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ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the relationship between football players' constant anger and mental
resilience. The population of the study consists of active football players continuing their football careers in the
Mediterranean region. The sample group consists of 379 football players who volunteered to participate and
were selected using a random method. In this study, a personal information form and scales of persistent anger
and anger styles found in the literature, as well as mental resilience scales in sports, were used as data collection
tools. IBM SPSS statistical software was used to analyze the data obtained. To determine the relationship
between the scores obtained from the scales, Pearson's moment correlation analysis (r) was applied.

In conclusion, it was found that football players had above-average levels of persistent anger and anger
expression styles, mental resilience, and the confidence, persistence, and control subdimensions of mental
resilience. A low-level positive correlation was found between football players' persistent anger and expression
styles and the total mental resilience and persistence and control subdimensions. This suggests that anger, when
managed appropriately, can contribute to processes such as persistence and motivation. Therefore, it is
considered important that intervention programs aimed at improving performance and psychological well-being
in football players be designed with a comprehensive approach that includes anger management, stress control,
and emotional balance for long-term success and well-being.
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Bu calismanin amaci, futbolcularin sirekli 6fke ile zihinsel dayanakliklari arasindaki iliskinin belirlenmesidir.
Arastirmanin evrenini Akdeniz bolgesinde futbolculuk hayatina devam eden faal futbolcular olusturulmustur.
Orneklem gurubu ise rastgele yéntemle ulasilabilen 379 futbolcu goniillii olarak katilmistir. Calismada, veri
toplama araci olarak; kisisel bilgi formu ile literatiirde bulunan sirekli 6fke ve 6fke tarzlari ve sporda zihinsel
dayaniklilik 6lgekleri kullaniimistir. Elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS istatistik paket programi
kullanilmistir. Olgeklerden elde edilen puanlarin arasindaki iliskiyi ortaya koyabilmek igin Pearson momentler
carpimi korelasyon analizi (r) uygulanmistir.

Sonug olarak; futbolcularda suirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari, zihinsel dayanikliliklari ve zihinsel dayanikliliklarina
ait gliven, devamlilik ve kontrol alt boyutlarinda ortalamanin Gzerinde olduklar tespit edilmistir. Futbolcularin
surekli 6fke ve ifade tarzlarinin zihinsel dayanikhlik toplam ve devamlilik ve kontrol alt boyutlari arasinda distk
diizeyde pozitif yonl iliski tespit edilmistir. Bu durum, 6fkenin uygun sekilde yonetilmesi durumunda devamlilik
ve motivasyon gibi slreglere katki saglayabilecegini gostermektedir. Bu nedenle futbolcularda performans ve
psikolojik iyilik halini iyilestirmeyi hedefleyen midahale programlarinin, 6fke yonetimi, stres kontrolt ve
duygusal dengeyi de iceren kapsamli bir yaklasimla tasarlanmasinin uzun vadeli basari ve iyilik hali igcin 6nemli
oldugu dusunulmektedir.
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Giris

Bireyi diger varliklardan ayiran onemli bir ozellik,
duygu, disince ve davranislarini kontrol edebilme ve
gerektiginde baska alanlara kaydirabilme yetisi oldugu
bilinmektedir. Bireyin yasam alanlarinda gesitli duygulari
(6rnegin; Uzilme, sevinme, sugluluk ve 6fkelenme gibi)
cesitli sekil ve siddetlerde yasayabilirler. Bahsi gegen bu

duygularin  yonetilmesi, bireyin ic huzuru, yakin
arkadaslari, akrabalari, mesleki ve sosyal cevresiyle
uyumlu iliskiler kurabilmesi agisindan da 6nemlidir.

Bireyin duygu ve dlstincelerini yer, zaman ve duruma gore
denetleyebilme yetisi, kisinin genel mutlulugu ve saglikh
bir yagam slirmesi igin kritik bir rol oynadigi ifade edilmistir
(Duran ve Eldeleklioglu, 2005).

