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ÖZET 

 

 

 ÜNĠLĠG TENĠS MÜSABAKALARINDA YAġAM BAĞLILIĞI ĠLE OLUMLU 

DÜġÜNMENĠN PSĠKOLOJĠK DAYANIKLILIK ÜZERĠNE OLAN ETKĠSĠNĠN      

ARAġTIRILMASI 

 

 

 Sadık Döklü 

Antrenörlük Eğitimi Anabilim Dalı 

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dalı 

Tez DanıĢmanı:  Doç. Dr. Mustafa Zahit Serarslan 

 

 

Temmuz 2018, 47 Sayfa 

 

 

Bu araĢtırmanın amacı, üniversite takımlarında oynayan tenis oyuncularının yaĢam 

bağlılığı ile olumlu düĢünme becerilerinin, psikolojik dayanıklılık üzerine olan etkisini 

incelemek ve bazı demografik değiĢkenler ( yaĢ, cinsiyet, millilik, tenis oynadıkları 

süre, katıldığı turnuva kategorisi ve baskın el  ) açısından ortaya koymaktır. 

Bu araĢtırmanın örneklem grubunu 2017 yılında Antalya da düzenlenen Türkiye Ünilig 

tenis maçlarına katılan 250 sporcudan, gönüllülük esası ile ankete katılan 108 erkek, 92 

kadın olmak üzere 200 tenis oyuncusuna uygulanmıĢtır. AraĢtırmada veri toplama 

araçları olarak üç ölçek kullanılmıĢtır. Birinci ölçek; Scheier vd. tarafından geliĢtirilen, 

Uğur ve Akın tarafından Türkçeye uyarlanıp geçerlilik ve güvenirliği yapılan YaĢam 

Bağlılığı Ölçeği ikinci ölçek; Bekhet and Zauszniewski tarafından geliĢtirilen, Akın vd. 

tarafından Türkçeye uyarlanıp geçerlilik ve güvenirliği yapılan Olumlu DüĢünme 

Becerileri Ölçeği. Üçüncü ölçek olarak da; Smith vd. tarafından geliĢtirilen, Akın vd. 

tarafından Türkçeye uyarlanıp geçerlilik ve güvenirliği yapılan Kısa Psikolojik 

Dayanıklılık Ölçeği kullanılmıĢtır. 

Bu araĢtırmada kullanılan verilerin analizinde; t-testi, tek yönlü varyans analizi 

(ANOVA) ve korelasyon analizleri kullanılmıĢtır. Veriler normal dağılıma sahip 

olduğundan tek örneklem “Kolmogorov-Smirnov” testi ile homojenliğini belirlemek 

için “Anova-Homogenety of variance” testi uygulanmıĢ ve parametrik verilerin 

homojen ve normal dağılıma sahip olduğu görülmüĢtür. 
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Yapılan istatistiki değerlendirme sonrasında elde edilen bulgulara göre; araĢtırmaya 

katılan tenis oyuncularının psikolojik dayanıklılıkları ile olumlu düĢünme iliĢkisi 

arasında anlamlı orta düzeyde pozitif bir iliĢki tespit edilmiĢtir.  YaĢam bağlılıkları ve 

psikolojik dayanıklılıkları  arasında istatistiksel olarak anlamsız ama pozitif ve küçük 

bir iliĢki bulunmuĢtur. YaĢam bağlılığı  ile olumlu düĢünme arasında da anlamsız pozitif 

ve zayıf bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Psikolojik dayanıklılık ortalamaları ile cinsiyet, milli sporcu, yaĢ, tenis antrenman yaĢı, 

baskın el ve katıldıkları turnuva kategorisi arasında anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır.  

Anahtar Kelimeler: Tenis, yaĢam bağlılığı, olumlu düĢünme, psikolojik dayanıklılık 
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ABSTRACT 

 

 

RESEARCH ON THE EFFECT OF LIFE COMMITMENT AND POSITIVE 

THINKING DURING UNILIG TENNIS COMPETITIONS UPON MENTAL 

THOUGHNESS  

 

 

 Sadık Döklü 

 

 Coaching Education Department 

Department of Science of Motion and Training Science 

 

                             Thesis Supervisor: Doç. Dr. Mustafa Zahit Serarslan 

 

 

July 2018, 47 Pages 

The purpose of this research is to examine the effects of tennis players' life engagement 

and positive thinking skills on mental thoughness in university teams and to reveal them 

in terms of some demographic variables (age, gender, being a national athlete, duration 

of playing tennis, tournament categories participated and dominant hand).  

The sample group of this research consisted of 200 athletes (108 men, 92 women) who 

participated in Turkey Unilig tennis competitions held in Antalya in 2017 and were 

surveyed on a voluntary basis. Three scales were used as data collection tools in the 

survey. First scale; The Life Engagement Scale developed by Scheier et al. and adapted 

to Turkish providing validity and reliability by Uğur and Akın. Second scale; Positive 

Thinking Skills Scale developed by Bekhet and Zauszniewski and adapted to Turkish 

providing validity and reliability by Akın et al. As the third scale; The Short 

Psychological Endurance Scale developed by Smith et al. and adapted to Turkish 

providing validity and reliability by Akın et al.  

In the analysis of the data used in this research; t-test, one-way analysis of variance 

(ANOVA) and correlation analyzes were used. Since the data have normal distribution, 

the "Anova-Homogenety of variance" test was applied to determine homogeneity by the 

single sample "Kolmogorov-Smirnov" test and parametric data were found to have 

homogeneous and normal distribution. 

According to the findings obtained after the statistical evaluation, a significant moderate 

positive relationship was found between the psychological endurance and the positive 
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thinking relationship of tennis players participating in the survey. There was a 

statistically insignificant but positive and small association between life engagements 

and psychological endurance. It was also found that there is an insignificant positive 

and weak relationship between life engagement and positive thinking. 

There was no significant difference between the averages of psychological endurance 

and gender, duration of playing tennis, gender, national athlete, age, dominant hand  and 

tournament category participated.  

 Key words: Tennis, life commitment, positive thinking, mental toughness 
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1. GĠRĠġ 

 

 

Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu (FEPSAC), “Spor psikolojisinin, faaliyetin 

konuları olarak hareket eden bir veya birkaç kiĢinin sporla ilgili faaliyetlerinin 

psikolojik düzenlemesinin psikolojik temelleri, süreçleri ve sonuçları ile ilgili 

olduğunu ileri sürmüĢtür.  Bu tanım, spor psikolojisinin performansını geliĢtirmeye 

ve sporcuların daha iyi konsantre olmalarına, rekabetçi stresle etkin bir Ģekilde baĢa 

çıkmalarına ve daha verimli bir Ģekilde uygulamalarına yardımcı olduğunu 

göstermektedir. Ayrıca, spor psikolojisi, uzun vadeli spor katılımının, sporcuların 

kiĢisel kaynaklarının geliĢimine, organize rekabetçi spor ortamında yarattığı etkiyi 

anlamaya çalıĢmaktadır. Sporun rekabetçi ortamında spor psikolojisi, psikolojik 

faktörlerin atletik performans üzerindeki kısa ve uzun vadeli etkilerini ve spordaki 

sistematik katılımın potansiyel etkilerini incelemektedir. Uygulamalı spor psikolojisi, 

atletik performansı geliĢtirerek belirli pratik problemleri çözmeye çalıĢır ve böylece 

sporcuların spor ortamında potansiyellerini geliĢtirmelerine yardımcı olur. Spor 

performansı sadece fiziksel özellikleri kapsamaz, aynı zamanda psikolojik faktörleri 

de içerir. Spor ve egzersiz psikologları problemin ya da konunun doğasına, branĢa ve 

sporcuların bireysel özelliklerine bağlı olarak belirli çeĢitli teknikler (kendi kendine 

konuĢma,  gevĢeme gibi) ve yaklaĢımlar kullanırlar ( Brewer 2009).  

Bireysel bir oyun olan tenis de baĢarıya ulaĢmak için fiziksel, fizyolojik, teknik ve 

psikolojik faktörlerin birleĢtirilmesi gerekir. Rekabet ve baĢarı motivasyonunun, 

daha iyi spor performansına yardımcı olan önemli psikolojik özellikler olduğu 

düĢünülmektedir. Tenis oyuncularının spor hayatlarında karĢılaĢtıkları zorluklarda 

(stres, rekabet gibi )kendilerini toparlayabilmeleri veya spor müsabakalarında 

kazanma, kaybetme durumlarında oyuncuların belirli bir günde. nasıl performans 

gösterdiğine bağlıdır. Eğer rakiplerin fiziksel yetenekleri eĢit ise kazananlar 

genellikle daha iyi zihinsel olarak hazır olan önde olur. Psikolojik becerilerin baĢarı 

için en önemli faktörlerden biri olduğu düĢünülmektedir ( Weinberg and Gould 

2003). Spor için psikolojik hazırlık, her seviyede baĢarılı. spor performansının 

önemli bir parçasıdır. Elit sporcular, hem bilinçli hem de bilinçsiz spor 

performansları öncesinde, sırasında ve sonrasında psikolojik teknikleri büyük ölçüde 
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kullanırlar. Rekabet seviyesi ne kadar yüksekse, psikolojik talepleri de o kadar 

büyüktür. Pek çok spor psikoloğu, spor performansı için psikolojik hazırlığın spor 

performansının en önemli parçası olduğunu savunur. Oyuncunun psikolojik 

zihniyetini. geliĢtirmek ve etkili stratejiler yazmak için, psikolojik stratejileri 

destekleyen teoriler ve modeller hakkında derinlemesine bir anlayıĢ gereklidir. Her 

spor oyuncusu için farklılık gösteren çok çeĢitli faktörlere bağlıdır. Bu nedenle, altta 

yatan psikolojik ilkeleri ve modelleri anlamak, stratejilerin çok çeĢitli özel durumlar 

için uyarlanmasını sağlayacaktır. 

Yapılan araĢtırmalar, zihinsel dayanıklılığı birçok farklı Ģekilde tanımlamıĢtır. 

Bireyin kendisine inanmasının psikolojik becerilerini, belirlenen hedeflere ulaĢmaya 

odaklanmayı, çevreyi kontrol edebilmeyi, baskıyı hala sürdürmeyi içerir ( Mack and 

Ragan 2008).  diğer bir tanıma göre ise;  bireylerin pozitif, olumsuz ya da iyi huylu 

olmalarına rağmen karĢılaĢtıkları durumlara bakmaksızın düzenli olarak. en iyi 

yeteneklerini sergilemelerine izin veren bir psikolojik kapasite olarak tanımlanabilir. 

Bu tanımın ıĢığında, araĢtırmacılar çoğu zaman düĢükten yükseğe doğru bir 

süreklilik üzerinde zihinsel isteklilik görmektedirler (Gucciardi and Gordon 2011). 

Zihinsel olarak dayanıklı olmak, en zor durumların üstesinden gelme kararlılığını 

hissettirirken, duyguları stres ve baskı yoluyla sürdürebilmek. ve üstünlük sağlamak 

için neyin kolay olduğunu reddetmek anlamına gelir. Zihinsel olarak zorlu 

mücadeleye alıĢkın olan sporcular, yenilgi ve baĢarısızlığı geri bildirim ve iyileĢtirme 

fırsatları olarak görebilirler. 

(Cowden vd. 2014) göre mükemmel performans; bir sporcunun kendini kontrol etme 

algısı, baĢarılı olma, orta-yüksek risk alma, yüksek basınç durumlarında duyguları 

kontrol etme yeteneğidir. Zorlu koĢullar altında kendini gösterirken yüksek 

seviyelerde baĢarılı olma kararlılığı ile karakterizedir.   

AraĢtırmacılar, zihinsel dayanıklılığın tanımını incelerken, birçoğu da uygun 

paradigmaları araĢtırdı. Uzun araĢtırmalar, psikolojik dayanıklılığın özellikle spor 

bağlamında pozitif. düĢünme ile destekliyor ( Lambert vd. 2015). 

 Sporcular yüksek beklentilere vurgu yaparak stresli olabilir. Olayları olumlu bir 

Ģekilde yeniden yorumlayabilmek, baskı altında sakin ve rahat kalabilmek ve 

duygusal kontrolü sürdürmek, sporun çeĢitli talepleriyle baĢa çıkabilme becerisi için 

gerekli olabilir. Bu unsurlar zihinsel dayanıklılığın özellikleridir (Crust and Clough 

2005).Zihinsel dayanıklılığın bir yönünün elveriĢli olduğu çok boyutlu bir yapı 
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olduğu, diğerinin de çevresel olduğu, her ikisinin de insan üzerindeki etkilerinde var 

olabileceğini düĢündürdüğü ileri sürülmektedir. Yapılan bir araĢtırmada, zihinsel 

dayanıklılığın, stres, baskı ve sıkıntı gibi durumsal faktörlere bağlı olduğu fikrini 

desteklemektedir ( Guillén and Laborde 2014; Gucciardi vd. 2008). 

Bireyin yaĢamda karĢılaĢtığı olumsuz durumlar karĢısında sahip olduğu olumlu 

özelliklerini geliĢtirmenin de önemli olduğu yönündeki bir anlayıĢı savunmaktadır 

(Seligman 2002).Pozitif psikoloji insanın olumlu tarafları üzerinde odaklanan birçok 

konu ile ilgilenmekte ve araĢtırmanın konusu olan yaĢam bağlılığı da bu konular 

arasında yer almaktadır. 

Tenis oyuncularında yaĢama bağlılıklar, kiĢilik özellikleri ile olayları farklı 

değerlendirmelerine; hayata olumlu bakan oyuncu sorunlarla rahatlıkla mücadele 

edebilmektedir. Böyle durumlarda insan davranıĢlarında beklentilerinden birisi 

olarak olumlu düĢünme önemli rol oynamaktadır (Balcı ve Yılmaz 2002). Pozitif 

düĢünen sporcu, karĢılaĢtığı zorlu maçlar ve hayat zorluklarında sonuçların olumlu 

geçmesine katkı sağlayacaktır ve sorunların çözümünde aktif olarak yer almak 

isteyeceklerdir. 

