii kapsayan bu say1, arastirma i¢in
giiclli ve temsil giicii yiiksek bir 6rneklem saglamistir.

Tablo 1. Calisma grubuna iligkin bulgular

Degisken Kategori f %
Yas 20-25 yas 67 32,68
26-30 yas 40 19,51
31 yas ve iizeri 98 47,80
Cinsiyet Erkek 120 58,54
Kadin 85 41,46
Sporculuk siiresi 0-5 y1l 39 19,02
5-10 yil 62 30,24
10 y1l ve {izeri 104 50,73
Odiil alma durumu Evet 169 82,44
Hayir 36 17,56
Toplam 205 100

Tablo incelendiginde, katilimcilarin yas dagiliminda en biiyiik grubu %43,90 oraniyla
31 yas ve lizeri bireyler olusturmaktadir. Bunu %26,83 ile 20-25 yas araligindaki bireyler,
%13,66 ile 26-30 yas araligindaki bireyler takip etmektedir. Bu dagilim, ¢alismaya katilan
bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun olgun yas grubunda yer aldigini1 gostermektedir. Cinsiyet
dagilimina bakildiginda, katilimeilarin %58,54’tiniin erkek, %41,46’sinin ise kadin oldugu
goriilmektedir. Bu oranlar, calismanin cinsiyetler acisindan nispeten dengeli bir yapiya sahip
oldugunu ancak erkek katilimcilarin daha yiiksek oranda temsil edildigini gostermektedir.
Katilimeilarin spor yapma siireleri incelendiginde, en biiyiik grubu 10 y1l ve tizeri siiredir spor
yapan bireyler olusturmakta olup bu grup %50,73 oranindadir. Bunu %27,80 oraninda 5-10 y1l
araliginda spor yapan bireyler, %13,17 oraninda ise 0-5 y1l araliginda spor yapan bireyler takip
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etmektedir. Bu durum, katilimcilarin 6nemli bir kisminin uzun yillardir diizenli spor yaptigini
gostermektedir. Odiil alma durumu acisindan bakildiginda, katilmcilarin biiyiik ¢ogunlugu
%82,44 daha 6nce odiil aldigini, %17,56’lik kesim ise hi¢ 6diil almadigint belirtmistir. Bu
durum, ¢aligmaya katilan bireylerin 6nemli bir kisminin spor kariyerlerinde basari elde ettigini
gostermektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, calismaya katilan bireylerin cogunlugunun
uzun yillardir spor yaptigi, yas agisindan biiyiik 6l¢tide 31 yas ve iizeri oldugu ve spor alaninda
odiiller kazandig1 goriilmektedir.

Veri Toplama Araglan

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin demografik
ozelliklerini ve calismanin degiskenleriyle iligkili temel bilgileri belirlemek amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Formun hazirlanma siirecinde oncelikle ilgili literatiir
incelenmis, benzer ¢alismalarda kullanilan demografik veri toplama araglart gézden gegirilmis
ve arastirmanin amaglari dogrultusunda Glgiilmesi gereken degiskenler belirlenmistir. Bu
dogrultuda, kapsam gegerliligini saglamak amaciyla sorular acik, anlasilir ve tek boyutlu
olacak sekilde yapilandirilmistir. Kisisel Bilgi Formu toplam 5 maddeden olugmaktadir.
Formda yer alan maddeler katilimcilarin yas, cinsiyet, brans, kac¢ yildir spor yaptiklari ve
branglarinda daha oOnce 6diil alip almadiklar1 bilgilerini belirlemeye yoneliktir. Sorular,
katilimcilarin kolaylikla yanitlayabilecegi kapali uglu bigimde diizenlenmis olup, verilerin
sistematik ve karsilastirilabilir sekilde toplanmasi hedeflenmistir.