Bu duygulardan birisi olarak bilinen 6fke; bireyin
planlari, istek ve gereksinimleri engellendiginde ve
haksizlik, adaletsizlik ve kendi benligine yonelik bir tehdit
algiladiginda yasanan temel duygulardan biri olarak
tanimlanmaktadir (Kisag, 1997). Fiyakali (2008) ofkeyi,
insanin  zevk aldigl seyleri yapmaktan ve kendi
mutlulugunu engelleyecek her olay esnasinda karsimiza
cikabilen bir duygu olarak ifade etmistir. Ofke cesitli sosyal
ve kiltiirel ortamlarda degisik sekillerde yasanabilir
(Dalbudak ve Celik, 2019; Bostanci vd., 2006; Duman vd.,
2019). Bu ortamlardan birisi spor ortamlarndir (Yigit vd.,
2019; Kalkavan vd., 2022; Demir vd., 2017). Spor ortami
sporcular igin, zorluk, stres ve basarisizlik vb gibi
kavramlarini iginde bulunduran bir yapidir. Bu yapi
icerisinde sporcularin basariya ulasmada
karsilasabilecekleri negatif durumlari kontrol altina
edebilmelerinin gerekliligi ifade edilmistir (Turkyilmaz,
2019). Sporda icsel veya dissal olarak meydana gelebilecek
cesitli olaylar, sporcularin performansini olumsuz yonde
etkileyerek onlarin 6fke durumlarini tetikleyebilir
(Mowlaie vd., 2011).

Sporcularin duygu durumlarinin uygun performansi
sergileme ve basarili olmada 6nemli bir faktér oldugu
disunuldiginde, sporcularin 6fke durumlarini kontrol
altina alabilecek psikolojik 6zelliklere sahip olmalarinin
onemli oldugu dustinilmektedir. Bahsi gecen psikolojik
ozelliklerden birisi de zihinsel dayanikhliktir.

Jacelon (1997), zihinsel dayanikhhgi, bireyin olumsuz
durumlar kargisinda stresi azaltarak uyum saglayabilme
yetisi olarak tanimlamistir. Luthans (2002) ise bu kavrami,
bireyin olumsuz durumlarla karsilastiginda kendini
toparlayip eski performansina geri donebilme psikolojik
yetenegi olarak aciklamistir. Arastirmalar, zihinsel
dayanikliigin  hem dogustan gelebilecegini hem de
zamanla artirilabilecegini gostermektedir (Beardslee ve
Podorefsky, 1998; Masten vd., 1990). Luthans'a (2002)
gore, zihinsel dayanikhligin ylksek olmasi, bireylerin
hayatlarini kontrol edebilme yetilerini giglendirir ve
beklenmedik durumlarla karsilasildiginda  sakinligini
koruyabilme vyetisini artirir. Zihinsel dayanikhhgin
desteklenmesi, bireyin sosyal iliskilerini gliclendirmesi,
duygularini ifade edebilmesi ve 6zellikle 6fke gibi olumsuz
tepkilerini denetleyebilmesiyle dogrudan iliskilidir. Bu da
hem psikolojik uyum hem de yasam doyumu agisindan
onemli bir kazanimdir (Karaoglu ve Pepe, 2020).
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Futbolcularinda performansi  {zerinde duygusal
durumun énemli bir etkisi oldugu bilinmektedir. Ozellikle
surekli  6fke  durumunun, futbolcularin  zihinsel
dayanikliliklari Gzerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi
distiniimektedir. Bu baglamda, futbolcularin duygusal
sagliklarinin, saha igindeki karar verme siregleri,
odaklanma yetenekleri ve performanslari tzerinde nasil
bir etki yarattigini anlamak 6nem arz etmektedir.

