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Universite 1. Lig Hentbolcularinin Oz-Sefkat Durumlar ve
Zihinsel Dayanikhiliklar1 Arasindaki Iliski

The Relationship between the mental toughness and the satus of self-compassion of
the University 1st League Handballers

OZET

Bu calismanin amact hentbol iiniversite birinci lig sporcularinin 6z-sefkat durumlart ve zihinsel
dayanikliklar1 arasindaki iliskiyi incelemektir. Bu ¢aligmaya, 2022-2023 sezonunda Tiirkiye
Universite Sporlar1 Federasyonu Universiteler arasi Hentbol 1. Liginde miicadele eden
takimlarda hentbol oynayan 658 hentbolcudan rastgele yontemle segilen 163 hentbolcu
katilmistir. Veri toplama i¢in Google Forms platformu kullanilmis olup, veri toplama sirasinda
katilimcilara sosyal aglar iizerinden caligma ve anketler hakkinda gerekli bilgi iletilmistir.
Demografik degiskenlerin elde edilmesinde arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi
formu kullanilmis olup, 6z-sefkat durumlan i¢in Neff’in (2003) gelistirdigi 6z-sefkat dlcegi
zihinsel dayanikliliklarmin belirlenebilmesi igin ise Sheard vd. (2009) tarafindan gelistirilen
sporda zihinsel dayaniklilik envanteri kullanilmigtir. Calismada elde edilen verilerin varyans ve
homojenligi test edilmis olup bilgisayar ortaminda analiz edilmistir.  Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel yontemler olarak sayi, yiizde, ortalama ve standart
sapma kullanilmigtir. Caligmanin siirekli degiskenleri arasinda Pearson korelasyon analizi
uygulanmustir. Sonug olarak, hentbol tiniversite birinci lig oyuncularinin 6z-sefkat ve zihinsel
dayaniklilik durumlarinin ortalamanin {izerinde oldugu ve 6z-sefkat ile zihinsel dayaniklilik
durumlar arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bu durumun
iiniversite hentbol 1. lig oyuncularimin 6z-sefkatin olumlu duygulanimi desteklemesi ve bunun
sporcularda zihinsel dayaniklilig1 artirmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Zihinsel Dayamklihk, Oz-Sefkat

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the relationship between self-compassion and mental
toughness of handball university first league athletes. In this study, 163 handball players
randomly selected from 658 handball players playing in teams competing in the Turkish
University Sports Federation Intercollegiate Handball 1st League in the 2022-2023 season were
participated. Google Forms platform was used for data collection, and the participants were
informed about the study and questionnaires via social networks during data collection. The
personal information form created by the researchers was used to obtain demographic variables,
and the self-compassion scale developed by Neff (2003) was used for self-compassion and the
mental toughness inventory developed by Sheard et al. (2009) was used to determine their
mental toughness. The variance and homogeneity of the data obtained in the study were tested
and analysed in computer environment. Number, percentage, mean, and standard deviation were
used as descriptive statistical methods in the evaluation of the data. Pearson correlation analysis
was applied between the continuous variables of the study. As a result, it was determined that
the self-compassion and mental toughness of handball university first league players were
above average and there was a low-level positive relationship between self-compassion and
mental toughness. It is thought that this situation is due to the fact that self-compassion of
university handball 1st league players supports positive affect, and this increases mental
toughness in athletes.
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Hentbol oyuncularinin spor yagamlarini etkileyen faktorlerin aragtirilmasi, son yillarda farkli alanlarda yapilan
calismalara kaynaklik etmektedir (Yildirim ve Akinci, 2022; Ersoy ve Akinci, 2021; Brown ve Fletcher,
2017). Hentbolcular i¢in fiziksel kapasitelerinin yani sira zihinsel dayaniklilik ve 6z-sefkat durumlar1 da
sportif performansin artirtlmasi agisindan {izerinde durulan kavramlar olmustur.

Bu nedenle, sporcular sadece fiziksel olarak degil zihinsel olarak da kondisyonlu olmalidir ki (Kondric vd,
2013) zihinsel dayamklilik gibi psikolojik nitelikleri biinyesinde barindiran bireyler olabilsinler (Chu vd,
2011). Zihinsel olarak dayanikli sporcular stresli bir deneyimden sonra tekrar verimli bir sekilde performans
gosterebilirler. Zorluklarla giiven, sebat ve kontrolle yiizlesirler (Sheard vd, 2009). Tersine, bireysel spor
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yapan geng sporcularin diisiik 6zgiiven sergiledikleri bildirilmistir (Yilmaz vd, 2015). Ayrica, mag¢ kaybetme
veya performans baskisi gibi ¢esitli geri bildirim tiirlerini i¢sellestirmeye de yatkindirlar (Nixdorf vd, 2013).