Sporcu Psikolojik Gerilim Anketi (SPGA): Arastirmaya katilan bireylerin psikolojik gerilim
diizeylerini Olgebilmek amaciyla Sporcu Psikolojik Gerilim Anketi (SPGA) kullanilmistir.
Olgegin orijinal formu Rice ve digerleri tarafindan sporcularin yasadig: psikolojik gerilimi
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. SPGA, 6z diizenleme zorlugu, performans endiseleri
ve digsallastirilmis basa ¢ikma olmak iizere ii¢ alt boyuttan olusan toplam 10 maddelik bir
olgektir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmas: Lima ve ark. (2022) tarafindan yapilmustir. Olgek
Likert tip1 besli derecelendirme ile yapilandirilmis olup, “higbir zaman (1)” ile “her zaman (5)”
arasinda degisen yanit seceneklerine sahiptir. Gegerlilik caligmalar1 dogrultusunda yapilan
dogrulayici faktor analizi, 6lgegin orijinal Ui faktorlii yapisini destekledigini gostermistir
(RMSEA=0.05, SRMR=0.03, NFI=0.94, CFI=0.96, GFI=0.97). SPGA’nin Cronbach’s alfa i¢
tutarlik katsayisi 6lgegin tamamu igin 0.83, olarak hesaplanmistir. Sporcu Psikolojik Gerilim
Olgegi (SPGA), 6z diizenleme zorlugu (Madde; 1, 2, 3 ve 4), performans endiseleri (Madde;
5, 6, 7 ve 8) ve dissallastirilmis basa ¢ikma (Madde; 9, 10) olmak {iizere ii¢ alt boyutta
yapilandirilmis toplam 10 maddeden olugsmaktadir.

Psikolojik Esneklik Ol¢cegi: Paralimpik sporcularin psikolojik esneklik diizeylerini belirlemek
amactyla Psikolojik Esneklik Olgegi (PEO) kullanilmistir. Olgegin orijinal versiyonu Francis,
Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016) tarafindan gelistirilmis olup, bireylerin psikolojik
esnekliklerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. PEO 7°li Likert tipi 6lgek olarak
yapilandirilmis olup, “kesinlikle katilmiyorum (1)” ile “kesinlikle katiliyorum (7)” arasinda
degisen yamt seceneklerine sahiptir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢alismas1 Karakus ve
Akbay (2020) tarafindan gergeklestirilmistir. Acimlayici faktor analizi sonucunda dlgegin bes
alt boyut (Deger ve deger dogrultusunda davranis, An’da olma, Kabul, Baglamsal benlik,
Ayrigma) ve toplam 28 maddeden olustugu belirlenmistir. Faktor yiikleri .47 ile .81 arasinda
degismektedir ve Olgek toplam varyansm %60°mi1 aciklamaktadir. Olgegin i¢ tutarlik
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giivenirligi i¢in hesaplanan Cronbach’s alfa katsayisi tiim 6lgek i¢in 0.79, olarak bulunmustur.
Psikolojik esneklik dlceginde, psikolojik esnekligin bes alt boyutu yer almaktadir: degerler ve
degerler dogrultusunda davranig (Madde 1, 7, 9, 13, 16, 19, 21, 26, 27, 28), an’da olma (Madde
8, 14, 18, 20, 22, 23, 25), kabul (Madde 2, 3, 5, 6, 24), baglamsal benlik (Madde 4, 10, 12) ve
ayrisma (Madde 11, 15, 17). Psikolojik esneklik 6l¢egi toplamda 28 maddeden olusurken,
maddelerden 2, 3, 5, 6, 8, 18, 20, 22, 23, 24 ve 25 ters yonde puanlanmaktadir. Olgekten
aliabilecek toplam puan 28 ile 196 arasinda degismektedir. Her bir alt boyuttan elde edilen
yiiksek puanlar, bireyin ilgili boyutta yiiksek diizeyde psikolojik esneklige sahip oldugunu
gostermektedir.

Arastirma Yayin Etigi

Bu arastirma igin etik onay, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Rektorliigii Sosyal
ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik Kurulu’'ndan alimmistir (Tarih:
21.11.2024- Say1: 227027).

Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada veriler, cevrim i¢i (online) yoOntemler kullanilarak toplanmuistir.
Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 ¢evrim i¢i ortama aktarilmis ve katilimcilar dijital
formlar araciligiyla verilerini paylagsmigtir. Veri toplama siireci 29 Kasim 2024 tarihinde
baglamig, 28 Nisan 2025 tarihine kadar siirmiis ve genis bir katilimei kitlesine ulasabilmek
amaciyla farkli dijital platformlar tercih edilmistir. Katilimeilarla iletisim; e-posta, sosyal
medya gruplari, spor federasyonlar1 araciligiyla yapilan duyurular ve bireysel yonlendirmeler
yoluyla saglanmistir. Ozellikle paralimpik sporculara ulasabilmek icin, ilgili spor kuliipleri,
federasyonlar ve spor dernekleriyle is birligi yapilmis, veri toplama siirecinin daha sistematik
ve etkili bir sekilde ilerlemesi saglanmistir.

Aragtirmaya katilm gonilliilik esasina dayali olarak gergeklestirilmis olup,
katilimcilara arasgtirmanin amaci, siireci ve gizlilik ilkeleri hakkinda detayli bilgilendirme
yaptlmistir. Katilimcilar, cevrim i¢i olarak hazirlanan formlar1 doldurarak verilerini
paylasmislardir. Siirecin gilivenilirligini ve dogrulugunu saglamak amaciyla, eksik veya hatali
doldurulan formlar tespit edilerek katilimcilardan yeniden geri doniis alinmistir.