Arastirmacilar tarafindan yapilan literatiir taramasinda
cesitli sporcu guruplarinin 6fke (Kalkavan vd., 2022; Certel
ve Bahadir, 2012; Somoglu vd., 2023; Karagin ve
Caglayan, 2014) ve zihinsel dayaniklilik (Sari vd., 2020;
ilhan, 2020; Akman ve Var, 2024; Kocaeksi ve Yildirim,
2020) dizeylerini inceleyen galismalara rastlaniimistir.
Ancak futbolcularin 6zellikle 6fke gibi yogun duygulari
nasil isledikleri ve bu duygularin uzun dénemde zihinsel
dayanikliik  Gzerindeki  etkileri henliz  yeterince
arastirilmamistir. Bu agidan, futbolcularin sirekli 6fke ile
zihinsel dayaniklilik dizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek,
hem spor psikolojisi hem de performans yodnetimi
agisindan 6nemli katkilar saglayabilir. Bu arastirma,
futbolcularin duygusal saglik yonetimi ve performanslarini
optimize  etmek icin  gelistirilecek  stratejilerin
belirlenmesine yardimci olabilir. Ayrica, antrenman
programlarinin ve kogluk tekniklerinin duygusal durum
Gzerindeki etkilerini degerlendirerek, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini  artirmaya yonelik pratik Oneriler
sunabilir. Bu noktadan hareketle sunulan g¢alismanin

amaci, futbolcularda o6fke dizeylerinin  zihinsel
dayanikliliklari arasindaki iliskinin incelenmesidir.
Yontem

Arastirma, Sileyman Demirel Universitesi Saghk

Bilimleri Etik Kurulu’nun 28.05.2025 tarihli ve 97/14 sayih
karari ile etik agidan uygun bulunmustur.

Arastirmanin Modeli

Arastirmada, mevcut durumu ortaya koymak icin
betimsel ile iki ve daha fazla sayidaki degiskenlerin
aralarinda ya da birlikte degisimi ve/veya derecesini
belirlemek amaciyla iliskisel tarama yontemleri
kullanilmistir (Karasar, 2004).

Goniillii Gruplarinin Olusturulmasi

Arastirmanin evrenini Akdeniz bélgesinde futbolculuk
hayatina devam eden faal futbolcular olusturulmustur.
Orneklem gurubu ise rastgele yontemle ulasilabilen 379
futbolcu gonulll olarak katilmustir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel bilgi formu. Calismaya katilan futbolcularin
yas, antrenman vyasl, oynadigl mevki ve oynadiklari lig
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seviyesi bilgilerini
icermektedir.

elde etmek amaciyla dort soru

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degiskenler n %
18-20 51 13.5
Yas 21-23 144 38.0
24-27 138 36.4
28 ve lzeri 46 12.1
1-3 yil 13 3.4
4-7 yil 75 19.8
Antrenman Yasl 8-11 yil 131 34.6
12-15 yil 102 26.9
16 ve Usti yil 58 15.3
Kaleci 44 11.6
. . Defans 124 32.7
Oynadigi Mevki Orta Saha 142 375
Forvet 69 18.2
BAL 170 44.9
Oynadiginiz Lig SAL 86 22.7
Diger Amator Ligler 123 324
Toplam 379 100

BAL=Bolgesel Amator Lig, SAL=Sliper Amator Lig

Tablo 1 incelendiginde, ¢alismaya katilan futbolcularin,
yas gruplarina gore % 13.5’inin 18-20 yas, % 38.0'inin 21-
23 yas, % 36.4’nlin 24-27 yas ve % 12.1’inin 28 yas ve lzeri,
antrenman yasina gore % 3.4’tGntn 1-3 yil, % 19.8’inin 4-7
yil, % 34.6’sinin 8-11 yil, % 26.9’unin 12-15 yil, % 15.3’lnin
16 ve uUsth yil, futbol oynadigi mevkilerine goére %
11.6’sinin kaleci, % 32.7’sinin defans, % 37.5’inin orta saha
ve % 18,2'sinin forvet te oynadigl, oynadiklari lig
seviyesine % 44.9’unun BAL, % 22.7’sinin SAL, % 32.4’n{n
diger amator liglerde oynadiklari tespit edilmistir.