Ġlgili literatür incelendiğinde sporcuların psikolojik. dayanıklılıkları ve motivasyon 

üzerine üzerine çalıĢmaların olduğu, tenis de olumlu düĢünme ile  yaĢam bağlılığı 

konularında  ülkemizdeki çalıĢmaların yetersiz kalması ve yapılacak çalıĢmalar 

sonrasında tez konusuyla gerekli bilgilere ulaĢabilme isteği bu çalıĢmaya yön 

vermiĢtir. Bu çalıĢmada; üniversitelerarası tenis oyuncularının psikolojik 

dayanıklılık, yaĢam bağlılığı ve olumlu düĢünme iliĢkisini incelemek ve  demografik 

değiĢkenleri açısından araĢtırmaktır. 

1.1 PROBLEM CÜMLESĠ  

 1.Tenis oyuncularının psikolojik dayanıklılık düzeyi demografik özelliklere bağlı 

farklılık göstermekte midir? 

2.Tenis oyuncularında yaĢam bağlılıkları ile olumlu düĢünmelerinin psikolojik 

dayanıklılıklarına etkisi var mıdır ?  Ģeklinde oluĢmuĢtur. 

1.2 ALT PROBLEMLER 

AraĢtırmanın alt problemleri olarak aĢağıda yer alan sorular oluĢmuĢtur; 

1. Olumlu düĢünmenin sporcuların psikolojik dayanıklılıklarına etkisi var mıdır? 
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2. YaĢam bağlılık düzeyi fazla olan sporcuların psikolojik dayanıklılıklarını bu 

durum  etkiler mi? 

3. Katılımcıların cinsiyet değiĢkenine göre psikolojik dayanıklılık düzeyleri farklılık 

oluĢturur mu? 

4. Tenisçilerin Milli olmalarının psikolojik dayanıklılıklarına katkısı var mıdır? 

5. Tenis oyuncularının psikolojik dayanıklılık düzeyleri arasında yaĢa bağlı bir  

farklılık  var mıdır?  

6. Tenis oyuncusunun antrenman yaĢı ve katıldığı kategorinin psikolojik 

dayanıklılığa bir  etkisi  var mıdır? 

7. Tenisçilerin baskın ele göre psikolojik dayanıklılık düzeyinde anlamlı bir farklılık 

var mıdır?  sorusuna cevap aranmıĢtır. 

1.3  ARAġTIRMANIN AMACI   

Bu araĢtırmada; Türkiye üniversite takımlarında oynayan tenis oyuncularında yaĢam 

bağlılığı ile olumlu düĢünme becerilerinin, psikolojik dayanıklılık üzerine olan 

etkisini araĢtırmak ve çeĢitli demografik. değiĢkenler ( yaĢ, cinsiyet, millilik, tenis 

antrenman yaĢı, katıldığı turnuva kategorisi, baskın el) açısından incelenmesi ve 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğine bakılması amaçlanmıĢtır.  

Bu bağlamda tenis oyuncusunun sporda yaĢadığı duyguların durumunu, 

davranıĢlarını ve tenis kortunda psikolojik dayanıklılıklarının daha iyi 

değerlendirilmesine yardımcı olacaktır. 

1.4 HĠPOTEZLER 

1.  Olumlu düĢünen sporcuların psikolojik dayanıklılıkları fazladır. 

2.  YaĢam bağlılık düzeyi fazla olan sporcuların psikolojik dayanıklılıkları fazladır. 

3.  Sporcular arasında psikolojik dayanıklılık cinsiyete göre farklılık  

göstermektedir. 

4. Milli sporcu olma durumuna göre; sporcuların psikolojik dayanıklılıkları farklılık 

göstermektedir. 

5.  YaĢa göre sporcuların psikolojik. dayanıklılıkları farklılık göstermektedir. 
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6. Tenis oynadıkları süreye göre sporcuların psikolojik dayanıklılıkları farklılık 

göstermektedir. 

7. Katıldıkları turnuva kategorisine göre; sporcuların psikolojik dayanıklılıkları 

farklılık göstermektedir. 

1.5 ARAġTIRMANIN ÖNEMĠ   

Zihinsel olarak dayanıklı tenis oyuncularının sporda baĢarı elde etmek için alternatif 

yollar aramaya çalıĢtıklarını (hedef belirleme, odaklanma) öne süren Crust and Azadi 

(2010) ve sporcunun rekabet ortamında en iyi performansını koruması (Gucciardi vd. 

2015) gibi psikolojik faktörler performans belirlemede önemli rol oynamaktadır. 

Amerikan Psikologlar Birliği (APA) spor psikolojisini; spor, egzersiz ve diğer 

fiziksel etkinliklere katılım ve performans ile iliĢkili psikolojik faktörlerin bilimsel 

olarak ele alınması Ģeklinde açıklamaktadır. Bu faktörlerden olan psikolojik 

dayanıklılık (PD), elit tenis oyuncularının ayırt edici özelliklerindendir. Elit 

düzeydeki sporcuların farklı duyguları yaĢadıkları ya da farklı duygularla (stres, 

motivasyon zorluğu gibi ) baĢ etmek zorunda olduklarını söyleyebiliriz. Bireyin tenis 

oyunundaki baĢarısını, bireysel yeteneği ve çabası, performansını etkileyen duygu 

durumu ile iliĢkili olduğunu düĢünebiliriz. 

Psikolojik dayanıklılığın tenis ortamındaki öneminin giderek artmasıyla psikolojik 

dayanıklılık ile diğer kavramlar arasında yapılan çalıĢmaların sayısında artıĢ 

görülmeye baĢlanmıĢtır. Ancak yaĢam bağlılığı ve olumlu düĢünmenin psikolojik 

dayanıklılığa olan etkisinin araĢtırılmasının ele alındığı çalıĢmaların sınırlı olduğu 

görülmektedir. Tenis oyuncularının ihtiyaçları doğrultusunda psikolojik 

dayanıklılıklarını değerlendirmelerine gereken önemin verilmesinde etkin olacağı, 

pozitif düĢünceye sahip olmalarının oyunlarına yansıtmalarında etkili olabileceği ve 

tenisin yaĢam bağlılılıklarına katkısı olabileceği düĢüncesiyle bu araĢtırma önemli 

görülmüĢtür. Ayrıca tenis oyuncularının psikolojik dayanıklılığını geliĢtirecek 

önerilerin yeni araĢtırmalara katkı sağlayacağı umulmaktadır.  

1.6 SINIRLILIKLAR  

AraĢtırmanın sınırlılıkları aĢağıda belirtilenlerdir; 
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1.Bu araĢtırmada Antalya‟da 2017-2018 yılında yapılan.  Ünilig müsabakalara 

katılan tenis oyuncularından gönüllü olarak katılan 200 sporcu, araĢtırma grubunu 

oluĢturmuĢtur. Bu yüzden araĢtırma. bu bireylerle sınırlıdır. 

 2.AraĢtırmada elde edilen bulgular, YaĢam Bağlılığı Ölçeği, Olumlu DüĢünme 

Becerileri Ölçeği, Kısa Psikolojik Dayanıklılık Ölçeğinden elde edilen verilerle 

sınırlıdır.     

3.ÇalıĢma sonucunda elde edilen sonuçlar t testi, ANOVA ve korelasyon analizleri 

ile sınırlı tutulmuĢtur. 

1.7 SAYILTILAR   

AraĢtırmanın uygulanmasıyla iliĢkili olarak varsayımlar aĢağıda 

belirtilmektedir:  

1.AraĢtırmada kullanılan ölçeklerin geçerli ve güvenilir olduğu varsayılmaktadır. 

2.AraĢtırmaya katılan tenis. oyuncularının çalıĢma evreninin tamamını temsil 

ettikleri varsayılmaktadır. 

3.AraĢtırmaya katılan oyuncuların ölçekler ile kiĢisel bilgi formunu gerçek 

durumlarını yansıtacak Ģeklide doğru, eksiksiz ve içtenlikle doldurdukları 

varsayılmıĢtır. 

4. AraĢtırmaya katılan oyuncuların gönüllü olarak katıldıkları varsayılmıĢtır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

 

2.1 PSĠKOLOJĠK DAYANIKLILIK 

Psikolojik dayanıklılık son yıllarda sporda ve egzersiz psikolojisi alanında popüler 

bir araĢtırma ve uygulama alanı haline gelmiĢtir. Gucciardi (2017) göre psikolojik 

dayanıklılık; hedefe yönelik arayıĢların uygulanması ve sürdürülmesi için amaca 

uygun esnek ve verimlilik olma hali, bireylerin zorlayıcı veya stresli bir durum 

karĢısında yüksek düzeyde kiĢisel kapasitesini ortaya koymaya durumudur. 

Bu tanıma göre: amaca yöneliktir (yani, kendi kendini iĢaret eden. hedeflere doğru 

yön ve enerji sağlar), esnek (örnek olarak, rekabet hedeflerine esneklik, yenilik, 

değiĢim ve belirsizlik) ve doğada etkilidir ( örnek, hedefe yönelik arayıĢların 

yürürlüğe girmesi ve sürdürülmesi için görüntülenen davranıĢ ile kendi kendini 

referans gösteren hedefler arasındaki uyumu en üst düzeye çıkarır.  

Tenis Psikolojisi, sporcuların yeteneklerini tenis kortuna çıkarmaları için yardımcı 

olan bir bilimdir. Güçlü bir zihinsel tenis oyununa sahip olan oyuncular, hem fiziksel 

hem de zihinsel olarak rakiplerine karĢı rekabet üstünlüğü kazanacaklardır. BaĢka bir 

tanımda ise; müsabakalarda stresli talepleri yönetmek, olumsuzluklar karĢısında maçı 

kazanmaya ısrar etmek (Gucciardi and Gordon 2011; Connaughton vd. 2010). Her ne 

kadar zihinsel  dayanıklılığın  tanımı hakkında tartıĢmalar olsa da, araĢtırmalar güçlü 

bir öz güvensizlik, motivasyon, rekabet ve eğitim stresini. yönetme kabiliyeti ve 

dikkati dağıtırken odağı koruma ve yeniden kazanma yeteneği ile iliĢkili olduğunu 

ileri sürmektedir (Jones 2002).AraĢtırmalar, zihinsel olarak dayanıklı sporcuların 

sporla iliĢkili stresörlerle etkili bir Ģekilde baĢa çıkma eğilimi gösterdiğini ortaya 

koymuĢtur (Nicholls vd. 2008).Bir baĢka tanımda; performans sonuçları, baĢarı 

çabaları, içsel motivasyon, akademik. hedef  ilerlemesi, düĢünce kontrolü ve 

iyimserlik gibi uyarlamalı iĢlevsellik bileĢenleri ile iliĢkilendirilmiĢtir ( Anderson 

2011). Sporcuların yaĢadığı deneyimleri ve bu tür deneyimlere ekledikleri anlamları 
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ortaya çıkarmak, zihinsel dayanıklılığın ne olduğu, nasıl geliĢtirildiği ve nasıl 

ölçüleceğinin karmaĢık doğası hakkında daha fazla bilgi sağlayabilir. 

Zihinsel dayanıklılık, baĢarılı bir sporcunun vazgeçilmez bir özelliğidir; Bir spor 

ortamında performans ve mükemmelliği. destekleyen en temel özelliklerden biri 

olarak kabul edilmiĢtir (Gucciardi vd. 2015). Önerilen tanımlar arasında Ģunlar 

sayılabilir: Bir bireyin zorluklar ve zorlu durumlarla yüzleĢmesi, baĢarısızlıktan etkili 

bir Ģekilde geri sıçratma yeteneği, ayrıca bireyin her zaman en iyilerini denemek için 

yeteneğini kaybettikten sonra konsantrasyon ve güveni muhafaza etme yeteneğidir 

(Karageorghis and Terry 2010). Olumsuz düĢünceleri ortadan kaldırmak ve bunun 

yerine olumlu. olanları benimsemek stresi hafifletebilir (Masten and Obradovic 

2006).Zihinsel dayanıklılık, bireyin stres, baskı ve zorluklarla etkin bir Ģekilde baĢa 

çıkabilme kapasitesini ve kendilerini buldukları koĢullara bakılmaksızın 

yeteneklerinin en iyisini gerçekleĢtirir (  Clough 2002). 

Sporcunun hedeflere ulaĢma becerisi inancına sahip olması, daha kararlı olması, daha 

iyi motive olması, rekabet ortamında yaĢanan kaygıyı kabul edebilmek ve bununla 

baĢa çıkabilmek diyebiliriz (Jones vd. 2002). Baskı veya sıkıntıya rağmen bazı 

hedeflere karĢı takdir edilemez azim ve kanaattir diye tanımlamıĢlardır Hardy 

vd.(2014). 

Cicchetti (2010) yılında yapmıĢ olduğu tanıma göre; ağır güçlük, önemli tehdit, 

dayanıklılık veya travma Ģartlarında. olumlu adaptasyon oluĢturabilme kabiliyetini 

içeren, hareketli geliĢimsel bir süreç olarak ifade etmiĢtir. Clough and Strycharczyk 

(2012) ise; “Bireyin hem olumsuz hem de pozitif olarak yorumladığı baskıya, 

zorluğa, sıkıntıya yaklaĢma, tepki verme ve değerlendirme biçimini etkileyen 

deneysel olarak geliĢtirilmiĢ ve içsel değerler, tutumlar, duygular ve biliĢlerin 

koleksiyonudur.” 
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ġekil 2.1. Psikolojik Dayanıklılıkta Etkenler  (Clough vd. 2002 ) 

Cox (2012) yılında yaptığı araĢtırmada; zihinsel olarak dayanıklı bir sporcunun temel 

özellikleri olduğuna inanılan on iki özelliği vurguladı. AĢağıdaki özellikler, her bir 

özelliğin önem sırasına göre sıralanır: 

1. Rekabet hedeflerinize ulaĢma becerinizde sarsılmaz bir inancın olması. 

2. BaĢarının artacağı kararının bir sonucu olarak performans setlerinden geri 

sıçramak. 