Sporcularda stresi yonetmek, konsantre olmak ve konsantrasyonu iyilestirmek i¢in zihinsel dayaniklilik ve 6z-
sefkat olduk¢a 6nemli bir bilesenlerdir. Sporcular siklikla aksiliklerle, duygusal problemlerle ve basarisizlikla
kars1 karsiya kalmalar1 nedeniyle bu deneyimlere uyum saglamalarina yardimci olmak i¢in etkili basa ¢ikma
stratejileri olusturmalar1 gerekir (Wilson vd, 2019). Uygun bir basa ¢ikma mekanizmasi, sporcularin stres ve
duygusal problemlerle bas etmelerine ve yiiksek performans seviyelerine ulagmalarina yardimer oldugu
(Yildirim, 2021) i¢in arastirmacilarin ilgisini ¢ekmektedir.

Zihinsel dayaniklilik ile basa ¢ikma arasindaki iliskinin farkli basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasindan mu,
belirli baga ¢ikma stratejilerinin etkinliginden mi yoksa stres yaratan faktorlerin se¢iminden mi kaynaklandig
acik degildir. Bununla birlikte zihinsel olarak gii¢lii insanlar, stresle etkili bir sekilde basa ¢ikarlar ve daha
yiiksek duygu diizenleme becerilerine sahiptirler (Mutz vd, 2017).

Vealey'e (2012) gore, sportif basartya ulagsmak ve kisisel refahi ele almak i¢in gereken dort zihinsel beceri tiirii
performans, kisisel gelisim, temel ve takim becerileridir. Zihinsel dayaniklilik gibi performans becerilerin
uygulanmasi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Bireyin atletik rolilyle 6zdeslesme derecesi olarak tamimlanan atletik kimlik (Graupensperger vd, 2020),
sporcularin belirli atletik hedefler belirleme durumlaridir. Hedef belirleme onlara antrenmanlarina devam
etmeleri i¢in bir sebep verir ve kendilerini sporcu olarak tanimlamalarina yardimci olur (Poucher ve
Tamminen, 2017). Bu ozellik, hedefe yonelik davraniglar sergileyen zihinsel olarak giiclii bireylerde goze
carpmaktadir (Gucciardi, 2016). Sporcularin spora katilimdaki basari duygularini fark etmelerinin kapasite
inanglar1 (Yildinm ve Sedef, 2022) ve odaklanmalarim1 yogunlastirmasi, atletik rolle iliskili hos duygularin
zihinsel dayaniklilig: etkileyebilecegini gdstermektedir.

Basar1 olumlu duygular, diistince kontrolii ve i¢sel motivasyon gibi uyarlanabilir olup (Kumartasl vd. 2020),
performans sonuglari ve olumsuz kosullart aktif olarak degistirmek i¢in giicli bir istek ile iligkilidir (Wilson
vd, 2019). Benzer sekilde 6z-sefkatin nezaket yonii, zihinsel dayanikliligin temel nitelikleri olan iyimser bir
zihniyeti ve gliclii bir 6zgiliveni igerir. Ayrica, arastirmacilar 6z-sefkatin direngliligi kolaylagtirmadaki roliine
vurgu yapmuslardir ki, bu zihinsel dayanikliligin 6nemli bir bilesenidir (Guillén ve Laborde, 2014).
Dolayisiyla 6z-sefkat ve zihinsel dayaniklilik, kismen 6grenilmis ve kismen dogustan gelen bir dizi psikolojik
beceri olarak ifade edilebilmektedir (Wilson vd, 2019).

Spor ¢ocuk ve ergenlerin gelisimi igin bir alan islevi gérmekle birlikte, rekabetci ve stresli dogasi, sosyal
degerlendirme ve elestiri, aile ve akranlarin etkisi, akademik taahhiitler ve sosyal kimlik edinmenin yan1 sira,
sporculara bir¢ok beklenti yiiklemekte ve onlar1 psikolojik baskiya ve kigilerarasi ¢atigmalara kars1 savunmasiz
hale getirmektedir. Olumsuz duygularin yasanmasi, basarisizlik korkusu ve kisilerarasi sorunlar zihinsel
sagliklarmi, fonksiyonel yeteneklerini ve nihayetinde spordaki istikrarlarimi etkileyecek kritik gelisim
asamalari nedeniyle (Markati vd, 2018; Britton vd, 2017) olumsuz olaylarla basa ¢ikma durumunda
kalmaktadirlar.