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgedi. Kisinin
genelde kendini nasil hissettigini, ne derece o6fke
yasadigini ve nasil ifade ettigini ortaya koymak igin,
Spielberger ve arkadaslari tarafindan gelistirilen 6lcek, 34
maddelik 4’lu Likert tipindedir (Spielberger vd., 1983).
Olgegin, ilk 10 maddesi siirekli 6fkeyi, sonraki 24 maddesi
ofke ifade tarzlarini (6fke ige vurumu, 6fke disa vurumu ve
ofke kontroll) 6lgmektedir. Strekli 6fkeden alinan yiksek
puanlar ofke dizeyinin ylksek oldugunu, 6fke kontroli
Olgceginden alinan yiliksek puanlar 6fkenin kontrol
edilebildigini, 6fke disa vurum o6lceginden alinan yliksek
puanlar 6fkenin kolayca ifade edilebiliyor oldugunu ve
ofke i¢ vurum alt 6lgeginden alinan yiiksek puanlar ise
dfkenin bastirilmis oldugunu géstermektedir. Olcekte her
bir madde igin verilen puanlar: "Hemen Higbir Zaman" (1);
"Bazen" (2); "Cogu Zaman" (3) ve "Hemen Her Zaman" (4)
seklinde ifade edilmistir. Olcekte toplam puan, her bir

maddede elde edilen olgek araligi puanlarinin
toplanmasiyla elde edilebilecegi belirtilmistir ve bu
¢alismada, olgek toplam puan Gzerinden

degerlendirilmistir. Olcegin Tirk kiiltiirine uyarlama
calismasi Ozer (1994) tarafindan yapilmistir. Ozer yapmis

oldugu calismada, olgegin toplami icin Cronbach alfa
katsayilari ‘strekli ofke’ boyutu icin 0.79, ‘o6fke disa
vurumu’ boyutu igin 0.78, ‘6fke ice vurumu’ boyutu igin
0.62, ‘6fke kontroll’ boyutu icin 0.84 olarak rapor etmistir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olcedi. Sporcularin
karsilastiklari zorluklara zihinsel olarak karsi koyabilme
seviyesini tespit etmek amaciyla Sheard, Golby ve Van
Wersch (2009) tarafindan gelistirilen olgek toplam 14
madde ve dortlu likert tipindedir. Genel zihinsel
dayanikliligin yani sira Gg alt boyuttan (gliven, devamhik
ve kontrol) icermektedir. Olcekte her bir madde icin
verilen puanlar: (1=tamamiyla yanhs; 4=cok dogru)
seklinde ifade edilmistir. Olgegin, Tirkceye uyarlama
calismasi, Altintas (2015) tarafindan yapilmistir. Altintas
yapmis oldugu ¢alismada, 6lgegin Cronbach’s Alpha ig
tutarlilik glivenirlik katsayisi ,70 olarak saptanmistir.
Cronbach Alpha degerleri Guven alt boyutu igin 0.81;
Devamlilik alt boyutu icin 0.74; Kontrol alt boyutu icin ise
0.71 olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin normallik durumlarinin
incelenmesinde Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir.
Yapilan istatistiksel islemlere gore carpiklik ve basiklik
dagihmlari Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Katimcilarin Olgek Puanlarinin Carpiklik-Basiklik
ve Kolmogrov Smirnov Testi Anlamlilik Diizeyi Sonuglari

Olgekler n Carpikhik Basikhk p
Surekli Ofke ve 379 .456 .530 .000
Ofke ifade Tarzi
Zihinsel 379 .496 .506 .000
Dayanikhlik Toplam

Glven 379 -.041 -.972 .000
Devamlilik 379 .696 .660 .000
Kontrol 379 -.562 425 .000