3. Sizi rakibinizden daha iyi yapan benzersiz niteliklere ve yeteneklere sahip 

olduğunuza dair sarsılmaz bir inancınız olsun. 

4 .BaĢarılı olmak için doyumsuz bir arzu ve içsel güdülere sahip olmak. 

5. Rekabete özgü dikkat dağınıklığı karĢısında eldeki iĢe tamamen odaklanmıĢ 

durumda. 

6. Beklenmeyen, kontrol edilemeyen olayların (rekabete özel) ardından psikolojik 

kontrolün yeniden kazanılması. 

7. Fiziksel ve duygusal ağrının sınırlarını zorlamaya devam ederken, teknik ve çabayı 

sıkıntıya maruz bırakırken (eğitim ve yarıĢmada). 

8. Rekabet kaygısının kaçınılmaz olduğunu ve onunla baĢa çıkabileceğinizi bilerek 

kabul etmek. 

9. Rekabet baskısı   

Psikolojik 
Dayanıklılık 

güven 

Kararlılık 

meydan 
okuma 

kontrol 
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10. BaĢkalarının iyi ve kötü performanslarından olumsuz etkilenmemesi. 

11. KiĢisel yaĢamdaki dikkat dağınıklığı karĢısında tamamen odaklanmıĢ durumda. 

12. Bir spor odağını gerektiği gibi açıp kapama.  

2.1.1 Sportif Performans  

Jones vd. (2007) sporda psikolojik dayanıklılığı; sporcuların müsabakalarda yüksek 

basınçlı zihinsel bir durumla karĢı karĢıya kaldığında, daha iyi baĢa çıkmaları, oyuna 

daha iyi odaklanmıĢ,  kendine güvenen ve baskı altında oyunun. kontrolünü lehinde 

tutan, performansını kazanmaya yönelik gösterebilen sporcunun özellikleri diye 

belirtmiĢlerdir. Bu kapasite, iyimser düĢünme gibi özellikler de dahil olmak üzere 

kiĢisel özelliklerin bir koleksiyonu olarak ele alınmıĢ ve ruhsal dayanıklılığın çok 

boyutlu bir kavram olduğu konusunda genel bir fikir birliğine yol açmıĢtır (Butt vd. 

2010; Jones vd. 2002). 

GeliĢmekte olan bilgi tabanından zihinsel dayanıklılığın çok boyutlu olduğu (biliĢsel, 

duyuĢsal ve davranıĢsal bileĢenlerden oluĢan) ve baĢarılı spor performansıyla iliĢkili 

önemli bir psikolojik yapı olduğu düĢünülmektedir.  Olayları olumlu bir Ģekilde 

yeniden yorumlayabilmek, baskı altında sakin ve rahat kalabilmek ve duygusal 

kontrolü sürdürmek, sporun çeĢitli talepleriyle baĢa çıkabilme inancı rekabet ve 

sıkıntıdan nispeten etkilenmeden kalabilirler (Crust and Clough 2005).  

Kaiseler vd. (2009) yaptıkları bir araĢtırmada, sporcuların zihinsel olarak zor 

algılanan stres düzeylerinin daha düĢük olduğunu ve yarıĢma sırasında stres etkeni ile 

karĢılaĢtıklarında daha yüksek bir öz-kontrol olarak sınıflandırdıklarını bulmuĢlardır. 

Fourie and Potgieter (2001) ise, psikolojik dayanıklılıkları yüksek olan sporcuların 

zorlu rekabet. sırasında,  stres ve baskıya karĢı koyma, rekabet durumu ve 

performans sonuçları üzerinde kontrol hissetme, spor müsabakalarındaki baskı ve 

zorluklara olumlu tepki verme, yenilgi ve baĢarısızlıklarını görmeleri, duygularını 

kontrol etmeleri, sporcunun antrenmanda, müsabaka ve müsabaka sonrasında 

yaĢadığı olumsuzluklardan sonra hızlı bir Ģekilde geri pozitif yönde performanslarını 

ortaya koymaları diye açıklamıĢlardır. 

Yukarıda gözden geçirilenlere yapılan bir genel değerlendirme de ;  (1) performansla 

ilgili özellikler (kendi kendine inanç, istek, motivasyon ve odaklanma), (2) yaĢam 

tarzı ile ilgili özellikler (odak), (3) dıĢ özellikler (rekabetle ilgili baskılarla ilgili) (4) 
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içsel özellikler (uyarılma kontrolü) ve (5) fiziksel ve duygusal acı veya rahatsızlık ile 

etkili bir Ģekilde baĢa çıkmalarını sağlayan nitelikler. 

 Jones vd. (2002) ve Krane and Williams (2010) yaptıkları çalıĢmalarda yoğun 

performansın.yönlerini kapsamlı bir Ģekilde açıklamıĢlardır. Elit sporcunun 

performanstaki baĢarısı ile iliĢkilendirilen bir dizi psikolojik özellik tespit etmiĢler ve  

a) Özgüven, 

b) Toplam taahhüt, 

c) Güçlü performans, 

d) Stres ve Eğlence ile baĢ edebilme yeteneği,  

e) Büyük dikkat - Odaklanma ve yeniden odaklanma becerileri,  

f) Olumlu tutum, Ġyimserlik, 

g) Yüksek kiĢisel standartlar, 

h) Rekabet öncesi geliĢim,  

i)  Duyguları kontrol etme ve uygun Ģekilde odaklanma becerisi,  

j)  Kaygıyı faydalı Ģekilde görme,  

k)  Performans hedeflerinin kullanımı,  

l) Görüntülerin kullanımı 

2.1.2 Tenis 

Maçları kazanacak ilk zihinsel tenis önerisi olumlu düĢünmektir. Bir kiĢinin zihniyeti 

kazanmak için önemli bir faktördür. Tenis oyunundaki rekabet diğer sporlardan farklı 

olabileceğini düĢündürmektedir. Oyuncuların çeĢitli çevre koĢullarına (ör. Hava 

durumu, gürültü, zemin) sık sık adapte olmasını zorlaĢtırır ve ayrıca tenis oynanan 

.yüzeylerin (ör. toprak, sert, çim,) oyunu etkileyebilmektedir. Diğer sporlarla (ör., 

Futbol) zıtlık gösteren tenisçiler, müsabaka  sırasındaki koçluk desteğinden iletiĢim, 

etkileĢim desteğinden yoksundurlar ( Cowden vd. 2014). Ayrıca, yıl boyunca süren 

rekabetçi tenis sezonu, sporcuların uzun süreler boyunca fiziksel ve zihinsel 

performans seviyelerini sürdürmelerini gerektirir. 

Sheldon and Eccles (2005) bir tenis oyuncusu için en önemli zihinsel becerileri 

belirleyen bir çalıĢma yürütmüĢtür. Sonuçlar, zor durumlardaki direncin, esneklik 

algısının, kendini algılamanın, motivasyona olan özgüvenin, tenis performansıyla 

büyük ölçüde iliĢkili olduğunu söylemiĢlerdir. 
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 Tenis, sporcuların doğal elementlere maruz kaldığı ve çeĢitli yüzeyler üzerinde 

rekabet ettiği ve her müsabaka gerçekleĢtiğinde yeni zorluklar altına soktukları 

birkaç raket sporu arasındadır. Sporcuların müsabaka sırasında iletiĢim kurma, 

etkileĢim ve koçları ile iliĢki kurmalarının kısıtlı olduğu, rekabet boyunca duygusal 

kontrol, kendine inanma gibi bir dizi zihinsel özelliği test eden ve araĢtıran sporların 

azınlığı arasındadır. Rekabetçi tenisin büyük ölçüde bireyci doğası, tenis oyuncuları 

turnuvalar sırasında büyük bir baskı. ve strese maruz bırakır. 

Tenis oyuncusunun kendini tanıması, psikolojik ve fiziksel açıdan kendinde olanları 

bilmesi, kendinde olanları farkında olması ve bunları doğru değerlendirmesi kendini 

geliĢtirmesi ile ilgilidir. Bunlar, izlenirse bir oyuncunun performansını olumlu bir 

Ģekilde artıracaktır.  

Tenis Psikolojisinde Zihinsel Faktörler: 

- Taahhüt,  

- Güdü 

- Odaklanma 

-Hareket 

-Farkına Varma 

-Duyum 

-Doyum 

-Geri Çekilme 

- Güven, 

- SavaĢçı ruh,  

- Duygusal stabilite,  

- Liderlik. 

Zihinsel Dayanıklılık Özellikleri 

-  Optimal için gerekli performans, 

-  Eğlence, 

-  Olumlu tutum ve düĢünme,  



13 

-  Motive olmak,  

-  Ġyi konsantrasyon,  

- Sakin durum,  

- Uyum yeteneği 

Durumlar; Rahat, Korku yok, Yüksek enerji, Otomatik reaksiyonlar ve tutumlar, 

Özgüven, Doğru iliĢkilendirme, Ġrade, Stres kontrolü müsabaka dönemlerinde 

görülebilir  ( Van Aken 2000). 

 

2.2 SPORDA PSĠKOLOJĠK DAYANIKLILIĞI ETKĠLEYEN BAZI 

ÖZELLĠKLER 

2.2.1 YaĢ  

Tenis, fiziksel yeteneğin, maç deneyiminin ve zihinsel dayanıklılığın en iyi 

sonuçların elde edilebilmesi için zirvede olması gereken bir spordur. GeliĢimsel spor 

psikolojisi araĢtırmalarından elde edilen kanıtlar, genç ve yaĢlı yetiĢkinlerin, kendi 

algılarında, sosyal etkilerinde, duygusal .tepkilerinde, motivasyonların da ve spor ve 

egzersiz katılımı ile ilgili öz düzenlemelerinde farklılaĢtığını ortaya koymuĢtur 

(Weiss 2004). Bu nedenle, yaĢ gibi geliĢimsel faktörlerin rolü, potansiyel olarak 

psikolojik dayanıklılığı etkiler.  

2.2.2 Tecrübe 

Spor katılımındaki yılların deneyimi, bireyin baĢarıya ulaĢması için temel olan bir 

dizi farklı değiĢkene etki eder. Örneğin, sporcunun elit performansa yükselmesi 

ancak  uzun yıllara dayanan deneyimlerle  oluĢur. Bu, yürütülen uygulama miktarı ve 

yılların verdiği tecrübe ile elde edilen bilgi düzeylerinden kaynaklanmaktadır 

(Ericsson 2006). Sporun geliĢim aĢamasında, müsabakalardan alınan sonuçlar, 

sporcuların elde ettiği deneyimlerle zihinsel dayanıklılığı geliĢtirdiğini gösterirken, 

çok fazla baskı ve stresle baĢa çıkmak zorunda kaldıkları da görülmektedir. Tenis 

maçında bir puan bile kazanmanın ne derece zorlu olduğunu düĢündüğümüzde, 

ulaĢılan baĢarının arkasında harcanan emeğin ve kurgulanan zihinsel yapının çok 

büyük bir öneme sahip olduğunu kolayca fark edebiliriz. Spor da ve özellikle de 
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teniste bu durumun sıkça meydana gelmesi, zihinsel ve psikolojik anlamda hazır 

olmanın baĢarılı olmak için ne kadar önemli olduğunu ortaya koymaktadır. 

2.2.3 Stres 

Elit sporcular düzenli olarak yüksek stres seviyelerine maruz kalırlar. Spordaki stres 

çeĢitli alanlardan gelebilir: zaman talepleri, yaĢamak için beklentiler, kazanmaya 

çalıĢmaktır. Bir sporcunun nasıl değerlendirdiği ve sonradan stresle baĢa çıktığı, 

sadece atletik performansını değil, genel spor memnuniyetini de etkileyebilir. 

Müsabakalarda ki rekabet, sporcuların hem fiziksel hem de zihinsel. olarak tepki 

göstermesine neden olarak performans yeteneklerini olumsuz yönde etkileyebilir. 

Fiziksel bir bakıĢ açısından bunlar aĢağıdakileri içerir; artan kas gerginliği, solunum 

problemi, artan yorgunluk, azaltılmıĢ kas koordinasyonu. Zihinsel açıdan 

bakıldığında; azalmıĢ konsantrasyon, bozulmuĢ karar verme ve taktik yargı, 

azaltılmıĢ güven, zihinsel olarak kendini verme, stres, uyarılma ve anksiyete, bu 

durumu tanımlamak için kullanılan terimlerdir. Rekabetçi tenis oyuncularının çoğu 

bir noktada sinirlilik veya endiĢe hissi duymuĢlardır ve çoğu “boğulmuĢ” veya 

“ĢiĢtiğini” hissetmiĢtir. 

Dünyanın en büyük oyuncuları bile, baskının büyük olduğu zamanlarda endiĢeli 

olmayı kabul ediyorlar, ama genellikle kaygılarıyla baĢa çıkmak için psikolojik 

stratejiler geliĢtirdiler. 

Kaiseler vd. (2009) zihinsel olarak zorlu sporcuların stres faktörlerini daha az yoğun 

olarak değerlendirebildiklerini, daha iyimser bir bakıĢ açısı ve daha düĢük bir stres 

tepkisine yol açtığını öne sürüyorlar. 

2.2.4 Ġlgili YapılmıĢ ÇalıĢmalar 

Yüksek Öğretim Kurulu BaĢkanlığı (YÖK) Ulusal Tez Merkezi Tarandığında 

Türkiye‟de Tenis sporu ile ilgili toplam 71 tez çalıĢması yapıldığı görülmektedir. 

Bunlardan toplam 9 tanesi doktora, 62 tanesi ise yüksek lisans  tezi olarak yazılmıĢ.  