Veri toplama siirecinin uzun siirmesinin temel nedenleri arasinda katilimci sayisinin
artirtlmasi, farkli spor branslarindan yeterli temsilin saglanmasi ve sporcularin yogun
antrenman ve yarigma programlarina uygun esnek bir katilim siirecinin olusturulmasi yer
almaktadir. Ozellikle ulusal ve uluslararas1 yarismalarin yogun oldugu dénemlerde sporcularin
formlar1 doldurabilmesi i¢in ek siire taninmis ve bireysel hatirlatmalar yapilmistir. Sonug
olarak, yaklasik dokuz aylik bu siire¢ boyunca paralimpik sporcularin aktif katilimini saglamak
ve veri kalitesini gilivence altina almak amaciyla ¢esitli stratejiler uygulanmis, boylece
arastirma i¢in kapsamli ve giivenilir bir veri seti elde edilmistir.

Verilerin Analizi

Veri setine iliskin ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 incelendiginde, psikolojik gerilim
puanlarinin ¢arpiklik degeri -0.045 ve basiklik degeri 2.182 olarak hesaplanmistir. Bu degerler,
dagilimin simetrik oldugunu ve normal dagilima yakin bir yapida oldugunu gostermektedir.
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Esneklik puanlart ise carpiklik (0.981) ve basiklik (0.704) acisindan degerlendirildiginde,
dagilimin saga carpik ve normal dagilima kiyasla daha basik oldugu goriilmektedir. Carpiklik
ve basiklik degerleri £2 siniria oldukga yakin oldugundan, verilerin biiylik 6l¢iide normal
dagildig1 kabul edilebilir (George ve Mallery, 2010). Ayrica regresyon analizleri i¢in bazi
varsayimlarin saglanip saglanmadigi kontrol edilmistir. Buna gore ilk olarak ¢oklu baglanti
(multicollinearity) varsayimi kontrol edilmis ve tolerans degerlerinin 0,20’nin {izerinde ve VIF
degerlerinin 10’un altinda bulunmasi nedeniyle ¢oklu dogrusal baglanti (multicollinearity)
sorununun olmadigi sonucuna ulasilmistir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2012).

Arastirmamizda kullanilan Sporcu Psikolojik Gerilim Anketi SPGA’nin Cronbach’s
alfa i¢ tutarlik katsayisi 6lgegin tamami i¢in 0.85, 6z diizenleme zorlugu alt boyutu i¢in 0.73,
performans endiseleri alt boyutu i¢in 0.76, ve digsallastirilmis basa ¢ikma alt boyutu i¢in 0,58
olarak hesaplanmustir. Arastirmamizda kullanilan bir diger 6lgek olan Psikolojik Esneklik
Olgegi icin ise Cronbach’s alfa i¢ tutarlik katsayisi dlgegin tamami igin 0.89, degerler ve
degerler dogrultusunda davranis alt boyutu i¢in 0.91, an’da olma alt boyutu i¢in 0.88, kabul alt
boyutu igin 0.73, baglamsal benlik alt boyutu i¢in 0.72, ve ayrisma alt boyutu i¢in 0.51 olarak
hesaplanmustir.

Artik degerlerin normal dagilim gosterip gostermedigi, histogram ve P-P plot grafikleri
araciligiyla incelenmis ve sonucgta normal dagilim oOzellikleri sergiledigi belirlenmistir.
Dogrusallik varsayimi, bagimli ve bagimsiz degiskenler i¢in olusturulan sagilim grafikleri
tizerinden degerlendirilmis ve degiskenler arasindaki iligkinin dogrusal oldugu
gozlemlenmistir. Es varyanslilik (homoscedasticity) varsayimini test etmek amaciyla artik
degerler arasindaki sagilim grafigi analiz edilmis ve esvaryanslilik kosulunun saglandig tespit
edilmistir (Field, 2000). Varsayimlarin saglandigi goriilditkten sonra, psikolojik esneklik
diizeyinin psikolojik gerilim diizeyini ne 6l¢iide yordadigini belirlemek amaciyla regresyon
analizlerine gec¢ilmistir. Calismada, yalnizca bir bagimsiz degisken igeren analizler i¢in basit
dogrusal regresyon, birden fazla bagimsiz degisken iceren analizler igin ise ¢oklu dogrusal
regresyon analizleri uygulanmistir.