Ayrica 6z-sefkat kavrami kisinin eksikliklerini gérmezden gelmek yerine agik¢a gozlemledigini ortaya koyar
(Pauley ve McPherson, 2010). Bu konuda farkindalik miidahalelerinin zihinsel dayanikliligi ve merhameti
arttirmada etkili oldugunu ortaya koyan c¢aligsmalar (Snaith vd, 2018) bulunurken, Jones ve Parker (2018), 6z-
sefkatin 6nemli bir bileseni olan farkindaligin zihinsel dayaniklilik ile agr1 arasinda bir araci oldugunu ifade
etmistir (Berryhill vd, 2018).

Temel Psikolojik Ihtiyaclar Teorisi (TPIT) 6z-sefkatin zihinsel dayamklilik iizerindeki etkisi konusunda daha
fazla destek saglamaktadir. Bu teori, bir bireyin psikolojik bilylime ve gelisiminin biiyiik dl¢iide ti¢ ihtiyacin
(6zerklik, yetkinlik ve iliski) karsilanmasina bagl oldugunu belirtmektedir (Deci ve Ryan, 2015). ihtiyaglari
karsilanan kisilerin, ihtiyaglar1 kisitlananlara kiyasla tutarli bir cabayla hedeflerine ulasmak igin ¢alisma
olasiliklar1 daha yiiksektir. Burada tanimlanan tiirden bir azim, zihinsel dayanikliligin "davranigsal imzasidir"
(Gucciardi vd, 2016). Dolayisiyla, ihtiyaglar karsilanan sporcularin zihinsel olarak daha dayanikli olduklari
sonucuna varilabilir.

Arastirmaci tarafindan yapilan literatiir taramasinda; cesitli 6rneklem gruplarmmda 6z-sefkat (Di Fabio ve
Saklofske, 2021; Liao vd., 2021; Adam vd., 2021; Mosewich, 2020; Mosewich vd., 2019; Réthlin vd, 2019;
Maranan ve Lopez, 2020) ve zihinsel dayaniklilik (Kogyigit, 2022; Cimen, 2022; Silva, 2021; Coimbra vd.,
2021; Kurtay ve Kilig, 2021; Maranan ve Lopez, 2020; Turan vd. 2020; Litwic-Kaminska, 2020; Houari vd.,
2019; Kilig ve Baykdse, 2018) konularmi inceleyen ¢aligmalara rastlanmistir.
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Ancak hentbolda hem iist hem de alt kategorilerde spor yapan hentbolcularin zihinsel dayanmikliliklar1 ve 6z
sefkat durumlar1 arasindaki iligskiyi inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir. Hentbolda bu yonde yapilacak
aragtirmalar sporcu davramslarinin dogru belirlenmesi ve antrenman stratejilerinin ortaya ¢ikarilmasi agisindan
onemlidir.

Sporcularin yasamlarinda 6énemli bir degisken olarak kabul edilen zihinsel dayanikliligin, 6z-sefkat durumlari
ile iliskili oldugu varsayilmaktadir. Universite 1. Lig Hentbolcular1 érnekleminde bu iki degiskenin birlikte
incelendigi bir ¢alismaya rastlanmadigindan, mevcut ¢aligmanin alana katki saglayacagi diigiiniillmektedir. Bu
calismanin amaci, iiniversite 1.lig hentbolcularinin zihinsel dayanikliliklart ve 6z sefkat durumlar1 arasindaki
iligkinin incelenmesidir. Baska bir deyisle, degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmakta ve
zihinsel dayaniklilik, 6z-sefkat durumlarini etkiler varsayimi test edilmektedir.

METOD
Calisma Modeli

Caligmada, mevcut durumu ortaya koymay1 amaglayan betimsel tarama (survey) ve iligkisel tarama yontemi
kullanilmistir. Betimsel tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle
betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimidir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne kendi kosullar1
icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir. Onlar1 herhangi bir sekilde degistirmek ya da etkilemek icin ¢caba
gosterilmez. Iliskisel tarama modelleri ise iki ya da daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim
varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2004).