Kolmogorov-Smirnov testi sonuglarina bakildiginda,
katilimcilarin 6lgeklerden aldiklari puan dizeylerine ait
dagihminin (p>0,05) oldugu ve normal dagilim gésterdigi
tespit edilmistir (Tablo. 2). Literatlirde, olgeklere iliskin
carpiklik basiklik degerlerinin Hong, Malik ve Lee (2003)
belirttigi -2, +7 arasinda oldugu ve dagilimin normal
oldugu goérdlmistir. Bu  bilgiler dogrultusunda,
parametrik istatistik analiz testlerinin kullaniimistir.
Katihmcilarin olgeklerden aldiklari puanlarin aritmetik
ortalama ve standart sapma X+Sd olarak sunulmustur.
Olgeklerden elde edilen puanlarin arasindaki iliskiyi ortaya
koyabilmek igin Pearson momentler ¢arpimi korelasyon
analizi (r) uygulanmistir.

Bulgular

Tablo 3’te calismaya katilan futbolcularin strekli 6fke
ve ofke ifade tarzi Olgegi toplam skorunun 87.91+13.33
oldugu tespit edilmistir. Ayrica, futbolcularin zihinsel
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dayaniklilik toplam skorunun 42.01+4.23 oldugu tespit
edilmistir. Zihinsel dayaniklihk olgegi alt boyutlan
incelendiginde gliven 19.66+2.69, devamhlik 10.96+1.63,
kontrol 11.37+2.43 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4’te futbolcularin sirekli o6fke ile zihinsel
dayaniklilik toplam puani (r=.323, p=.000) arasinda disiik

dizeyde pozitif iliski tespit edilmistir. Strekli 6fke ile
zihinsel dayaniklilik 6lgegine ait alt boyutlardan glven (r=
-.015, p=.000) arasinda dusik dizeyde negatif iliski tespit
edilirken, devamlilik (r=.335, p=.000) ve kontrol (r=.354,
p=.000) arasinda dusik dizeyde pozitif iliski tespit

edilmistir.

Tablo 3. Katimcilarin Olgeklerden Aldiklari Puanlarin Betimsel istatistigi

Olgekler n En Az En Cok X+SS
Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi 379 60.00 136.00 87.91+13.33
Zihinsel Dayanikhlik Toplam 379 33.00 56.00 42.01+4.23
Glven 379 14.00 24.00 19.66+2.69
Devamlilik 379 7.00 16.00 10.96+1.63
Kontrol 379 4.00 16.00 11.374£2.43

Tablo 4. Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Zihinsel Dayanikliliklari Arasindaki iliski
Alt Boyutlar
Zihinsel Dayanikhlik Giiven Devamlilik Kontrol
o 323 -.015 .335%* .354*
Surekli Otke .000 768 .000 .000