BULGULAR

Bu boliimde, paralimpik sporcularin psikolojik esneklik diizeyleri ile psikolojik gerilim
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek ve psikolojik esnekligin psikolojik gerilimi ne 6l¢iide
yordadigini belirlemek amaciyla yapilan analizlerin sonuglart sunulmaktadir. Ik olarak,
psikolojik esneklik ile psikolojik gerilim diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
Pearson korelasyon analizi uygulanmastir.

Tablo 2. Psikolojik Esneklik ve Psikolojik Gerilim arasindaki Pearson Korelasyon analiz sonuglari

Degiskenler Psikolojik Esneklik Psikolojik Gerilim
Psikolojik Esneklik 1
Psikolojik Gerilim -.36™ 1

N =205. p** < .01
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Yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore, psikolojik esneklik ile psikolojik
gerilim arasinda negatif yonli ve orta diizeyde bir iligki bulunmustur. (r = -.36, p <.01). Bu
bulgu, paralimpik sporcularin psikolojik esneklik diizeyi arttikca psikolojik gerilim
diizeylerinin azaldigin1 gostermektedir. Psikolojik esneklik ve psikolojik gerilim alt boyutlar
arasindaki iliskiye yonelik degerler Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3. Psikolojik esneklik ve psikolojik gerilim alt boyutlarina iligskin Pearson korelasyon analiz
sonuglari

Olcekler Alt Boyutlar 1 2 3 4 5 6 7 8
Psikolojik  1-Deger ve
Esneklik Deger
Dogr.
Davranisg
2-Kabul -45%* 1]
3-Baglamsal o o
Benlik .32 =21 1
4-AndaOlma .01 .36** -28** 1
5-Ayrigsma .36** - 45%*  AQ** AR ]
Psikolojik  6-Oz 13 -09 .03 A 14x 1
Gerilim Diizenleme
7-Performans
Endisesi
8-Digsal
Gerilim
N = 205. *p<.01, "p< .05

-12 -11 .03 -38**  15* .66** 1

-.16* -.05 .06 -34** AT A7 S1x* 1

Psikolojik esneklik ve psikolojik gerilim alt boyutlar1 arasinda ¢esitli diizeylerde
anlaml1 iligkiler bulunmaktadir. En giiclii negatif iligki, psikolojik esnekligin alt boyutu olan
kabul ile deger ve deger dogrultusunda davranis arasinda gézlemlenmistir (r =-.454, p <.01).
Ayrica, psikolojik esnekligin anda olma boyutu ile psikolojik gerilim alt boyutlar1 arasinda
anlamli negatif iliskiler bulunmustur. Ozellikle, anda olma diizeyi yiiksek bireylerin dissal
gerilim (r =-.342, p <.01), performans endisesi (r =-.376, p< .01) ve 6z diizenleme gerilimi (r
=-.442, p <.01) gibi olumsuz psikolojik durumlar1 daha az deneyimledigi goriilmektedir.
Bununla birlikte, esneklik baglam boyutu ile esneklik ayirma boyutu arasinda pozitif ve anlaml
bir iliski bulunmustur (r = .415, p<.01). Bu bulgu, bireylerin psikolojik baglami degerlendirme
kapasiteleri arttikca, duygusal ve bilissel ayristirma becerilerinin de gelistigine isaret
etmektedir. Genel olarak bulgular psikolojik esnekligin psikolojik gerilim ile negatif yonde
iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda psikolojik esneklik diizeyinin psikolojik
gerilim diizeyi tzerindeki katkisini belirlemek tizere basit dogrusal regresyon analizi
yapilmistir.

Tablo 4. Basit dogrusal regresyon analizi sonuglari

Degisken B SE B t p
Sabit 47.44 4.89 - 9.70 <.001
Psikolojik_Esneklik -0.20 0.04 -0.36 -5.43 <.001

R2=.13, F(1, 203) = 29.52, p <.001.

Basit dogrusal regresyon analizi sonuglarina gore, psikolojik esnekligin, psikolojik
gerilim {izerinde anlaml1 bir negatif etkisi oldugu bulunmustur (B = -0.20, p <.001). Modelin
aciklayicilik giicii %13 olarak hesaplanmistir (R? = .13). Ayrica, modelin genel olarak anlaml
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oldugu goriilmiistir (F(1, 203) = 29.52, p < .001). Bu bulgu, psikolojik esnekligin arttikca
psikolojik gerilim seviyesinin azalacag: iizerine bir yordama yapilabilecegini gostermektedir.
Psikolojik gerilim seviyesi tizerinde, psikolojik esneklik diginda bireysel 6zelliklerin roliinii
arastirmak amaciyla ¢alismaya dahil edilen diger degiskenlerin katkisini da incelemek igin
coklu dogrusal regresyon analizi gergeklestirilmistir.