Goniillii Guruplarimin Olusturulmasi

Calismaya Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu Hentbol 1. liginde 2022-2023 sezonunda miicadele eden
takimlarda spor yapan 658 hentbolcudan, 163 hentbolcu rastgele se¢im (Cingi, 1994) yontemi ile secilmistir.

Tablo 1: Katihmcilari Tammlayici Istatistikleri

Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 99 60,7
Erkek 64 39,3
Yas 18-19 139 85,3
20-21 7 4,3
22-23 8 4,9
24+ 9 55
Spor Yas1 1-3 Yil 40 24,5
4-6 Y1l 59 36,2
7-9 Y1l 34 20,9
10 Yil+ 30 18,4
Millilik Durumu Evet 28 17,2
Hay1r 135 82,8
Toplam 163 100

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin cinsiyete gore ise %60,7'sinin kadin, %39,3"iniin ise erkek oldugu,
%85,3"liniin 18-196 yas, %4,3"linilin 20-21 yas, %4,9'unun 22-23 yas, %5,5’inin ise 24 yas ve iizeri oldugu
goriilmektedir. Spor yasi acisindan bakildiginda ise 24,5’inin 1-3 yil arasi, %36,2'inin 4-6 yil arasi,
%20,9’unun 7-9 yil arasi ve %18,4’{inlin 10 y1l ve daha fazla hentbol ge¢misi oldugu anlagilmaktadir. Millilik
durumu agisindan ise %17,2'sinin Milli Sporcu, %82,8'inin ise Milli Sporcu olmadig: tespit edilmistir.

Veri Toplama Araclari

Veri toplama i¢in Google Forms platformu kullanilmis olup, veri toplama siirecinde katilimcilara galigma
hakkinda bilgi ve anketler gonderilmistir. Calismaya katilan goniillillerden kisisel bilgi formu, Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri ve Oz-sefkat Ol¢eklerini doldurmalari istenmistir.

Kisisel Bilgi Formu
Caligmaya katilan hentbolculara cinsiyet, yas, spor yasi ve millilik durumlarini igeren dort soru uygulanmustir.
Zihinsel Dayamkhhik Envanteri:

Sporcularin zihinsel dayanikliliklarini ortaya koymak amaciyla olusturulan Sheard ve dig. (2009) tarafindan
gelistirilen “sporda zihinsel dayaniklilik envanteri giiven, kontrol, devamlilik olmak {izeri toplam 3 alt boyut
ve 14 maddeden olugmaktadir. Envanterin faktdr yapisini incelemek amaciyla agimlayict faktr analizi ve
Ozgiin dlcegin gelistirilmesindeki yaklasima uygun olarak dogrulayici faktdr analizi kullanmilmistir. Agimlayici
faktor analizi sonucu belirlenen 3 faktor yapisi sporda zihinsel dayanmiklilik envanterinin %54,58’ini
aciklamaktadir. Envanterin giivenirligi tim katilimcilarda giiven igin 0.84, kontrol i¢in 0.79, devamlilik igin
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0.51 bulunmustur. Dogrulayic: faktdr analiz sonuglari ise x2/sd=1.98 diger uyum iyiligi indeks degerlerinin
2f1=0.90, c¢fi=0.91, rmr=0.04, srmr=0.07, rmsea=0.07, 1fi=0.91, ti=0.88 oldugunu gostermistir. Olgekte ters
madde bulunmamaktadir

Oz-sefkat Olcegi:

Sporcu Oz Sefkat Olgegi’nin (SOSO) orijinal formu Neff’in (2003) Oz Sefkat Olgegi’nin sporcular igin
uyarlanmasi yoluyla gelistirilmistir (Killham vd., 2018). Orijinal Oz Sefkat Olgegi’ndeki genel ifadeler, spora
ve sporculara 6zgii olarak uyarlanmistir 6lgek toplam 12 madde ve tek faktorden olugsmaktadir. Maddelere ait
faktor yiikleri .582-.845 arasinda, madde-6lgek korelasyon degerleri ise .411-.633 arasindadir. Olgegin i¢
tutarlik giivenilir diizeyi ise (a=849) olarak belirlenmistir. Olcekte ters madde bulunmamaktadir

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin Varyans ve homojenligi incelenmis olup homojen olduklar1 belirlenen veriler igin pearson
korelasyon testi uygulanmistir. Arastirmaya katilan hentbolcularin 6lgeklere verdikleri cevaplarin garpiklik ve
basiklik degerleri Tablo 2'de sunulmustur.