h= 379, **p<0.01

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu arastirmanin amaci, futbolcularin sirekli 6fke
dizeyleri ile zihinsel dayanikliliklari arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Elde edilen bulgular dogrultusunda,
futbolcularin  stirekli 6fke duzeyleri ile zihinsel
dayanikliliklarinin genel toplam puani arasinda disiik
diizeyde negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica,
zihinsel dayanikhhk alt boyutlarindan ‘"given" ve
"kontrol" ile siirekli 6fke arasinda negatif yonli anlamli
bir iliski bulunurken, "devamhhk" alt boyutu ile strekli
ofke arasinda pozitif yonli anlamli bir iliski tespit
edilmistir. Arastirma bulgulari, literatirde yer alan
benzer calismalarla ortismektedir (Sunguroglu, 2021;
Bagci, 2023). Ozellikle &fkenin, bireyin bilissel siireclerini
ve stresle basa c¢ikma mekanizmalarini etkileyerek
zihinsel  dayaniklihk  Gzerinde  olumsuz  etkiler
yaratabilecegi daha once vyapilan arastirmalarla da
vurgulanmistir (Duran ve Eldeleklioglu, 2005; Luthans,
2002). Avci Taskiran’in (2021) yaptigi calismada bireylerin
psikolojik saglamliklarinin arttikga 6fke puanlarinda
disus gozlemlendigi ve psikolojik saglamlik ile o6fke
arasinda negatif bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu
baglamda, yiksek ofke diizeyine sahip bireylerin,
ozellikle gliven ve kontrol gibi zihinsel dayanikhligin kritik
alt boyutlarinda zayiflik gosterebilecegi, spor psikolojisi
literatirinde sikca dile getirilen bir goristir (Jacelon,
1997, Beardslee ve Podorefsky, 1998). Ozellikle
sporcularda zihinsel dayanikliligin, stresle basa ¢ikma,
baski altinda karar verme ve duygusal kontrol saglama
gibi performansla dogrudan iliskili faktorlerle baglantih
oldugu bilinmektedir (Sheard vd., 2009; Altintas, 2015).
Benzer sekilde spor ortamlari, sporcular agisindan
zorluklar, gesitli problemler, stres, 6fke ve basarisizlik gibi
unsurlari iceren bir yaplya sahiptir. Bu nedenle,
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sporcularin basariya ulasabilmeleri veya yasadiklari
olumsuzluklardan hizl bir sekilde toparlanabilmeleri igin
bu tir negatif durumlar etkili bir sekilde kontrol
edebilmeleri gerekmektedir (Tdrkyilmaz, 2019). Bu
nedenle arastirma bulgulari dogrultusunda, stirekli 6fke
diizeyinin  yiksek oldugu futbolcularin  zihinsel
dayanikliliklarinin azaldigi ve bunun da performans
Uzerinde olumsuz sonuglar dogurabilecegi sdylenebilir.
Nitekim, Lazarus (1991) ve Harmon-Jones ve Sigelman
(2001) tarafindan yapilan c¢alismalar da, kontrolsiz
ofkenin, sporda bilissel dengeyi bozarak olumsuz
davranislara ve performans dislsiine yol agabilecegini
belirtmektedir.

Ote yandan, arastirmada elde edilen bir diger bulgu
ise, surekli ofke diizeyinin, zihinsel dayanikliligin
devamlilik alt boyutuyla pozitif yonde anlamh iliski
gostermesidir. Devamlilik, bireyin karsilastigi zorluklar
karsisinda kararlilikla hedeflerine yonelme ve miicadeleyi
surdiirme kapasitesini ifade etmektedir (Luthans, 2002).
Bu baglamda, 6fkenin motivasyonel bir kaynak olarak
islev gorebilecegi ve bazi bireylerde zorluklara karsi
direng gelistirme surecini tetikleyebilecegi
distunulmektedir (Lazarus, 1991; Harmon-Jones ve
Sigelman, 2001). Ancak bu iliskinin pozitif yonu, 6fkenin
tamamen yapici bir duygu olarak algilanmamasi gerektigi;
aksine, uygun sekilde yonetildiginde motivasyonel katki
saglayabilecegi, yonetilmediginde ise zihinsel dayanikhhig
zedeleyebilecegi seklinde degerlendirilmelidir.