 
Tablo 2.1. Spor Psikolojisi ile Ġlgili YapılmıĢ Tez ÇalıĢmaları 
 
Yazar Yıl Konu Düzey 

NAZLI YANAR 2017 Tenis, squash ve badminton sporcularında 

duygusal zekâ düzeylerinin incelenmesi 

Yüksek Lisans 

SĠNEM 2017 Tenis oynayan bireylerin cinsiyet rollerinin Yüksek Lisans 
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PARLAKYILDIZ (feminen/maskülen), serbest zaman 

kimliklerinin ve serbest zaman katılımlarının 

incelenmesi 

EMRE ÖNER 2015 Milli tenisçiler ile Orta Doğu Teknik 

Üniversitesi tenis oyuncularının müsabaka 

öncesi durumluk kaygı düzeylerinin 

karĢılaĢtırılması 

Yüksek Lisans 

FATMA ATEġ 2009 Dans sporuyla uğraĢan bireylerle diğer spor 

branĢlarıyla (Atletizm, Basketbol, Voleybol, 

Tenis vb.) uğraĢan sporcuların kiĢilik 

özelliklerinin karĢılaĢtırılması 

Yüksek Lisans 

 

ALPAY BÜLBÜL 

 2015 Tenis ve basketbol psikolojik dayanıklılık 

seviyelerinin incelenmesi ve karĢılaĢtırılması 

Yüksek Lisans 

GÖKHAN 

DURMUġ  

 

2015 Gençlerin tenis spor dalını seçmelerinde 

motivasyonu etkileyen unsurlar 

  

Yüksek Lisans 

 

2.3 MOTĠVASYON  

Psikoloji hiç kuĢkusuz teknik, taktik ve fiziksel faktörlerin yanı sıra kritik bir rol 

oynar. Motivasyona devam etme, duyguları kontrol etme, baskı altında sakin olma ve 

hedefleri etkin bir Ģekilde belirleme becerisi, bir oyuncunun psikolojik becerilerini 

yansıtır. Sage (1984), tarafından tanımlanan motivasyon, kiĢinin çabasının yönü ve 

yoğunluğudur. Yön, bir kiĢinin neden belirli durumlarda kaldığını ve bir kiĢinin 

neden baĢka durumlardan kaçındığını ifade eder. Yoğunluk ise, bir kiĢinin belirli bir 

hedefe ulaĢmak için ne kadar çaba harcadığıyla ilgilidir. 

Ryan and Deci (2000), göre ise, enerji, yön, sebat ve eĢitlik olarak tanımlamıĢlardır. 

Bir kiĢi bir hedefe doğru hareket ettiğinde kendini motive etmektedir. 

Motivasyonun gücü ve baĢarı arasındaki iliĢkinin, özellikle sporda çok önemli 

olduğu gayet açıktır. Motive edici gücü düĢük. olan bir durumun, düĢük bir baĢarı ile 

sonuçlanması muhakkaktır. Her insan, kendini tatmin eden ve huzur verici durumları 

arama, rahatsız edici durumlardan ise kaçınma eğilimi gösterir. Arama ve kaçınma 

eğilimleri, güdülerin yapısında mevcuttur. Hangi eğilim daha ağır basarsa, ona 

yönelik güdüler ortaya çıkar. Buna göre, baĢarı güdüsü, baĢarılı olma ya da 

baĢarısızlıktan kaçınma; arkadaĢlık güdüsü ise itibar arama ya da reddedilmekten 
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kaçınma Ģeklinde ortaya çıkar. Motivasyon bireyin amacına yönelik yön 

kazanmasına neden olan düzenli davranıĢlara yönlendiren uyaranlardır (Bora 2016). 

Motivasyonda pek çok teorik yaklaĢım vardır bu teorilerden biri de, Öz Belirleme 

Teorisi'dir (Ryan and Deci 2000). Bu teoriye göre, tüm insanlar aynı temel psikolojik 

ihtiyaçlara sahiptir. Ġnsanların bu ihtiyaçlarının tatmini ölçüsünde psikolojik olarak 

iyi hissettiklerini öne sürmektedir. Örneğin; kiĢinin davranıĢlarını kendinin 

belirleyebilmesi ve bağımsız olarak seçebilmesini verebiliriz. Bu teori sonucunda iki 

temel motivasyon biçimi tanımlanmıĢ ve literatürde ve son yıllarda yapılan 

çalıĢmalarda sürekli olarak tartıĢılmıĢtır. Bu iki motivasyon türü, farklı kelimeler 

veya deyimler kullanılarak ifade edilebilir, ancak en yaygın olarak içsel ve dıĢsal 

motivasyon olarak tanımlanır. 

 

 2.3.1 Motivasyon ile Ġlgili Kavramlar 

 2.3.1.1 Ġçsel motivasyon 

Ġç motivasyon, kiĢisel faydayı içerir ve kendisi için yapar. Örneğin; tenisi seçen bazı 

oyuncular, eğlenmek ve zevk almak için katılırlar. Bazı oyuncularda, sporun doğal 

zorlukları ve kiĢisel performans hedeflerine ulaĢma ile motive olurlar.  

2.3.1.2 DıĢsal motivasyon 

DıĢarıdan motive olan sporcular sosyal onay, maddi ödüller ve sosyal statüye sahip 

olma nedeni ile katılabilirler. DıĢsal motivasyon sporcunun motive eylemini harekete 

geçiren dıĢsal bir motivasyon kaynağı olarak bilinir. 

2.3.1.3 BaĢarı hedefi teorisi 

BaĢarı hedefi teorisi; performansa yönelik olmak, birinin öğrenilmesi, 

ustalaĢtırılması gereken görev üzerinde değil, baĢkalarına göre görevde ne kadar iyi 

veya kötü bir performans sergilediği anlamına gelir. Bir baĢarı görevi, diğerleriyle 

rekabet etmek, baĢkalarına karĢı üstün olma ve diğerleriyle karĢılaĢtırıldığında. 

yüksek yetenek gösterme gibi diğerleriyle rekabet etme olasılığı olarak anlaĢılır. 

BaĢarılı olmak, birinin baĢkalarından daha iyi performans göstermesi demektir. Bu 

performans yaklaĢımı hedef yönelimidir. Birinin diğeriyle karĢılaĢtırıldığında düĢük 
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yetenek göstermekten kaçınmak istemesi durumunda, performans-kaçınma hedef 

yönelimi benimsendiği söylenir.  

Performans veya görev odaklı olmak, belirli bir hedefe doğru yönelmek bireyi 

motive eder. Bununla birlikte, hedef türü niteliksel olarak farklıdır ve sporcuların 

öğrenme ve performansında farklı etkiler yaratabilir. 

2.3.1.4 Olumlu düĢünme  

Günümüzde pozitif düĢünme kavramı, insan yaĢamında önemli bir yere sahiptir. 

GeçmiĢte, toplumdaki pozitif düĢüncenin fiziksel refahla iliĢkili olduğu kabul 

edilirken, son klinik araĢtırmalardan elde edilen veriler, fiziksel ve psikolojik 

sağlığın olumlu bir iliĢki olduğunu göstermiĢtir. Fakat modern toplumlarda kiĢisel 

sağlık olumlu olmak da dahil olmak üzere daha kapsamlı bir anlayıĢtır. Pozitif eğilim 

veya pozitif düĢünmeye sahip olarak tanımlanan pozitiflik, insanların biliĢ, duygu ve 

eylemlerinden etkilenen yaĢam doyumu, benlik saygısı ve iyimserlik altında yatan 

gizli boyuta karĢılık gelir. Pozitiflik, bireylerin kendilerine, geleceğe ve geçmiĢ 

deneyimlere karĢı olumlu bir yönelime veya olumlu değerlendirmelere sahip 

oldukları anlamına gelir (Yıldız 2016). 

BaĢarısızlıklara ve negatif engellere olumlu yanıt verme yeteneği, baĢarılı bir sporcu 

için çok önemlidir. Spor psikologlarının yanı sıra dünyanın dört bir yanındaki koçlar, 

olumlu düĢünceye önem veriyor. Bununla birlikte, algılanan önemine rağmen, 

araĢtırmacıların dört tür spor yönelimli olumlu düĢünce tespit ettikleri nispeten yakın 

bir geçmiĢe sahiptir: psikiyatri, kaygı kontrolü, güven artırıcı ve öğretici. Olumlu 

öznel deneyimler, olumlu bireysel özellikler ve olumlu kurumlar bilimi, yaĢam 

kalitesini artırmaya ve yaĢamın kısır ve anlamsız olduğu zaman ortaya çıkan 

patolojileri önlemeye yardımcı olur.  

Günümüzde olumlu psikoloji, olumlu duygular ve yaratıcılık, iyimserlik, esneklik, 

empati, Ģefkat, mizah ve yaĢam doyumu gibi diğer olumlu yönleri araĢtıran 

araĢtırmalarla birlikte anılmaktadır. 

Özellikle psikolojik iyi oluĢun incelenmesi, mutluluğun etkenlerini, pozitif karakter 

özelliklerini ve yaĢam amacının ve   memnuniyetinin  algısını incelemeyi içerir. 

Pozitif psikolojinin amacı, yaĢam kalitesini artıran pozitif insan nitelikleri bilimi 

üzerine yoğunlaĢmaktır. BaĢka bir deyiĢle, pozitif psikolojinin temel amacı, iyilik 
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halindeki. vurgu ile insan geliĢimini arttırmaktır. Bir “iyi yaĢam”, iyi yaĢamıĢ ve 

tatmin edici bir yaĢam anlamına gelir. Olumlu, çekici, anlamlı, baĢarılı olmak ve 

olumlu iliĢkiler yoluyla baĢkalarıyla bağlantı kurmak zorundadır (Seligman and 

Peterson 2003). 

Olumlu bireysel konuĢma, bireylerin kendilerine söylediği her Ģeyi ifade eder, 

olayları ve eylemleri teĢvik etmek ve güçlendirmek, yönlendirmek ve 

değerlendirmek (Hatzigeorgiadis vd. 2014). Sporcunun kendi kendine konuĢması, 

olumlu veya olumsuz olabilir (Hardy 2006). Olumlu konuĢmanın performans 

sonuçları üzerindeki etkilerini destekleyecek potansiyel bir çerçeve sağlayabileceğini 

öne sürmüĢtür. 

Bireyler kendi kendilerine konuĢmalarını, kendileri için motive edici olarak görürler. 

Bu açıdan bakıldığında, olumlu iletiĢim süreçlerinin yaĢandığı ve olumlu iliĢkilerin 

kurulduğu ortamda gerçekleĢen antrenör-sporcu iliĢkisi sporcu motivasyonunu ve 

sporcu doyumunu arttırmakla birlikte sporculara becerilerini geliĢtirmek için de 

uygun ortam sağlamaktadır (AltıntaĢ vd. 2012). 

Sporculara yardımcı olmada insan performansının psikolojik prensiplerinin 

uygulanması, yeteneklerinin üst kademesinde sürekli olarak performans gösterir ve 

daha çok sporcu performans sürecinin tadını çıkarır. (Tod vd. 2011). Bu hipotezin 

ardındaki temel fikir, pozitif benlik-konuĢmanın, biliĢsel, motivasyonel, davranıĢsal 

ve duyuĢsal mekanizmalarla bağlantılı olması ve olumlu kendi kendine konuĢma 

kullanan sporcuların kaygıyı azaltması, konsantrasyon ve odaklanmayı geliĢtirmesi 

ve daha iyi performans göstermesidir. Olumlu kendi kendini konuĢmanın rolünü 

araĢtıran araĢtırmalar, olumlu konuĢmanın birçok durumda etkili olduğunu, ancak 

herkes için ideal olmayabileceğini göstermektedir. DüĢük benlik saygısı olan 

katılımcıların, olumlu bir konuĢma yaparken kendilerini daha kötü hissettiklerini 

bulmuĢlardır (Wood vd. 2009). 

Pozitif psikoloji, insanların geliĢme ve iyileĢme ile ilgili olumlu duygu, düĢünce, 

durum ve özelliklerini analiz etmek ve insanların yaĢam kalitesini arttırmaya  

odaklanır (Seligman and Csikszentmihalyi 2000). Pozitif psikolojinin amacı, kiĢilerin 

ve toplulukların psikolojik sağlığına ve genel iyi olma haline katkı getirmek için 

kiĢisel özellikleri ve eğilimleri anlamaya çalıĢmaktır. Sheldon and King‟e (2001), 

göre pozitif psikoloji, sıradan bir insanın güçlü yönleri ve erdemleri, pozitif psikoloji 
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yönünden  incelemektir. Gable and Haidt‟e (2005), göre ise pozitif psikoloji insanlar, 

gruplar ve kurumların geliĢmelerine ve tam olarak iĢlevde bulunmalarına katkı 

sağlayacak Ģartları ve süreçleri inceler. AraĢtırmalar olumlu düĢünmenin sportif 

performansa yönelik sporcuyu olumlu yönde etkilediğini belirlemiĢlerdir.  

2.4 YAġAM BAĞLILIĞI 

Bağlılık boyutu karĢılık göstermeden bağlılık göstermeyi, iliĢkinin devamlılığını, 

iliĢkiye duyulan isteği ve olumlu niyette bulunmayı ifade etmektedir. Yakınlık 

boyutu duygusal olarak karĢılıklı bağlılığı ve bir diğerine duyulan güveni, 

hoĢlanmayı ve saygıyı ifade etmektedir. Sporda, antrenör ve sporcu arasındaki iliĢki, 

tenis oyuncusunun iyi performans göstermesini kolaylaĢtırmaktadır. Tenis ortamında 

sporcu ve antrenör birbirine karĢılıklı olarak bağımlı olabilmektedir. Sporcunun 

performansını artırmak için beraberce çalıĢarak birbirini tamamlarlar (Antonini and 

Seiler 2006).  