Tablo 2: Katihimeilarm Olcek Puanlarmin Carpiklik-Basiklik Kolmogorov-Smirnov Testi Anlamlilik Diizeyi Sonuglart

N Skewness Kurtosis p
Giiven 163 -,333 -,217 ,002
Kontrol 163 -,366 -,280 <,001
Devamhlik 163 -,371 ,651 <,001
Zihinsel Dayaniklihik Toplam 163 ,195 247 ,003
Oz-sefkat Toplam 163 ,100 193 <,001

Tablo 2'de yer alan Kolmogorov-Smirnov testi sonuglari incelendiginde, katilimcilarin zihinsel dayaniklilik
Olcegi alt boyutlart ve oOlgek toplami ile 6z-sefkat Olgegi toplamindan aldiklari puanlarin normallikten
sapmadig1, carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 araliginda oldugu goriilmiistiir. Literatiirde +1 araligindaki
carpiklik ve basiklik degerlerinin kabul edilebilir oldugunu belirten ¢alismalar bulunmaktadir (Biiylikoztiirk,
2007; George ve Mallery, 2016). Bu bilgiler 1s18inda parametrik istatistiksel analiz testlerinin kullanilmasina
karar verilmistir.

Calismada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici
istatistiksel yontemler olarak sayi, yiizde, ortalama ve standart sapma kullanilmigtir. Caligmanin siirekli
degiskenleri arasinda Pearson korelasyon analizi uygulanmaistir.

BULGULAR
Tablo 3: Olgeklerden Elde Edilen Puanlar Tanimlayici Istatistikleri
N Min Max X+Sd

Giiven 163 7,00 24,00 17,626+3,652
Kontrol 163 4,00 16,00 11,153+2,806
Devamhlik 163 7,00 13,00 10,350+1,308
Zihinsel Dayamkhilik Toplam 163 29,00 53,00 39,129+4,294
Oz-sefkat Toplam 163 25,00 54,00 37,963+5,481

Tablo 3 incelendiginde, arastirmaya katilan hentbolcularin Zihinsel Dayaniklilik alt boyutlarindan Giiven
17,626+3,652, Kontrol 11,15342,806, Devamlilik 10,350+1,308 ve Zihinsel Dayaniklilik Toplaminin
39,129+4,294 oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin Oz-sefkat Toplam puani ise 37,963+5,481 olarak
bulunmustur.

Tablo 4: Katilmcilarin zihinsel dayaniklilik ve 6z-sefkat durumlar arasindaki iligki (n=163)

Giiven Kontrol Devamlihik Zihinsel Toplam
Oz-sefkat r -,050 ,380" ,310™ ,300™
,526 <,001 <,001 <,001

** Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4 incelendiginde, hentbolcularin 6z-sefkat diizeyleri ile kontrol (r=.380, p<.05), devamlilik (r=.310,
p<.05) ve zihinsel dayaniklilik toplam puanlari (r=.300, p<.05) arasinda diisiikk diizeyde pozitif bir iligki
bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligma tiniversite 1.lig hentbolcularinin 6z sefkat durumlari ve zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilmistir. Spor yasaminda basariya ulasmak i¢in fiziksel kapasitenin yani sira zihinsel
yeteneklerin de gereklili§i gbz oniinde bulunduruldugunda; bireyin karsilastigi zorluklarla basa ¢ikabilmesini
saglayan 6z-sefkatin yani sira miicadele azmi veren zihinsel dayaniklilik ile basariya daha kolay ulasilabilecegi
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anlagilmaktadir. Zihinsel dayaniklilik ve 0z-sefkat, bir bireyin genel refahim1 ve yasamdaki basarisim
etkileyebilecek iki 6nemli faktordiir. Zihinsel dayaniklilik, zor durumlarla basa ¢ikma, stresle basa ¢ikma ve
aksiliklerden geri donme yetenegini ifade eder. Ote yandan 6z-sefkat, dzellikle zorluk veya basarisizlik
zamanlarinda kendine kars1 nazik ve anlayisl olma pratigidir. Aragtirmalar, zihinsel dayamklilik ile 6z-sefkat
arasinda pozitif bir iligski oldugunu ortaya koymaktadir.