Bulgularin yorumlanmasinda bireysel ve cevresel
faktorlerin etkisi de gbz o6niinde bulundurulmahdir.
Ornegin, kisilik dzellikleri, stresle basa ¢ikma stratejileri,
sosyal destek diizeyi ve antrenor yaklasimlarinin, 6fke-
zihinsel dayaniklilik iliskisinde belirleyici oldugu ifade
edilmektedir (Masten vd., 1990; Beardslee ve
Podorefsky, 1998). Antrendrler, zihinsel dayanikliligi
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gelistiren bir uygulama olan zihinsel antrenman
calismalari sonucunda; sporcularin maglarda daha rahat
hissettiklerini, daha anlayisli davrandiklarini, diger
futbolculara karsi  olumlu tutum sergilediklerini,
bagirmaktan kagindiklarini, daha saglkli ve sakin kararlar
alabildiklerini, olumlu  dusinmeye yoneldiklerini,
ofkelerini kontrol edebildiklerini ve telasa
kapilmadiklarini ifade etmislerdir (Besler, 2020). Bu
nedenle, zihinsel dayanikhlik, 6fke kontrollini artiran ve
sporcularin duygularini sporun amacina uygun sekilde
kullanmalarina olanak taniyan bir psikolojik beceri olarak
degerlendirilebilir. Nitekim, genellikle zihinsel olarak
dayanikli sporcularin, performanslarini sirdirebilen,
¢esitli olumsuzluklarin Gstesinden gelebilen, stres ve
sikintilara  karsi direng gosterebilen ve kazanma
konusunda israrci bireyler olduklari ifade edilmektedir
(Mahoney et al., 2014). Dolayisiyla, futbolcularda zihinsel
dayanikliigi artirmaya yonelik muadahalelerin yalnizca
teknik-taktik  boyutla sinirli  kalmayip; duygusal
dayaniklilik, saglik, stres yonetimi ve o6fke kontroll
programlarini da igeren butlncil bir yaklasimla ele
alinmasi onerilmektedir. Ayrica, elde edilen sonuglar,
sporcularin 6fke yonetimi becerilerinin gelistirilmesinin
hem performans artiricic hem de psikolojik saglamlik
kazandirici etkiler yaratabilecegine isaret etmektedir.
Ornegin; galip gelmesi zaruri olan bir takimin, miisabaka
esnasinda oyuncularindan birine kural disi yapilan faul
sonucunda s6z konusu oyuncunun ofkelenerek rakip
takima asiri tepki gdstermesi, hakem tarafindan oyundan
atilmasina ve takiminin eksik kalip maglup duruma
diismesine sebep olabilir. Bu tiir bir durumda sporcunun,
dissal uyaranina karsi anlik olusan 6fke duygusunu fark

edip vyeniden dizenleyerek o©Onceki dingin haline
donebilmesi, duygularini dizenleme becerisi olarak
degerlendirilebilir. Bu dizenleyici glcli sporcuya

kazandiran altyapinin ise biyik 6lglide zihinsel kontrol
boyutuyla iliskili oldugu soylenebilir (Sahin ve Gligld,
2018). Bu gergevede, ozellikle strekli 6fke diizeyi yuksek
olan futbolcular icin uygulamal psikolojik egitimlerin,
stres yonetimi seminerlerinin ve bireysel danismanlik
hizmetlerinin, zihinsel dayanikliik gelisiminde etkili
olabilecegi disunulmektedir (Luthans, 2002; Altintas,
2015). Ayni zamanda, bireylerin psikolojik saglamhgin
onemini kavramalarina yonelik farkindalik calismalar
hazirlanmasi, psikolojik saglamligi gelistirmeye yonelik
programlarin yayginlastiriimasi ve bu alanda daha fazla
arastirma ve uygulamanin ylritilmesi, bireylerin ofkeyi
saghkli bir sekilde ifade etmelerine olumlu katki
saglayabilir. Psikolojik saglamlik temelli programlarin
etkin bicimde kullanilmasi, bireylerin 6fke ve ofke
kontroli becerilerinin gelisimine olumlu ydnde katki
sunmasi agisindan énem tasimaktadir (Isik vd., 2016).
Sonug olarak; bu arastirma, futbolcularda stirekli 6fke
dizeylerinin zihinsel dayanikhhigin belirli alt boyutlar
Uzerinde olumsuz etkiler yarattigini ortaya koyarken,
ofkenin uygun sekilde yonetilmesi durumunda devamlilik
ve motivasyon gibi silireclere katki saglayabilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla, futbolcularda performans ve