Etkili öğretim stratejileri planlamak ve kullanmak yaĢam becerilerini geliĢtirmeyi 

desteklerken, koçların bu geliĢmeyi kolaylaĢtırmak için spor ortamında doğru 

koĢulları nasıl oluĢturacaklarını düĢünmeleri önemlidir. Optimal spor ortamının 

yaratılması sadece yaĢam becerilerini geliĢtirmek için fırsatlar yaratamaz, aynı 

zamanda sporcuların kendi spor faaliyetlerine devam etmeleri için motive eder ve bu 

da yaĢam becerileri geliĢimi için önemli olan uzun vadeli katılımı teĢvik edebilir 

(Turnnidge vd. 2014). Bir koçun spor ortamındaki doğru koĢulları belirlemesi 

durumunda, yaĢam becerilerinin aktarımında güçlü yanların olabileceğini 

düĢündürmektedir. Spor bağlamında yaĢam becerilerinin geliĢtirilmesi ve bu 

becerilerin doğal olarak diğer yaĢam koĢullarına geçeceği beklentisiyle yaĢam 

becerilerinin beslenebileceği bir spor ortamı oluĢturmak, sporcuların bilinçli olarak 

spor katılımı yoluyla edindikleri yaĢam becerilerinin spor dıĢındaki hayata nasıl 

uygulanabileceğini öğretmektir.  

YaĢam bireyin amaçları ile doğrudan veya dolaylı olarak iliĢkili bir süreçten oluĢur. 

Bireylerin yaĢam amaçlarına ulaĢmak için gayret etmesinin, yaĢam bağlılığının 

göstergeleri arasında sayılan yaĢamın, anlamına olumlu katkı sağlayacağı 

söylenebilir. Örneğin her gün formda kalabilmek için sabahları yürüyüĢ yapmamız, 

bir amaca yönelik olduğu için daha değerli olacaktır (Uğur ve Akın 2015). Bireyin 

kendisi tarafından oluĢturulan yaĢamın amaçları, bireyin geliĢim sürecine önemli bir 
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katkı sağlamaktadır (Adler 2014). Bireylerin yaĢamlarına olumlu etki eden ve aynı 

zamanda geliĢmesine yardımcı olan amaçlarımız, zihinsel olumsuzluklara karĢı 

koruyucu bir etkisi olabilir. Yıllar boyunca, birçok tenis antrenörü, profesyonel 

oyuncu, en iyi performansa ulaĢmada hedef belirleme önemine dikkat çekmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. MATERYAL VE YÖNTEM 

 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde araĢtırmanın yöntemine iliĢkin bilgiler ve ölçekler 

verildi. 

3.1 ARAġTIRMANIN MODELĠ      

 Nicel araĢtırma deseninin nedensel karĢılaĢtırma türünden iliĢkisel tarama modelidir. 

Bu tarama modelinde , araĢtırma yapmak istenen olguyu daha iyi anlayabilmek, iliĢki 

ve bağlantılarını incelemek ve karĢılaĢtırma yapmak  amaçlanmaktadır. AraĢtırmada 

anket yöntemi ile veri toplanma yoluna gidilmiĢtir. 

AraĢtırmada tek bağımlı değiĢken ile iki bağımsız değiĢken arasındaki iliĢkiler 

incelenmiĢtir. AraĢtırmanın bağımlı değiĢken olarak kısa psikolojik dayanıklılık 

ölçeği KPDÖ, bağımsız değiĢkenler olarak belirlenen yaĢam bağlılığı ölçeği  YBÖ 

ve olumlu düĢünme becerileri ölçeği ODBÖ  ; kontrol değiĢkenleri olan  demografik  
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özelliklerin bağımlı değiĢken olan kısa psikolojik dayanıklılığı ölçeğine etkisi 

araĢtırılmıĢtır. 

3.2 ARAġTIRMANIN EVREN VE ÖRNEKLEMĠ   

Bu araĢtırmanın evren ve örneklem grubu 2017 sezonunda Türkiye Üniversiteler 

arası ünilig tenis maçlarına katılan 250 sporcudan, gönüllülük esası ile ankete katılan 

108 erkek (yüzde 54) , 92 kadın (yüzde 46)  olmak üzere 200 tenis oyuncusuna 

yapılmıĢtır. Ġlgili evrenden örneklem alma yoluna gidilmemiĢtir.  

3.3 VERĠ TOPLAMA ARAÇLARI 

3.3.1 Demografik Bilgi Formu  

AraĢtırmada veri toplama yöntemi olarak literatürde geçerlilik ve güvenilirliği daha 

önce yapılan çalıĢmalarla test edilmiĢ olan anket ve ölçekler kullanılmıĢtır. Bu 

çalıĢmada kullanılan anket formu dört bölümden oluĢturulmuĢtur; 

Birinci bölümde; tenis müsabakalarına katılan sporculara hazırlanan kiĢisel bilgi 

formu (Ek:1) çalıĢmaya katılanlara ait sosyo-demografik özellikleri belirlemek 

amacıyla kullanılmıĢtır. KiĢisel bilgi formu‟nda çalıĢmaya katılanların; cinsiyet, 

medeni hali, yaĢ, boy, kilo, tenise antrenman yaĢı, millilik, turnuva kategorisi, baskın 

el gibi, demografik özellikleri belirlemeye yönelik sorular bulunmaktadır. Form 

dokuz sorudan oluĢmaktadır. 

Ayrıca, bu tez çalıĢmasında üç temel ölçek kullanımı gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu ölçekler 

sırasıyla; Olumlu DüĢünme Becerileri Ölçeği, YaĢam Bağlılığı Ölçeği, Kısa 

Psikolojik Dayanıklılık Ölçeğidir. 

 3.3.2  Olumlu DüĢünme Becerileri Ölçeği   

Olumlu DüĢünme Becerileri Ölçeği, Bekhet and Zauszniewski  (2013) tarafından 

geliĢtirilen ve Akın vd. (2015) tarafından Güvenilirlik ve Geçerlilik ÇalıĢması   

incelenen ve Türkçe ‟ye uyarlaması yapılmıĢ olan bir ölçektir. 

Bireyin iĢlevselliğinin uyumlu olmasında ve yasam kalitesinin geliĢmesinde önemli 

bir etkiye sahip olan olumlu düĢünme becerilerinin ne sıklıkla kullanıldığını 

değerlendirmek amacıyla Bekhet And Zauszniewski (2013) tarafından geliĢtirilen 

Olumlu DüĢünme Becerileri Ölçeği 8 maddeden oluĢan bir ölçme aracıdır. Ölçek 

4‟lü bir derecelendirmeye sahiptir (“0” Hiçbir zaman, “1” Nadiren, “2” Genellikle, 
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“3” Her zaman). Ölçekte ters kodlanan. madde bulunmamaktadır. Yüksek puanlar 

olumlu düĢünme becerilerinin daha sıklıkla kullanıldığını göstermektedir. Ölçekten 

alınabilecek en yüksek puan 24, en düĢük puan 0‟dır. Ölçeğin uyum geçerliği için 

yapılan çalıĢmada pozitif düĢünme becerileri ile depresyon (r= -.45,) arasında 

negatif; genel iyi olma (r= .40) ve beceriklilik (r= .63) arasında pozitif iliĢkiler 

bulunmuĢtur. Ölçeğin Cronbach alfa iç tutarlılık güvenirlik katsayısı 90 olarak 

bulunmuĢtur. 

3.3.3 YaĢam Bağlılığı Ölçeği   

YaĢam Bağlılığı Ölçeği‟ni Scheier vd. (2006) tarafından geliĢtirilen ve 2015 yılında 

Erol Uğur ve Ahmet Akın tarafından geçerlilik ve güvenilirlik çalıĢması incelenip 

Türkçe‟ ye uyarlaması yapılan bir ölçektir. 

Bireylerin, yaĢam amaçlarını değerlendirmek amacıyla (Scheier vd. 2006) tarafından 

geliĢtirilen YaĢam Bağlılığı Ölçeği (The Life Engagement Test) 6 maddeden ve tek 

boyuttan (yaĢam bağlılığı) oluĢan bir ölçme aracıdır. Ölçek 5‟li bir derecelendirmeye 

sahiptir (“1” Hiç katılmıyorum, “5”Tamamen katılıyorum). Ölçekte 1. 3. ve 5. 

maddeler ters kodlanmaktadır. Yükselen puanlar yüksek düzeyde yaĢam bağlılığını 

göstermektedir. Ölçeğin yapı geçerliği çalıĢmasında farklı çalıĢma gruplarında 

toplam varyansı yüzde 43 ile yüzde 62 arasında değiĢen oranlarda açıklayan ve 

faktör yükleri 57 ile 86 arasında sıralanan tek boyutlu bir yapı elde edilmiĢtir. Uyum 

geçerliği çalıĢmasında YaĢam Bağlılığı Ölçeği toplam puanı ile iyimserlik, öz-saygı, 

dıĢadönüklük, deneyime açıklık, sosyal iĢlevsellik, zihinsel sağlık ve sosyal destek 

puanları arasında pozitif; öfke, algılanan   ve depresyon puanları ile arasında negatif 

iliĢkiler bulunmuĢtur. Yapılan çalıĢmalarda ölçeğin Cronbach Alfa iç tutarlılık 

güvenirlik katsayılarının 72 ile 87 arasında; test-tekrar test güvenirlik katsayılarının 

ise.61 ile 76 arasında sıralandığı bulunmuĢtur. AraĢtırma bulguları ıĢığında yaĢam 

bağlılığı ile yaĢam doyumu, öznel iyi oluĢ gibi kavramlar arasında ortaya konan 

güçlü iliĢkilerden yola çıkarak, yaĢam bağlılığının değerlendirilmesinin litaretüre 

katkı sağlaması beklenmektedir. 

3.3 KISA PSĠKOLOJĠK DAYANIKLILIK ÖLÇEĞĠ   

Akın vd. (2014) tarafından KPDÖ Türkçe Formu‟nun geçerlik ve güvenirliliği 

incelenip uyarlaması yapılmıĢtır. 
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Yapı geçerliği için uygulanan doğrulayıcı faktör analizi sonucunda ölçeğin orijinal 

formundaki gibi 6 maddeden oluĢan modelin uyum verdiği bulunmuĢtur (x²=  6.44, 

sd=  5, RMSEA=  .031, CFI=  .99, GFI=  .99, SRMR=  .028). Ölçeğin iç tutarlılık 

güvenirlik katsayısı 66 olarak bulunmuĢtur. Ölçeğin düzeltilmiĢ madde toplam 

korelasyonları 21 ile 51 arasında sıralanmaktadır.  

3.4 VERĠLERĠN TOPLANMASI 

Anket toplam 4 bölümden ve toplam 29 sorudan oluĢmaktadır. Birinci bölümde 

katılımcılara kiĢisel anket soruları ile ilgili sorular yöneltilmiĢtir. Anketin ikinci 

bölümünü olumlu düĢünme, üçüncü bölümünü psikolojik dayanıklılık, dördüncü 

bölümünü ise yaĢam bağlılığı ile ilgili sorular oluĢturmuĢtur. 

  Veri toplama iĢlemine baĢlanmadan önce üniversite takımlarını çalıĢtıran 

akademisyen antrenörlere, çalıĢma. hakkında detaylı bilgi verildikten sonra izin 

alınarak araĢtırmaya baĢlanmıĢtır. Sporcuların müsaitlik durumuna göre, anketler 5-

10 oyuncudan oluĢan gruplar halinde uygulandı. ÇalıĢmanın amacı katılımcılara 

açıklanmıĢ, bilgilendirilmiĢtir. Ankette yer alan sorular için sporculara her soruyu 

dikkate almaları ve cevaplamaları istenmiĢtir. Bu araĢtırma için gereken veriler, 

sporculardan doğrudan doğruya kendilerinden toplanmıĢtır. Oyunculara anketleri 

doldurmaları için yeterli süre verilmiĢtir.   

3.5 VERĠLERĠN ANALĠZĠ 

Tüm istatistiksel testleri yapmak için, anket verilerini lisanslı SPSS 25 versiyon 

programı kullanıldı. Veriler normal dağılım göstermektedir. Analizlerde T-testi, Tek 

yönlü varyans analizi ve korelasyon analizleri yapılmıĢtır.  Analizlerin ilk bölümünde 

değiĢkenlerin arasındaki iliĢkinin anlamlı olup olmadığını belirlemek için Pearson 

Korelâsyon Katsayısı tekniğinden faydalanılmıĢtır. 

AraĢtırmanın bağımlı değiĢkenin psikolojik dayanıklılık, bağımsız değiĢkenleri ise 

yaĢam bağlılığı ve olumlu düĢünme becerileridir. Veri toplama iĢleminden sonra 

ölçeklerden alınan puanlar ve demografik bilgi formunda yer alan bağımsız 

değiĢkenlere ait bilgiler girilmiĢtir.   
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4. BULGULAR 

 

 

4.1 KATILIMCI PROFĠLĠ 

AraĢtırmaya  katılan ve analiz edilen sporcuların cinsiyeti, yaĢı, tenis sporuna 

baĢlama yaĢı, milli sporcu olup olmadığı, turnuvada katıldığı kategori gibi 

demografik özellikleri genel olarak Tablo 4.1‟de verilmiĢtir. 