Tablo 5. Psikolojik gerilim tizerine basit ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglari

Bagimsiz Degiskenler B SE B t p
Sabit 4471 5.47 - 8.18 <.001
Psikolojik esneklik -0.19 0.04 -0.28 -4.90 <.001
Yas -0.01 0.05 -0.03 -0.30 0.767
Spor yapma siiresi -0.0049 0.003 -0.13 -1.81 0.072
Odiil alma durumu 2.03 1.52 0.10 1.33 0.185
Cinsiyet -0.13 1.18 -0.01 -0.11 0.911

N#*=187. R*= .16, F(5,181) = 6.65

Tablo 5’te Psikolojik esneklik, yas, spor yapma siiresi, 6diil alip almama ve cinsiyet
degiskenlerinin psikolojik gerilim tizerindeki rolii incelenmistir. Kurulan regresyon modeli
anlamli bulunmustur, (p<.001). Tiim bagimsiz degiskenler birlikte psikolojik gerilimdeki
toplam varyansin %16’smn1 (R? =.16) aciklamaktadir. Buna gére modele dahil edilen psikolojik
esneklik disindaki diger degiskenlerin psikolojik gerilimin yalnizca %3’°nii agikladigi
bulunmustur. Tablo 3'ten hatirlanacag1 iizere, psikolojik esneklik tek basma psikolojik
gerilimin %]13'inii agiklamaktadir. Bu da demografik degiskenlerin psikolojik gerilimi
aciklama konusunda daha az etkili oldugunu gostermektedir. Son olarak psikolojik esnekligin
alt boyutlarinin psikolojik gerilimi yordama giiciinii analiz etmek amaciyla yine ¢oklu dogrusal
regresyon analizi gergeklestirilmistir.

Tablo 6. Psikolojik gerilimi yordayan faktorlere iliskin goklu dogrusal regresyon analizi sonuglari

Psikolojik esneklik alt boyutlar B SE B t p
Sabit 41.82  4.87 - 858  <.001
Deger ve deger dogrultusunda davranis -0.13 0.06 -014 -2.10 0.037
Kabul 0.00 0.10 0.00 0.03 0.974
Baglamsal benlik -0.13 014 -0.09 -0.97 0.334
Anda olma -046 008 -036 -6.10 <.001
Ayrisma 0.18 0.17 0.12 1.06 0.292

N=205. R?= .24, F(5,199) = 12.85

Yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonucunda, psikolojik esneklik alt
boyutlarinin psikolojik gerilim tizerindeki katkisi test edilmistir. Regresyon modeli anlamlidir
(p<.001) ve bagimsiz degiskenler psikolojik gerilimdeki toplam varyansin %24’iinii (R* = .24)
aciklamaktadir. Degiskenlere iliskin sonuclar incelendiginde, 'anda olma' degiskeninin
psikolojik gerilim iizerinde anlamli ve negatif bir etkisi oldugu bulunmustur (B =-0.46, p <
.001). Bu bulgu, anda kalabilen bireylerin daha diisiik psikolojik gerilim seviyelerine sahip
olabilecegini gostermektedir. Deger ve deger dogrultusunda davranis boyutu da anlamli bir
negatif iligki gostermektedir (B=-0.13, p= 0.037). Ancak, 'kabul', 'baglam' ve 'ayrigma'
boyutlart istatistiksel olarak anlamli bir etki gostermemistir (p> 0.05). Sonug olarak, psikolojik
esneklik bilesenlerinden 'anda olma' ve ‘deger ve deger dogrultusunda davranis’, psikolojik
gerilim diizeyi lizerinde anlamli negatif etkiler gostermektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Mevcut aragtirmada, paralimpik sporcularin psikolojik esneklik diizeyleri ile psikolojik
gerilim diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve psikolojik esnekligin gerilim diizeylerini ne
Olclide yordadigi ortaya konmustur. Elde edilen bulgular, psikolojik esneklik ile gerilim
diizeyleri arasinda anlamli ve negatif bir iliski oldugunu gdéstermektedir. Buna gore, psikolojik
esneklik diizeyi yliksek olan sporcularda stres belirtilerinin daha diisiik diizeyde oldugu
belirlenmistir. Literatiirde de psikolojik esnekligin ruh saglig1 {izerinde koruyucu bir rol
oynadigi, esnekligi diisiik bireylerde anksiyete ve depresyon belirtilerinin daha belirgin
goriildiigii ortaya konulmustur (International Paralympic Committee, 2025; Moore, 2016).
Paralimpik olmasa da diger sporcular iizerinde yapilan benzer calismalarda da yiiksek
psikolojik esnekligin sikint1 belirtilerini artirdigi gorilmistiir (Zhang ve ark., 2014). Giincel
arastirmalar ise daha gii¢lii esneklik becerilerine sahip sporcularin algilanan stres diizeylerinin
anlamli bicimde daha diisiik oldugunu ortaya koymustur (Ronkainen ve ark., 2024).
Esnekligin, spor ortamindaki zorluklara karsi dayanikliligi ve performansa odaklanmayi