psikolojik saglamhgi artirmaya vyonelik midahale
programlarinin, 6fke yénetimi, stres kontrolii ve duygusal
dengeyi kapsayan bitlncil bir yaklasimla tasarlanmasi,
uzun vadeli basari ve iyi olus halleri agisindan énem arz
etmektedir. Ayni zamanda futbolcularin stirekli 6fke ile
zihinsel dayaniklilik alt basliklarindan; devamlilik (r=.335,
p=.000) arasinda pozitif yonde iliski tespit edilmistir. Bu
bulgu, stirekli 6fke duzeyi yiiksek bireylerin devamlilik
dizeylerinin de daha yuksek olabilecegini
gostermektedir. Devamlilik, bireyin karsilastig zorluklara
ragmen hedeflerine ulasma konusunda gosterdigi
kararlilik ve direng olarak tanimlanmaktadir. Surekli
ofkenin bu alt boyut ile pozitif iliskili olmasi, 6fkenin
motivasyonel bir kaynak olarak islev gorebilecegi fikrini
destekleyebilir. Literatirde, ofkenin bireylerin
hedeflerine ulagsmalarinda bir itici gli¢ olabilecegi ve azim
gostermelerini  saglayabilecegi  yoninde  bulgular
bulunmaktadir (Lazarus, 1991; Harmon-Jones &
Sigelman, 2001). Ancak; bu iliskinin baglamsal ve bireysel
faktorler cercevesinde ele alinmasi gerekmektedir.
Ornegin, bireyin kisilik dzellikleri, basa ¢ikma stratejileri
ve gevresel faktorler gibi degiskenler, bu iliskinin glictini
ve yonlnu etkileyebilir.

Sonug olarak, elde edilen bulgular strekli 6fkenin
zihinsel dayanikliigin devamhlik alt boyutuyla anlamh ve
pozitif bir iliskiye sahip oldugunu gostermektedir.
Gelecek arastirmalarda, bu iliskinin mekanizmalarinin
daha ayrintili sekilde incelenmesi ve bireylerin uzun
vadeli psikolojik ve performans g¢iktilari Gzerindeki
etkilerinin degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Bu arastirmanin bazi sinirhliklari  bulunmaktadir.
Oncelikle, 8rneklemin yalnizca Akdeniz Bélgesi’nde aktif
olarak futbolculuk yapan bireylerden segilmis olmasi,
elde edilen bulgularin genel sporcu popilasyonuna
genellenebilirligini kisitlamaktadir. Ayrica, verilerin 6z-
bildirim yontemiyle toplanmis olmasi, katilimcilarin
yanitlarinda sosyal begenirlik egilimi gibi yanhliklarin
olusma olasiligini beraberinde getirmektedir. Bu durum,
Ozellikle 6fke ve zihinsel dayaniklilik gibi kisisel ve
duygusal durumlari degerlendiren c¢alismalarda veri
glvenilirligini etkileyebilmektedir.

Gelecek arastirmalarda, farkli cografi bolgelerden,
farkli yas gruplarindan ve gesitli lig seviyelerinden
sporcularin dahil edildigi daha genis ve temsiliyeti yliksek
orneklemlerle benzer  galismalarin yurattlmesi
onerilmektedir. Bunun yani sira, sadece nicel verilerle
sinirh kalmamak adina, nitel veri toplama tekniklerinin

(6rnegin  derinlemesine  gorUsmeler, odak grup
c¢alismalart  vb.)  kullanilmasi,  sporcularin  6fke
deneyimlerini, ifade bicimlerini ve zihinsel

dayanikliliklarini daha derinlemesine anlamaya olanak
saglayabilir. Son olarak, benzer arastirmalarin farkli spor
branslarinda gergeklestirilmesi, bulgularin spor tiriine
gore farkhlasip farkhlasmadigini ortaya koymak agisindan
faydali olacaktir.
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