Tablo 4.1. Katılımcılara Ait Demografik Bilgiler 

Demografik Bilgiler Özellikler Katılımcı Sayısı Katılımcı Yüzdesi 

Cinsiyet Erkek 108 % 54,0 

 Kadın 92 % 46,0 

YaĢ 18-22 YaĢ Arası 103 % 51,5 
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 22-28 YaĢ Arası 97 % 48,5 

Tenise BaĢlama YaĢı 2-10 Yıl 106 % 53,0 

 10-18 Yıl 57 % 28,5 

 18-23 Yıl 37 % 18,5 

Milli Sporcu olma 

Durumu 

Evet 28 % 14,0 

 Hayır 172 % 86,0 

Katıldığı Turnuva 

Kategorisi 

Erkek Tek 98 %  49,0 

 Kadın Tek 50 % 25,0 

 Erkek Çift 

Kadın çift 

 

7 

45 

% 3,5 

% 22,5 

 

Baskın El Sağ El 155 % 77,5 

 Sol El 45 % 22,5 

 

 

Tablo  4.2. Katılımcılara Ait Cinsiyet Dağılımı 

 

Demografik Bilgiler Özellikler Katılımcı Sayısı Katılımcı Yüzdesi 

Cinsiyet Erkek 108 % 54,0 

 Kadın 92 % 46,0 

 

Tablo 4.2‟den de görüldüğü üzere katılımcılara ait cinsiyet verilerine bakıldığında, 

katılımcıların yüzde   54‟ünün erkek, yüzde 46‟sının ise kadın olduğu tespit 

edilmiĢtir.   

Tablo 4.3. Katılımcılara Ait Milli Sporcu Dağılımı 

Demografik Bilgiler Özellikler Katılımcı Sayısı Katılımcı Yüzdesi 

 Milli Sporcu Olma  Evet  28 % 14,0 
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Durumu 

  Hayır 172 % 86,0 

 

Tablo 4.3‟den de görüldüğü üzere katılımcılara ait Milli Sporcu verilerine 

bakıldığında, katılımcıların yüzde  14,0 Evet aralığında yer almakta, yüzde  86,0 ise 

de Hayır aralığında olduğu tespit edilmiĢtir. 

Tablo 4.4. Katılımcılara Ait YaĢ Dağılımı 

Demografik Bilgiler Özellikler Katılımcı Sayısı Katılımcı Yüzdesi 

YaĢ 18-22 YaĢ Arası 103 % 51,5 

 22-28 YaĢ Arası 97 % 48,5 

 

Tablo 4.4‟den de görüldüğü üzere katılımcılara ait yaĢ verilerine bakıldığında, 

katılımcıların yüzde 51,5‟i 18-22 yaĢ aralığında yer almaktadır, yüzde 48,5‟inin de 

22-28 yaĢ aralığında olduğu tespit edilmiĢtir 

 

 

 

Tablo 4.5. Katılımcıların Katıldığı Turnuva Kategori Dağılımı 

Demografik Bilgiler Özellikler Katılımcı Sayısı Katılımcı Yüzdesi 

Katıldığı Turnuva 

Kategorisi 

Erkek Tek 98 %  49,0 

 Kadın Tek 50 % 25,0 

 Erkek Çift 7 % 3,5 

 Kadın Çift 45 % 22,5 
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Tablo 4.5 ‟den de görüldüğü üzere katılımcılara ait turnuva kategorilerinde Erkekler 

tek yüzde 49,0 Kadın tek yüzde 25 verileri yer almaktadır. Erkek çift yüzde 3,5 

aralığında, Kadın çift ise yüzde 22,5 aralığında olduğu tespit edilmiĢtir. 

Tablo 4.6. Katılımcıların Tenise BaĢlama (Antrenman) YaĢ Dağılımı 

Demografik Bilgiler Özellikler Katılımcı Sayısı Katılımcı Yüzdesi 

Tenise BaĢlama A. YaĢı 2-10 Yıl 106 % 53,0 

 10-18 Yıl 57 % 28,5 

 18-23 Yıl 37 % 18,5 

    

 

Tablo 4.6‟da görüldüğü üzere katılımcıların tenise baĢlama (antrenman) yaĢı 2-10 yıl 

arası yüzde 53,0  aralığında, 10-18 yıl arası yüzde 28,5 ve 18-23 ve yıl arası da yüzde 

18,5 aralığında olduğu tespit edilmiĢtir. 

 

 

 

 

Tablo 4.7. Katılımcılara Ait  Baskın El Dağılımı 

Demografik Bilgiler Özellikler Katılımcı Sayısı Katılımcı Yüzdesi 

Baskin El Sağ El 155 % 77,5 

 Sol El 45 % 22,5 

 

Tablo 4.7‟den de görüldüğü üzere sağ elini kullanan 155 katılımcı yüzde 77,5 

aralığında, sol elini kullanan 45 katılımcı ise yüzde 22,5 aralığında olduğu tespit 

edilmiĢtir. 

Tablo 4.8.Ölçeklerin Güvenilirlik Katsayıları 
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Ölçek      Ortalama Standart Sapma Ġfade Sayısı Cronbach Alfa 

Kısa Psikolojik 

Dayanıklılık 

Ölçeği 

       19,90         3,365        6        0,756 

YaĢam Bağlılığı 

Ölçeği 

       20,58         4,516        6        0,720 

Olumlu DüĢünme 

Becerileri Ölçeği 

       17,15         3,867        8        0,803 

 

     

 

Tablo 4.9 Kısa Psikolojik Dayanılılık Ölçeğinin Güvenilirliği 

Ölçek      Ortalama Standart Sapma Ġfade Sayısı Cronbach Alfa 

Kısa Psikolojik 

Dayanıklılık 

Ölçeği 

       19,90         3,365        6        0,716 

 

Tablo 4.9‟dan da görüldüğü üzere 6 ifadeden oluĢan Kısa Psikolojik Dayanıklılık 

Ölçeğinin güvenilirlik kat sayısına bakıldığında; Cronbach alfa değerinin 0,716 

olduğu ve kritik değer olarak bilinen 0,70‟ten yüksek olduğu dolayısıyla Kısa 

Psikolojik Dayanıklılık Ölçeğinin oldukça güvenilir olduğu söylenebilir (Pallant  

2016). Kısa Psikolojik Dayanıklılık Ölçeğinin ortalaması 19,90 ve standart sapması 

ise 3,365‟tır. Analiz sonucuna göre katılımcıların ortanın üzerinde bir psikolojik 

dayanıklılığa sahip oldukları söylenebilir. 

Akın vd. (2014) tarafından türkçe geçerliliği ve güvenilirliği yapılan Kısa Psikolojik 

Dayanıklılık Ölçeğinin Cronbach alfa değerinin 0,660 olduğu dolayısı ile bu 

çalıĢmada kullanılacak olan bu ölçeğin daha önce bulunan Cronbach alfa değeri gibi 

güvenilir olduğu söylenebilir.  

Kısa Psikolojik Dayanıklılık Ölçeği için normal dağılıma uygunluk testi yapıldı ve 

bu test sonucunda hesaplanan anlamlılık değeri (Sig. değeri=0,00) 0,05 ten küçük 

olduğu için verilerin normal olmadığı tespit edildi. Normal dağılıma uymayan veriler 
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için parametrik olmayan zayıf testler kullanılabilir. Ancak sosyal bilimler için normal 

dağılım için bakmamız gereken bir diğer kriter ise, çarpıklık (skewness) ve basıklık 

(kurtosis) değerleridir. Bu değerlerin eksi 1,5 ile artı 1,5 arasında olması verilerin 

normal dağıldığı kabul edilir. Bu çalıĢmada kullanılan Kısa Psikolojik Dayanıklılık 

Ölçeğinden elde edilen verilerin çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) değerleri 

-0,050 ile 1,185 arasında olduğu için bu ölçeğin normal dağılıma uygun olduğu 

söylenebilir. 

Tablo 4.10. YaĢam Bağlılığı Ölçeğinin Güvenilirliği 

Ölçek      Ortalama Standart Sapma Ġfade Sayısı Cronbach Alfa 

YaĢam Bağlılığı 

Ölçeği 

       20,58         4,516        6        0,720 

 

Tablo 4.10‟dan da görüldüğü üzere 6 ifadeden oluĢan YaĢam Bağlılığı Ölçeğinin 

güvenilirlik kat sayısına bakıldığında; Cronbach alfa değerinin 0,720 olduğu ve kritik 

değer olarak bilinen 0,70‟ten yüksek olduğu dolayısıyla YaĢam Bağlılığı Ölçeğinin 

oldukça güvenilir olduğu söylenebilir (Pallant  2016).  

YaĢam Bağlılığı Ölçeğinin ortalaması 20,58 ve standart sapması ise 4,516‟tır. Analiz 

sonucuna göre katılımcıların ortanın üzerinde bir yaĢam bağlılığına sahip oldukları 

söylenebilir. 

Uğur vd. (2015) tarafından türkçe geçerliliği ve güvenilirliği yapılan YaĢam Bağlılığı 

Ölçeğinin Cronbach alfa değerinin 0,74 olduğu dolayısı ile bu çalıĢmada kullanılacak 

olan bu ölçeğin daha önce bulunan Cronbach alfa değeri gibi güvenilir olduğu 

söylenebilir. 

YaĢam Bağlılığı Ölçeği için normal dağılıma uygunluk testi yapıldı ve bu test 

sonucunda hesaplanan anlamlılık değeri (Sig. değeri=0,00) 0,05 ten küçük olduğu 

için verilerin normal olmadığı tespit edildi. Normal dağılıma uymayan veriler için 

parametrik olmayan zayıf testler kullanılabilir. Ancak sosyal bilimler için normal 

dağılım için bakmamız gereken bir diğer kriter ise, çarpıklık (skewness) ve basıklık 

(kurtosis) değerleridir. Bu değerlerin eksi 1,5 ile artı 1,5 arasında olması verilerin 

normal dağıldığı kabul edilir. Bu çalıĢmada kullanılan YaĢam Bağlılığı Ölçeğininden 
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elde edilen verilerin çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) değerleri 0,428 ile -

0,419 arasında olduğu için bu ölçeğin normal dağılıma uygun olduğu söylenebilir. 

Tablo 4.11. Olumlu DüĢünme Decerileri Ölçeği Güvenilirliği 

Ölçek      Ortalama Standart Sapma Ġfade Sayısı Cronbach Alfa 

Olumlu DüĢünme 

Becerileri Ölçeği 

       17,15         3,867        8        0,803 

 

Tablo 4.11‟den de görüldüğü üzere 8 ifadeden oluĢan Olumlu DüĢünme Becerileri 

Ölçeğinin güvenilirlik kat sayısına bakıldığında; Cronbach alfa değerinin 0,803 

olduğu ve kritik değer olarak bilinen 0,70‟ten yüksek olduğu dolayısıyla YaĢam 

Bağlılığı Ölçeğinin oldukça güvenilir olduğu söylenebilir (Pallant 2016).  

Olumlu DüĢünme Ölçeğinin ortalaması 17,15 ve standart sapması ise 3,867‟dir. 

Analiz sonucuna göre katılımcıların ortanın üzerinde bir olumlu düĢünmeye sahip 

oldukları söylenebilir. 

Akın vd. (2015) tarafından türkçe geçerliliği ve güvenilirliği yapılan Olumlu 

DüĢünme Becerileri Ölçeğinin Cronbach alfa değerinin 0,87 olduğu dolayısı ile bu 

çalıĢmada kullanılacak olan bu ölçeğin daha önce bulunan Cronbach alfa değeri gibi 

güvenilir olduğu söylenebilir.  

Olumlu DüĢünme Becerileri Ölçeği için normal dağılıma uygunluk testi yapıldı ve bu 

test sonucunda hesaplanan anlamlılık değeri (Sig. değeri=0,00) 0,05 ten küçük 

olduğu için verilerin normal olmadığı tespit edildi. Normal dağılıma uymayan veriler 

için parametrik olmayan zayıf testler kullanılabilir. Ancak sosyal bilimler için normal 

dağılım için bakmamız gereken bir diğer kriter ise, çarpıklık (skewness) ve basıklık 

(kurtosis) değerleridir. Bu değerlerin eksi 1,5 ile artı 1,5 arasında olması verilerin 

normal dağıldığı kabul edilir. Bu çalıĢmada kullanılan Olumlu DüĢünme Becerileri 

Ölçeği elde edilen verilerin çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) değerleri -

0,661 ile 1,469 arasında olduğu için bu ölçeğin normal dağılıma uygun olduğu 

söylenebilir. 

4.3 ĠLERI SÜRÜLEN HIPOTEZLERIN TEST EDILMESI 



31 

H1 Hipotezi: YaĢam bağlılık düzeyi fazla olan sporcuların psikolojik dayanıklılıkları 

fazladır. 

H2 Hipotezi: Olumlu düĢünen sporcuların psikolojik dayanıklılıkları fazladır. 

H3 Hipotezi: Sporcular arasında psikolojik dayanıklılık cinsiyete göre farklılık 

göstermektedir. 

H4 Hipotezi: Milli sporcu olma durumuna göre sporcuların psikolojik 

dayanıklılıkları farklılık göstermektedir. 

H5 Hipotezi: YaĢa göre sporcuların psikolojik dayanıklılıkları farklılık 

göstermektedir. 

H6 Hipotezi: Katıldıkları turnuva kategorisine göre sporcuların psikolojik 

dayanıklılıkları farklılık göstermektedir. 

H7 Hipotezi: Tenis anrenman yaĢına göre  sporcuların psikolojik dayanıklılıkları 

farklılık göstermektedir. 

H8 Hipotezi: Baskın ele göre sporcuların psikolojik dayanıklılıkları farklılık 

göstermektedir. 