destekleyen temel bir kapasite oldugu kuramsal beklentileri de giiglendirmektedir (Johles ve
ark., 2020).

Mevcut bulgularla tutarl olarak, psikolojik esneklik sporcularda daha diisiik stres ve
duygusal gerginlikle genis c¢apta iligkilendirilmistir. Cyniak-Cieciura (2021), psikolojik
esnekligi daha yiiksek olan bireylerin algilanan stres diizeylerinin 6nemli dl¢lide daha diisiik
oldugunu bildirmistir. Bu, psikolojik olarak daha esnek olmanin sporculari strese karsi
korudugu potansiyel bir nedensel iliski oldugunu gostermektedir (Cyniak-Cieciura, 2021).
Bunu destekleyen Gloster ve ark. (2017), psikolojik esnekligin giinliik stres faktorlerinin
zihinsel saglik sonuclart iizerindeki etkisini hafifleterek, daha yiiksek esnekligin bireyleri
stresle ilgili olumsuz etkilerden korudugunu bulmustur. Ozellikle, miidahale arastirmalar:
neden-sonu¢ yorumunu giiclendirmektedir: Gross ve ark. (2018), farkindalik temelli bir
egitimden gegen kadin iliniversite sporcularinin, kontrol grubuna kiyasla kaygi ve psikolojik
sikintida 6nemli azalmalar gosterdigini ortaya koymustur. Bu ¢alismalarin tamami, daha
yiiksek psikolojik esnekligin daha diisiik stres seviyeleriyle iliskili oldugunu ve rekabet baskisi
altinda aktif olarak dayaniklilik kazandirabilecegini dogrulamaktadir (Cyniak-Cieciura, 2021,
Gloster ve ark., 2017; Gross ve ark., 2018).

Arastirmada ayrica psikolojik esnekligin alt boyutlarindan “kabul” ve “anda kalma”
stireclerinin de gerilim ilizerinde anlamli negatif bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
Sporcularin i¢sel deneyimlerini yargisizca kabul edebilme ve simdiki ana odaklanma becerileri
arttikca, yarigma kaynakli stres tepkilerinin azaldig1 goriilmiistiir. Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT) kuram1 bu sonuclarn desteklemekte; kabul ve anda kalma siireglerinin, stres verici
disiince ve duygularin yargisiz deneyimlenmesini saglayarak bas etme becerilerini
giiclendirdigi vurgulanmaktadir (Hayes ve ark., 2006). Deneyimsel kaginmanin atletlerde stres
ve depresyon belirtileriyle baglantili oldugu (Ronkainen ve ark., 2024) ve farkindalik
becerilerinin yiiksek oldugu sporcularda iyi olus diizeylerinin daha yiiksek, stres diizeylerinin
ise daha diisiik oldugu da literatiirde yer almaktadir (Wang ve ark., 2023).

Kabul ve farkindalikla ilgili bulgular, stres azaltici faydalarim1 vurgulayan onceki
arastirmalarla da desteklenmektedir. I¢sel deneyimlerini yargilamadan kabul etmeyi 6grenen
sporcular genellikle daha az stres tepkisi gostermektedir. Ornegin, Birrer ve ark. (2012), hos
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olmayan duygular1 deneyimlemeye istekli olmanin (kabul) sporcularin performansla ilgili
kaygt ve rahatsizliklarin1 daha etkili bir sekilde yonetmelerini sagladigini belirtmistir. Diger
bir deyisle, igsel stres faktorlerinden kaginmayan veya bunlara asir1 tepki vermeyen, kabul
diizeyi daha yiiksek sporcular baski altinda daha az gerginlik gosterir. Benzer sekilde,
arastirmalar kabulii hedefleyen miidahalelerin dlgiilebilir stres azalmasina yol actigim
gostermektedir. Yakin zamanda yapilan bir incelemede, kabul ve farkindaligi gelistiren kisa
stireli ACT tabanli programlarin, deneyimsel kaginmay1 azaltarak sporcularin yiiksek bask1
altindaki durumlara verdikleri olumsuz duygusal tepkileri Onemli Olgiide azalttig
gbozlemlenmistir (Xie ve ark., 2025).

Buna paralel olarak, simdiki ana odaklanmayi siirdiirmenin (farkindalik) rekabet
stresini hafiflettigi kanitlanmistir. Sporcular “simdi ve burada” odaklanmaya alistirmak igin
yapilan farkindalik miidahaleleri, spor ortamlarinda kaygi ve gerginlik diizeylerini tutarl bir
sekilde diisiirmektedir (Xie ve ark., 2025). Ornegin, Yu ve ark. (2024) sprinterlerle kontrollii
bir ¢aligma yiirlitmiis ve 7 haftalik farkindalik egitimi programinin, yarigmalar 6ncesinde hem
biligsel hem de somatik durum kaygisinda 6nemli azalmalara yol agtigin1 bulmustur. Deneysel
caligmalar ve meta-analitik verilerden elde edilen bulgularin bu sekilde birbiriyle ortiismesi,
acik bir neden-sonug iliskisini ortaya koymaktadir: Simdiki anin farkindaligin1 ve kabullenme
becerilerini gelistirmek, sporcularin stres tepkilerini anlamli bir sekilde azaltmaktadir (Birrer
ve ark., 2012; Yu ve ark., 2024). Uygulamada, sporcular diisiince ve duygularini daha fazla
farkinda ve kabul edici hale geldikge, yarigma sirasinda daha diisiik psikolojik gerginlik yasama
ve duygusal diizenlemeyi iyilestirme egilimindedir.

Literatiir incelendiginde, elit futbolcularda gerceklestirilen bir randomize kontrollii
caligmada bilingli farkindalik egitiminin yarigma dénemi stres tepkilerini belirgin bigimde
azalttigi gosterilmistir (Carraca ve ark., 2018). Benzer bi¢imde, farkli spor dallarinda
uygulanan kabul ve farkindalik programlarinin sporcularin endise diizeylerini diisiiriirken
performans odakli dikkat ve duygu diizenleme becerilerini gelistirdigi saptanmistir (Norouzi
ve ark., 2020). Mevcut bulgular, kabul ve anda kalma becerilerinin gerilimi yonetmede kritik
bir kaynak oldugunu ve paralimpik sporcularin antrenman ile miisabaka sirasinda duygusal
dengeyi korumalarina yardimci oldugunu ortaya koymaktadir (Birrer ve ark., 2021). Bu
bulgular dahilinde 6zellikle paralimpik sporcular i¢in karar verici ve politika olusturucular,
sporcularin farkindaliklarin1 arttirma konusunda Ozellikle egitim almalarim1 saglayarak
paralimpik spor camiasina katkida bulunulabilecegi diistiniilmektedir.

Demografik degiskenlerle birlikte yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizinde, yas,
cinsiyet, spor yapma siiresi ve ddil alma ile basar1 gegmisi gibi etkenlerin psikolojik gerilim
diizeyleri lizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigi saptanmistir. Paralimpik sporcularin
gerilim diizeylerinin bu bireysel 6zelliklerden bagimsiz olarak benzer seyretmesi, elit seviyeyle
iliskili ortak stresorlerin ve uygulanan psikolojik egitimlerin etkili oldugunu
diistindiirmektedir. Uluslararas1 Paralimpik Komitesi’ne gore paralimpik atletler; sakatlik riski,
asir1 antrenman, diglanma algis1 ve sosyal izolasyon gibi ek giicliiklerle karsilasmakta ve bu
ortak deneyimlerin demografik farkliliklarin etkisini  golgeledigi  disiiniilmektedir
(International Paralympic Committee, 2025). Ayrica, 6diill ve basar1 ge¢misinin gerilimle
iliskisiz olmasi, en iist diizey basariya ulasmanin bile siiregelen performans baskisin1 ve yeni
hedeflerin yaratti§1 stresi ortadan kaldirmadigimi gostermektedir (Liidi ve ark., 2023).
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Tiirkiye’de olimpiyatlara hazirlanan paralimpik sporcularda yapilan bir arastirmada,
sporcularin depresyon ve anksiyete durumlari ile baz1 demografik degiskenler arasinda anlamli
bir farklilik bulunmazken, bu bulgu arastirmamizla paralellik gostermektedir (Yardimci ve
Kulunkoglu, 2022). Yine, Alman elit paralimpik sporcularin ruh sagligi (anksiyete ve
depresyon semptomlari) ile genel toplumun durumu karsilastirildigi bir arastirmada paralimpik
sporcularin demografik 6zellikleri ile degiskenler arasinda anlamli farkliliklarin saptanmadig:
bildirilmistir (Busch ve ark., 2022).