 

 

 

 

 

 

Tablo 4.12.  ÇalıĢmada Kullanılan Ölçekler Arasındaki Korelasyon 

Ölçekler 

Psikolojik 

Dayanıklılık 

Ölçeği 

YaĢam Bağlılığı 

Ölçeği 

Olumlu 

DüĢünme 

Ölçeği 

Psikolojik Dayanıklılık 

Ölçeği 

Pearson Korelasyonu 1 ,093 ,234** 

p  ,192 ,0001 

N 200 200 199 

YaĢam Bağlılığı Ölçeği Pearson Korelasyonu ,093 1 ,107 

Sig. (2-tailed) ,192  ,132 
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N 200 200 199 

Olumlu DüĢünme Ölçeği Pearson Korelasyonu ,234** ,107 1 

p ,0001 ,132  

N 199 199 199 

 

 

** 0,001 düzeyinde anlamlı korelasyon. 

Tablo 4.12‟de ölçeklere ait korelasyon değerlerine bakıldığında, psikolojik 

dayanıklılık ölçeği ile yaĢam bağlılığı ölçeği arasında istatistiksel olarak anlamsız 

pozitif ve küçük bir iliĢki bulunmuĢtur. Ayrıca psikolojik dayanıklılık ölçeği ile 

olumlu düĢünme ölçeği arasında istatistiksel olarak anlamlı orta düzeyde pozitif bir 

iliĢki bulunmuĢtur. YaĢam bağlılığı ölçeği ile olumlu düĢünme ölçeği arasında da 

istatistiksel olarak anlamsız pozitif ve zayıf bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Her bir hipotez aĢağıda ayrı ayrı olarak analiz edilecektir; 

Tablo 4.13. YaĢam Bağlılığı ile Psikolojik Dayanıklılık Arasındaki ĠliĢki 

Ölçekler                                                         Kullanılan Ġstatistik YaĢam Bağlılığı Ölçeği 

Psikolojik Dayanıklılık Ölçeği Pearson Korelasyonu ,093 

p ,192 

N 200 

 

Psikolojik dayanıklılık ölçeği ile yaĢam bağlılığı ölçeği arasında istatistiksel olarak 

anlamsız pozitif ve küçük bir iliĢki bulunmuĢtur. 

H1 Hipotezi: YaĢam bağlılık düzeyi fazla olan sporcuların psikolojik dayanıklılıkları 

fazladır. 

Tablo 4.14. Olumlu DüĢünme ile Psikolojik Dayanıklılık Arasındaki ĠliĢki 

Ölçekler                                                         Kullanılan Ġstatistik 

Olumlu DüĢünme 

Ölçeği 

Psikolojik Dayanıklılık Ölçeği Pearson Korelasyonu ,234** 

p 0,001 

N 199 

 

** 0,001 düzeyinde anlamlı korelasyon. 
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Psikolojik dayanıklılık ölçeği ile olumlu düĢünme ölçeği arasında istatistiksel olarak 

anlamlı orta düzeyde pozitif bir iliĢki bulunmuĢtur. 

H2 Hipotezi: Olumlu düĢünen sporcuların psikolojik dayanıklılıkları fazladır. 

Tablo 4.15. Cinsiyet ile Psikolojik Dayanıklılık Arasındaki Fark 

DeğiĢkenler Cinsiyet N Ortalama Standart 

sapma 

t SD p 

Psikolojik 

Dayanıklılık  

Kadın 92 19,956 2,808 -0,244 199 0,808 

 Erkek 108 19,842 3,786    

 

Erkekler ve kadınların psikolojik dayanıklılık puanlarını kıyaslamak için bağımsız 

örneklem t testi yürütülmüĢtür. Yapılan testin sonuçlarına göre erkekler (Ortalama= 

19,84, standart sapma= 3,79) ve kadınlardan (Ortalama= 19,95, standart sapma= 

2,81; t (198) 0,238, p= 0,808) elde edilen puanlar arasında anlamlı bir fark yoktur. 

H3 reddedildi.   

H3 Hipotezi: Sporcular arasında psikolojik dayanıklılık cinsiyete göre farklılık 

göstermektedir. 

Tablo 4.16. Milli Sporcu  ile Psikolojik Dayanıklılık Arasındaki Fark 

DeğiĢkenler Milli 

Sporcu 

N Ortalama Standart 

sapma 

t SD p 

Psikolojik 

Dayanıklılık  

Evet 28 18,964 2,962 -1,753 199 0,87 

 Hayır 172 20,046 3,409    

 

Milli sporcuların psikolojik dayanıklılık puanlarını kıyaslamak için bağımsız 

örneklem t testi yürütülmüĢtür. Yapılan testin sonuçlarına göre evet (Ortalama= 

18,96, standart sapma= 2,96)  hayır Ortalama= 20,04, standart sapma= 3,41; t (198) 

0,238, p= 0,808) elde edilen puanlar arasında anlamlı bir fark yoktur. 

H4 Hipotezi: Milli sporcu olma durumuna göre; sporcuların psikolojik 

dayanıklılıkları farklılık göstermektedir. 

Tablo 4.17. YaĢ ile Psikolojik Dayanıklılık Arasındaki Fark 

DeğiĢkenler YaĢ N Ortalama Standart t SD p 
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sapma 

Psikolojik 

Dayanıklılık  

18-22 103 19,631 3,102 -1,139 199 0,256 

 22-29 97 20,175 3,617    

 

YaĢa göre sporcuların psikolojik dayanıklılık puanlarını kıyaslamak için bağımsız 

örneklem t testi yürütülmüĢtür. Yapılan testin sonuçlarına göre 18-22 yaĢ aralığı 

(Ortalama= 19,63, standart sapma= 3,10) 22-29 yaĢ aralığı  (Ortalama= 20,17, 

standart sapma= 3,61; t (198) 1,139, p= 0,256) elde edilen puanlar arasında anlamlı 

bir farklılık yoktur. 

H5 Hipotezi: YaĢa göre; sporcuların psikolojik dayanıklılıkları farklılık 

göstermektedir. 

Tablo 4.18. Katıldığı Turnuva Kategorisi ile Psikolojik Dayanıklılık Arasındaki 

ĠliĢki 

DeğiĢkenler Cinsiyet N Ortalama Standart 

sapma 

t SD p 

Psikolojik 

Dayanıklılık  

Erkek Tek 98 3.304 0,632 1,922 199 0,849 

 

  Erkek Çift        

 

Bayan Tek          

 

Bayan Çift 

7 

 

50                       

 

45 

3,452                       

 

3,350                  

 

3,281                

0,566 

 

0,456 

 

0,509 

1,922 

 

1,922 

 

1,922 

199 

 

199 

 

199 

0,849 

 

0,849 

 

0,849 

 

 

 

 

Katıldığı turnuva kategorisine göre sporcuların psikolojik dayanıklılık puanlarını 

kıyaslamak için Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) yürütülmüĢtür. Yapılan testin 

sonuçlarına göre erkek tek kategorisine göre (Ortalama= 3,304, standart sapma= 

0,632)  erkek çift kategorisi  (Ortalama= 3,452, standart sapma= 0,566) kadınlar tek 

kategorisi  (Ortalama= 3,350, standart sapma= 0,456)  kadın çift kategorisi 

(Ortalama= 3,281, standart sapma= 0,509;) t (1,922)=0,267 p= 0,849) olarak 

görülmüĢtür. Yapılan analizler sonucunda katılan turnuva kategorisine göre 

psikolojik dayanıklılık puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmamıĢtır. 
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H6 Hipotezi: Katıldıkları turnuva kategorisine göre; sporcuların psikolojik 

dayanıklılıkları farklılık göstermektedir. 

Tablo 4.19 Katılımcıların Tenise BaĢlama Antrenman YaĢı Dağılımı 

Demografik Bilgiler Özellikler Katılımcı Sayısı Katılımcı Yüzdesi 

Tenis Antrenman YaĢı 2-10 Yıl 106 % 53,0 

 10-18 Yıl 57 % 28,5 

 18-23 Yıl 37 % 18,5 

   
 

 

Katılımcıların tenis antrenman yaĢına göre psikolojik dayanıklılık puanlarını 

kıyaslamak için Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) yürütülmüĢtür. Yapılan testin 

sonuçlarına göre 2-10 yıl arası (Ortalama= 3,165, standart sapma= 0,542) 10-18 yıl 

arası   (Ortalama= 3,418, standart sapma= 0,541)  18-23 yıl arası  (Ortalama= 3,590, 

standart sapma= 0,560) olarak görülmüĢtür. Yapılan analizler sonucunda katılan tenis  

antrenman  yaĢı ile  psikolojik dayanıklılık puanları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. 

H7 Hipotezi: Tenis oyuncularının  antrenman yaĢına göre; sporcuların psikolojik 

dayanıklılıkları farklılık göstermektedir. 

 

 

 

Tablo 4.20. Baskın El ile Psikolojik Dayanıklılık Arasındaki Fark 

DeğiĢkenler El N Ortalama Standart 

sapma 

t SD p 

 Baskın El   Sağ El 155 19,948 3,324 0,402 199 0,689 

  Sol El 45 20,711 3,533    

 

Baskın ele göre sporcuların psikolojik dayanıklılık puanlarını kıyaslamak için 

bağımsız örneklem t testi yürütülmüĢtür. Yapılan testin sonuçlarına göre sağ elini 
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kullananların aralığı (Ortalama= 19,948, standart sapma= 3,324) sol elini 

kullananların aralığı  (Ortalama= 20,711, standart sapma= 3,533; t (198) 0,402 p= 

0,689) elde edilen puanlar arasında anlamlı bir farklılık göstermemektedir. 

H8 Hipotezi: Baskın ele göre; sporcuların psikolojik dayanıklılıkları farklılık 

göstermektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

 

Son yıllarda sportif performansın yükseltilmesinde psikolojik özelliklerin 

geliĢtirilmesinin önemi anlaĢılmıĢtır. Tenis profesyonel olarak oynandığında, 

oyuncular için stres oluĢturur. Oyuncuların performansının yükseltilmesinde önemli 

etkileri olan psikolojik faktörlerin baĢında, dayanıklılık ve olumlu düĢünme ve 
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güdülenmeyi sayabiliriz. Spora katılan bireyde sporcunun fiziksel, zihinsel ve sosyal 

geliĢim düzeylerine olumlu etkileri vardır (Keskin 2014). 

Bu araĢtırmada, üniversite takımlarında oynayan tenis oyuncularında yaĢam bağlılığı 

ile olumlu düĢünmenin, psikolojik dayanıklılık üzerine olan etkisini 

değerlendirmektedir. Ayrıca psikolojik dayanıklılığın çeĢitli demografik değiĢkenler 

( yaĢ, cinsiyet, millilik, tenis antrenman yaĢı, baskın el ve katıldığı turnuva kategorisi 

) açısından incelenmesi amaçlanmıĢtır.  

AraĢtırmaya katılan oyuncuların toplamı 200‟dür. Yüzde 54 „ünü erkekler,yüzde 

46‟sını kadınlar oluĢturmuĢtur. Katılımcıların cinsiyet dağılımlarına göre, erkekler ve 

kadınlar arasında psikolojik dayanıklılık puanları arasında anlamlı bir fark olmadığı 

görülmektedir.  

Lakshman and Shahin(2013) tarafından yapılan bir çalıĢmada, erkek ve kadın tenis 

oyuncuları arasında rekabet ve odaklanma yönünden anlamlı bir fark bulunmadığını 

tespit etmiĢlerdir. Rahmati ve Naimikia (2014) tarafından yapılan araĢtırmada kadın ve 

erkek sporcular arasında psikolojik dayanıklılık ile anlamlı bir fark olmadığını 

bulmuĢlardır. Bu sonuçlar çalıĢmamızın sonucu ile örtüĢmektedir. 

Cowden (2012) bayan ve erkek tenis oyuncuları üzerine yapılan bir çalıĢma 

incelendiğinde cinsiyet ile psikolojik dayanıklılık arasında anlamlı bir fark görülmüĢ 

ve erkek sporcuların bayan sporculara göre ortalama puanları açısında daha yüksek 

olduğunu belirtmiĢtir. Bu bağlamda araĢtırmamızın Cowden (2012) bulgularıyla 

örtüĢmediği görülmektedir. Bu sonucun kültürel farklılığın sebep olabileceği 

söylenebilir. 

 

 

 

Ayrıca katılımcıların yüzde 51,5‟u 18-22 yaĢ arasında,yüzde 48,5 ise 22-28 yaĢ 

aralığındaki tenis oyuncularından oluĢmaktadır. YaĢ değiĢkenine göre elde edilen 

sonuçlara göre, psikolojik dayanıklılık yönünden anlamlı bir farklılık yoktur.  

Nicholls vd. (2009) tarafından 677 sporcuda yapılan araĢtırmanın sonucunda, spora 

yeni baĢlayan ve performans sporu yapan sporcular ile psikolojik dayanıklılık 

arasında istatistiksel olarak anlamlı olmayan bir bulgu elde etmiĢler. Bu araĢtırmanın 

bulguları çalıĢmamızı destekler niteliktedir.  
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Connaughton vd. (2008) çalıĢmalarında, yaĢ ile birlikte sporda psikolojik 

dayanıklılığın doğru orantılı olduğu, yaĢ olarak büyük sporcuların gençlere göre 

psikolojik dayanıklılıklarının daha yüksek olduğunu bulmuĢlardır. KullanmıĢ 

olduğumuz ölçme aracından kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

Katılımcıların tenis antrenman yaĢına göre, sporcuların psikolojik dayanıklılıkları 

yönünden anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır.   

Bora (2013), sporcu öğrenciler üzerine yapmıĢ olduğu bir araĢtırmada, spor yapma 

yaĢı ile spora özgü baĢarı motivasyonu arasında anlamlı bir farklılık bulmamıĢtır. 

Performans ve psikolojik dayanıklılık üzerine daha fazla araĢtırmaya ihtiyaç vardır. 

Bu sonuçlar çalıĢmamız ile anlamlı bir paralellik göstermektedir.  

Katılımcıların  milli sporcu olma durumlarına bakıldığında ise  yaklaĢık yüzde 

86,0‟sının hayır cevabı verenlerin oluĢturduğu görülmektedir.Bu sonuca göre milli 

sporcuların yüzde 14 olduğu görülmektedir. 

Milli sporcu olma durumuna göre; sporcuların psikolojik dayanıklılıkları arasında 

anlamlı  farklılık göstermemektedir. 