Bu sonuglar, paralimpik diizeyde ruh sagligini etkileyen faktorlerin daha ¢ok
psikososyal ve durumsal 6zelliklere bagli oldugunu; yas, cinsiyet ve deneyim gibi demografik
ozelliklerin belirleyici olmadigin1 ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, gelecek arastirmalarda
engel tiirti, sosyal destek yapisi veya psikolojik beceri egitimi gegmisi gibi demografik olmayan
degiskenlerin gerilim diizeyine etkisi incelenmelidir (Swartz ve ark., 2019). Sonu¢ olarak,
paralimpik sporcularin psikolojik esneklik diizeyleri ile psikolojik gerilimleri arasinda anlaml
bir negatif iligski vardir. Kabul ve anda kalma siireclerinin gerilim yonetiminde kritik islevi
oldugu; demografik etkenlerin ise gerilim diizeyini belirlemede sinirli rol oynadigi
goriilmistlir. Bu bulgular, psikolojik esnekligin atletlerin ruh sagligi ve performansi igin
onemli bir savunma kaynagi oldugunu desteklemektedir.

Simirhiliklar

Bu arastirma, baz1 sinirliliklar1 da beraberinde tasimaktadir. Oncelikle, veriler kesitsel
bir tasarim c¢ergevesinde toplandigi i¢in nedensel iliskilere dair net sonuglara varilmasi
miimkiin degildir. Ayrica, veriler 0z-bildirim yontemiyle toplanmis olup, katilimcilarin
yanitlarinda sosyal begeni yanliligi olasiligi bulunmaktadir. Bunun yani sira, 6rneklem
Tiirkiye’deki paralimpik sporcularla siirli oldugundan, bulgularin farkli iilkelerdeki
sporculara genellenebilirligi kisithdir. Son olarak, Ol¢iim araglarmin Tiirkgeye uyarlama
calismalarinin gegerlilik ve giivenirlik siirlart dogrultusunda degerlendirilmesi gerektigi
unutulmamalidir.

Oneriler

Uygulamada, bu bulgular paralimpik sporcularla ¢alisan antrendr ve psikologlar i¢in
degerli ipuclar1 sunmaktadir. Sporcularin psikolojik esneklik becerilerini gelistirmeye yonelik
miidahaleler onlarin miisabaka stresini daha iyi yonetmelerine yardimei olabilir. Bu sayede
sporcularin hem psikolojik iyi oluslarinin artmasi hem de performanslarinda siireklilik
saglanmasi beklenir. Ozellikle kabul ve anda kalma becerilerinin egitimi, sporcularin sakatlik,
basarisizlik gibi kaginilmaz zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artiracaktir.

Politika yapicilar ve spor federasyonlari, paralimpik sporcularin bu tiir psikolojik
desteklere erisimini kolaylastirmalidir. Arastirmamiz ayni1 zamanda Tirkiye’de paralimpik
sporcularla psikolojik esneklik ve gerilim konularinda yapilmis énemli ¢alismalardan biridir
ve smirli literatiirdeki boslugu doldurarak yeni calismalar i¢in bir temel olusturmustur.
Gelecekteki aragtirmalar, daha genis O6rneklemlerle veya boylamsal tasarimlarla, psikolojik
esnekligin performans iizerindeki dogrudan etkilerini inceleyebilir ve miidahalelerin uzun
vadeli sonuglarini degerlendirebilir. Ayrica engellilik derecesi, brang tiirii gibi degiskenlerin
rolii de derinlemesine arastirilmalidir. Sonug olarak, bu c¢alisma paralimpik sporcularda
zihinsel esnekligin 6nemini vurgulayarak hem kuramsal hem de pratik agidan spor psikolojisi
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literatiiriine 6zgiin bir katki sunmustur. Sporcularin sadece fiziksel antrenmanla degil,
psikolojik dayaniklilik ve esnekliklerini artirmaya yonelik programlarla da desteklenmesi,
paralimpik spor hareketinin basarisi ve siirdiiriilebilirligi i¢in kritik onemdedir; ayrica
performansi i¢in 6nemli bir savunma kaynagi oldugunu desteklemektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi
bulunmamaktadir ifadesi veya bu durumu agiklayan baska bir ifade mutlaka kullanilmalidir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani: Arastirma Dizaym1 M.A H., Istatistik analiz M.A.H.;
Makalenin hazirlanmasi, M.A.H. Verilerin Toplanmas1 M.A.H., tarafindan gerceklestirilmistir.
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