Müsabakaların kategorisine baktığımızda ise, yüzde 49‟u erkek sporcular  tekler 

kategorisine katılmıĢ olup maçlarını genellikle kazandıkları için çiftler maçlarına 

katılım az olmuĢtur. Bayanlar tek kategorinde ise, yüzde 25,0 gibi bir oranın katıldığı 

ve çiftlerde ise, yüzde  22,5 bir oranda olup maçlarının dengeli geçtiği sonucuna 

varılmıĢtır. Yapılan analizler sonucunda katılan turnuva kategorisine göre psikolojik 

dayanıklılık puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. 

Baskın el değiĢkenine göre katılımcıların  psikolojik dayanıklılık yönünden anlamlı 

bir farklılık göstermemektedir.  

Belirtilen ölçeklere ait bulgular ıĢığında; 

1.Korelasyon değerlerine bakıldığında, anlamlı olduğu dolayısıyla psikolojik 

dayanıklılık ölçeği ile yaĢam bağlılığı ölçeği arasında istatistiksel olarak anlamsız 

ama pozitif ve küçük bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Yapılan bir çalıĢmada; bireylerin psikolojik sağlamlık seviyesi arttıkça daha pozitif 

biliĢlere sahip oldukları ve daha yüksek yaĢam memnuniyeti ve daha az depresif 

belirtiler rapor ettikleri gözlenmiĢtir. ÇalıĢmanın sonuçları beklenen bir tablo 

sergilemiĢtir çünkü psikolojik sağlamlık, yaĢam memnuniyeti ve depresyon 

arasındaki güçlü kavramsal bağlar birçok çalıĢmada desteklenmiĢtir. Tüm bu 
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kavramları birbirine bağlayan pozitif biliĢsel üçlünün aracı rolünün çalıĢmaya dâhil 

edilmesinin literatüre ayrı katkı sağlaması beklenilmektedir (Erarslan 2014). 

2. Psikolojik dayanıklılık ölçeği ile olumlu düĢünme ölçeği arasında istatistiksel 

olarak anlamlı orta düzeyde pozitif bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Ortaya çıkan bu sonuç, olumlu düĢünme kavramına göre değerlendirildiğinde 

normaldir. Bireylerin zihinsel dayanıklılığı ile olumlu düĢünme arasında olumlu 

iliĢki vardır. AraĢtırmacılar, pozitif düĢünce ile performans arasındaki iliĢkide, 

pozitif performansın sportif performansa yönelik kendini olumlu yönde etkilediğini 

belirlemiĢlerdir. Bu etki için önerilen nedenlerden biri özgüven içerir; Daha spesifik 

olarak, olumlu düĢünme,  yetenek yürütme ve performansa yardımcı olan daha fazla 

güvene yol açar (Hatzigeorgiadis vd. 2009). Olumlu düĢünmenin, sporcuların sıkıntı 

ile baĢa çıkmaları gerektiğinde ( Baskı altında olmak) özellikle yararlı olduğu göze 

çarpmaktadır. Bu ortamda, olumlu düĢünme, oyuncunun duruma daha uygun bir 

değerlendirme yapmasına ve / veya onunla baĢ edebilme yeteneğine yardımcı 

olabilir. Böylece, pozitif düĢüncenin performans üzerinde hem doğrudan hem de 

dolaylı bir etkisi olabilir. Bir sporcunun zihniyeti, güveni ve becerileri, elit 

oyuncuları ortalamalardan ayıran Ģeydir. Zihinsel hazırlık ve dayanıklılık, günümüz 

sporlarında baĢarılı olmanın kilit yönüdür. Oyuna nasıl yaklaĢtığınız, getirdiğiniz 

becerilerden çok daha önemli olabilir. 

3.YaĢam bağlılığı ölçeği ile olumlu düĢünme ölçeği arasında da istatistiksel olarak  

anlamlı bir iliĢki olmadığı söylenebilir. 

Cowden vd. (2016) yaptığı çalıĢmada da zihinsel dayanıklılık ile stres arasındaki 

pozitif iliĢkiyi buldular. Bu nedenle, sporcular daha düĢük düzeyde stres yaĢarlar.  

Pidgeon (2016) genel beceriler, geleneksel spor becerileri olan tutum ve 

motivasyondan oluĢur, olumlu psikolojinin zihniyetlerine ve iyimserliklerine 

bağlanabilir. Bunlar, öğrenme fırsatlarının farkındalığını sağlayan, büyüme 

zihniyetinin takip edildiği bir temel oluĢturduğu düĢünülen ve zorlukları teĢvik eden 

becerilerdir. Geleneksel spor becerilerinden görüntüler ve kendi kendine konuĢma, 

pozitif psikoloji kavramları ile öz-farkındalık, güçlü yanlar ve olumlu duygular ile 

bağlantılıdır. Güçlü yanların etkili kullanımı, bir yön duygusu sağlamaya, esneklik 

oluĢturmaya, olumlu duygular geliĢtirmeye ve hedeflere ulaĢmaya yardımcı olabilir. 

Geleneksel spor becerilerinin üst kısmına geçilmesi, yani duyguların yönetimi ile 

iliĢkili olan en yüksek performans becerileridir diye açıklamıĢtır. 
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Sonuç olarak; tenis oyuncularında psikolojik dayanıklılık  ile yaĢam bağlılığı  

arasında istatistiksel olarak anlamsız pozitif ve küçük bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Psikolojik dayanıklılığı üst seviyede olan sporcuların yaĢam bağlılığı kavramına göre 

değerlendirildiğinde normal olduğu anlaĢılmaktadır. 

Elit tenisçiler küçük yaĢlardan itibaren spor ortamlarında farklı durumlar ile 

karĢılaĢır, farklı duygular yaĢar ve kendilerine geliĢtirirler. Bu açıdan bakıldığında, 

elit sporcular küçük yaĢlardan itibaren farklı sosyal çevrelerde/spor ortamlarında 

farklı durumlar ile karĢılaĢıp, farklı duygular yaĢarlar ve bu süreçte aktiviteye karĢı 

farklı tutkunluk geliĢtirebilirler. Bu perspektiften bakıldığında kadın ve erkek 

sporcuların tutkunluk düzeylerinin benzer olmasının olası bir sonuç olduğu 

düĢünülmektedir. 

ÇalıĢma sonucunda, bütün bulgulardan hareketle durum tespiti yapılmıĢ ve 

katılımcıların PD, yaĢam bağlılığı ve olumlu düĢünme düzeyleri incelenerek 

açıklamalarda bulunulmuĢtur. 

AraĢtırmada elde edilen bulgular ve sonuçlarına bakarak Ģu önerilerde bulunabilir; 

1.Tenis sporcularının psikolojik dayanıklılığını geliĢtirmek için programlar 

oluĢturulabilir. 

2. AraĢtırmada elde edilen veriler kapsamında olumlu düĢünmenin psikolojik 

dayanıklılık üzerine etkisinin olması ve literatürde yer alan benzer araĢtırma 

bulgularıda gözönünde bulundurularak, psikolojik antrenmanların yapılması, 

arttırılması veya teĢvik edilmesi önerilebilir. 

3.Tenisçilerin psikolojik dayanıklılık ve yaĢam bağlılıkları belirlenerek yüksek 

performans ulaĢmak için kullanılacak yöntemlerden olan psikolojik beceri 

antrenmanlarına yönelik çalıĢma planları oluĢturulabilir. 

4.Tenis antrenörlerine psikolojik performansın oyuncunun performansına olan 

katkısı hakkında bilgi verilip uygulamaya yönelik çalıĢmalar yapılabilir. 

5.Psikolojik dayanıklılık düzeyini etkileyen birçok unsur olduğu göz önünde 

bulundurulduğu zaman, tenis oyuncularının psikolojik dayanıklılık düzeyleri 

üzerinde bazı çevresel ve sosyo-kültürel özelliklerin etkilerinin ele alındığı yeni 

araĢtırmalar yapılabilir. 
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6.Bu araĢtırmadan esinlenerek tenis oyuncuklarına psikolojik dayanıklılık, yaĢam 

bağlılığı ve olumlu düĢünme gibi farklı psikolojik özellikler üzerine etkilerinin de 

araĢtırılacağı yeni çalıĢmalar alana katkı sağlayabilir. 

7. Sporcunun performansına ve sporun yapısına yönelik ölçekler kullanılarak 

araĢtırmalar yapılabilir. 
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EKLER 

 

Ek 1 

 Demografik Anket Formu 

Bu anket Ġstanbul GeliĢim Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor ABD Hareket ve 

Antrenman Bilimleri Tezli Yüksek Lisans programında yürütülen bir tez 

çalıĢmasında kullanılmak üzere hazırlanmıĢtır. 

Öncelikle belirtmek isteriz ki bu çalıĢmada, görüĢ elde etmek amacıyla oluĢturulan 

soruların tüm cevapları gizli tutulacaktır. Yanıtlar, üçüncü kiĢiler ve Ģirketler ile 

paylaĢılmayacak, herhangi bir ticari kampanyanın parçası olmayacaktır. 

Anketi doğru analiz ederek bilimsel sonuçlar elde edebilmemiz için tüm soruların 

eksiksiz cevaplanması önem arz etmektedir. 

ÇalıĢmamıza katkılarınız ve değerli zamanınızı ayırdığınız için Ģimdiden sporculara 

Spor Bilimine katkılarından dolayı teĢekkür ederiz. 

Not: Katılımcıların „„isim-telefon-adres-vb.” kiĢisel bilgileri istenmemektedir. 

 

1. Cinsiyet              (  ) Erkek       (   ) Kadın 

2. Medeni Haliniz  (  ) Evli         (   ) Bekar 

3. YaĢınız           : 

4. Boyunuz             (                  ) 

5. Kilonuz               (                 ) 

6. Tenis Oynadıkları Süre (             )  

7.  Milli Sporcu musunuz   ?             (     ) Evet      (       ) Hayır 

8.  Turnuvaya Katıldığınız Kategori 

    Tek Erkekler (    )      Çift Erkekler (    ) KarıĢık Çiftler   (    ) 
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    Tek Bayanlar (    )      Çift Kadınlar (    ) 

9.  AĢağıdaki soruları Baskın el kullanımına göre cevaplandırınız 

    Dominant El Sağ   (   )                   Dominant El Sol (      ) 

Ek 2  

Olumlu DüĢünme Becerileri Ölçeği  

 

 

Olumlu DüĢünme Becerileri Ölçeği 

Lütfen aĢağıdaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi değerlendirip, bu becerileri ne sıklıkta 

kullandığınızı iĢaretleyiniz. Her sorunun karĢısında bulunan; (0) Asla (1) Biraz (2) Çoğunlukla (3) Her 

zaman anlamına gelmektedir. 

1 Olumsuz düĢünceleri olumluya dönüĢtürme. 0 1 2 3 

2 Durumun olumlu yönlerine odaklanma. 0 1 2 3 

3 
Kötümser düĢünceleri kendini rahatlatarak veya dikkatini baĢka Ģeylere odaklayarak 

zihninden uzaklaĢtırma. 
0 1 2 3 

4 Olumlu düĢüncelerin önemini dikkate alma. 0 1 2 3 

5 Bir problemle baĢ edebilmek için onu küçük parçalara bölme. 0 1 2 3 

6 Problemin her aĢamasında iyimser inançlar geliĢtirme. 0 1 2 3 

7 Olumsuz düĢüncelerle mücadele etmeye yardımcı olacak yolları geliĢtirme. 0 1 2 3 

8 Olumsuz düĢünceleri kontrol altına alarak daha çok olumlu duygular üretme. 0 1 2 3 
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Ek 3 

YaĢam Bağlılığı Ölçeği 

 

 

                                              YaĢam Bağlılığı Ölçeği 

AĢağıda bireylerin yaĢama bağlanmalarına iliĢkin bazı ifadeler yer almaktadır. Her ifadenin karĢısında 

bulunan; (1) Hiç Katılmıyorum  (2) Katılmıyorum  (3) Kararsızım (4) Katılıyorum ve  (5) Tamamen 

Katılıyorum anlamına gelmektedir. Lütfen her ifadeye mutlaka TEK yanıt veriniz ve kesinlikle BOġ 

bırakmayınız. Sizi tanımlayan en uygun yanıtları vereceğinizi ümit eder katkılarınız için teĢekkür 

ederim. 

1 YaĢamımda çok fazla amacım yok. 1 2 3 4 5 

2 Bana göre yaptıklarımın tamamı değerlidir. 1 2 3 4 5 

3 Yaptıklarımın çoğu bana değersiz ve önemsiz görünür. 1 2 3 4 5 

4 Yaptıklarıma çok değer veririm. 1 2 3 4 5 

5 Yaptığım Ģeylere çok fazla önem vermem. 1 2 3 4 5 

6 YaĢamak için bir  çok nedenim vardır. 1 2 3 4 5 
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Ek 4  

Kısa Psikolojik Dayanıklılık Ölçeği   

 

 

Kısa Psikolojik Dayanıklılık Ölçeği 

Lütfen aĢağıdaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi iĢyerinizdeki durumunuz açısından değerlendirip 

sizin için en uygun seçeneğin karĢısına çarpı (X) iĢareti koyunuz. Her sorunun karĢısında bulunan; (1) 

Hiç katılmıyorum (2) Katılmıyorum (3) Kararsızım (4) Kısmen katılıyorum ve (5) Tamamen 

katılıyorum anlamına gelmektedir. 

1 Zor zamanlardan sonra eski halime kolaylıkla dönebilirim. 1 2 3 4 5 

2 Stresli bir durum yaĢarken zor zamanlar geçiririm. 1 2 3 4 5 

3 Stres verici bir olaydan sonra kendimi toparlamam uzun sürmez. 1 2 3 4 5 

4 YaĢadığım kötü bir olayın etkisini atlatmam uzun zaman alır. 1 2 3 4 5 

5 Az bir çabayla zor durumların üstesinden gelirim. 1 2 3 4 5 

6 YaĢamımdaki aksiliklerin üstesinden gelmem uzun zaman alır. 1 2 3 4 5 
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