Arastirmaya katilan hentbol {iniversite birinci lig oyuncularinin zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan giiven,
kontrol ve devamlilik puanlar1 ortalamanin iizerinde iken, zihinsel dayaniklilik toplam ve 6z-gsefkat toplam
puanlarinin ortalamanin altinda oldugu tespit edilmistir (Tablo 3). Literatiir incelendiginde arastirmanizi bu
yoniiyle destekleyen calismalara rastlamak miimkiindiir. Wilson vd. (2019) 6z-sefkatin zihinsel dayaniklilig
gelistirmeye yardimeir oldugunu, sporcularin zorluklarla karsilagtiktan sonra anlamalarina, yeniden
degerlendirmelerine ve ilerlemelerine yardimer oldugunu ifade etmislerdir. Anlayis sayesinde sporcular
zihinsel dayanikliliga gecis yapabilmektedir (Wilson vd., 2019). Ayrica Killham vd. (2018) 6z sefkatin
algilanan performans diizeyi ile pozitif iliskili oldugunu belirtmistir. Algilanan performans diizeyi, Gucciardi
vd. (2015) tarafindan tanimlandig1 sekilde zihinsel dayamiklihgin bir bilesenidir. Oz-sefkat ve zihinsel
dayaniklilik arasinda bulunan orta etki biiytikliigi, iliskinin karmasikligin1 daha iyi anlamaya deger oldugunu
gostermektedir.

Oz-sefkatin zihinsel dayamiklihgin bir yordayicisi olarak etki boyutu kiigiik olsa da 6nemsiz degildir. Oz-
sefkat ve zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 arasindaki iligkinin giicii goz 6niine alindiginda, regresyondaki etki
boyutu, iliskiyi daha fazla agiklayacak baska degiskenler oldugunu gosterebilir. Literatiir incelendiginde
Wilson vd. (2019) farkindalig1r 6z-sefkat ve zihinsel dayaniklilik arasinda kilit bir baglanti faktorii olarak
tammlamustir. Ozetle, bilingli farkindahigin (a) 6z farkindahga, odaklanmanin siirdiiriilmesine, davranis
diizenlemesine ve sporcularin aksiliklere nesnel bir sekilde yaklagsmasina (Wilson vd. 2019) katkida
bulundugu; (b) 6z sefkatin temel bir bileseni oldugu (Neff, 2003) ve (c) hem ge¢mis aragtirmalarda (Walker,
2016) hem de mevcut arastirmada zihinsel dayaniklilikla iligkili oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda
sporcularin sakatliklartyla nasil basa ¢ikacaklarina dair kararlar alabilmeleri de zihinsel dayanikliliklarinin
sonucudur. Karar vermeye ayrilabilecek daha fazla zihinsel alana sahip olmak, kabullenmenin sakatlanan
sporcularin  zihinsel dayanikliliga erismesine nasil yardimci  olabileceginin  bir yolu olarak
degerlendirilmektedir (Gucciardi vd., 2015).

Hentbolcularin 6z-sefkat diizeyleri ile kontrol alt boyutu, devamlilik alt boyutu ve zihinsel dayaniklilik toplam
puani arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon bulunmustur (Tablo 4). Wilson vd., (2019) elit diizey kadin
sporcular {izerinde 6z-sefkat ve zihinsel dayaniklilik deneyimlerini arastirdiklar1 ¢alismalarinda, 6z-sefkat ve
zihinsel dayanikliligin uyumlulugu, zihinsel dayaniklili§in olusturulmasinda 6z-sefkatin rolii ve hem 6z-sefkat
hem de zihinsel dayanikliligin kullanilmasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Literatiir
incelendiginde arastirmamizi bu yoniiyle destekleyen ¢alismalara rastlamak mimkiindiir. Ferguson vd. (2014),
Gucciardi vd. (2009), Levy vd. (2012), Mosewich vd. (2011), Nicholls vd. (2008), 6z-sefkat ve zihinsel
dayaniklilig1 sporda stresli islemlerin yonetilmesinde etkili psikolojik siire¢ler olarak tanimlamislar,
sporcularin 6z-sefkat ve zihinsel dayanmikliligi nasil algiladiklari, deneyimledikleri, kavramsallastirdiklar1 ve
bunlarin sportif basar1 arayigindaki uyumlulugunu ortaya koymuslardir.

Sonug olarak arastirmaya katilan 1. Lig hentbol oyuncularinin zihinsel dayanmiklilik alt boyutlarindan giiven,
kontrol ve devamlilik puanlarinin ortalamanin iizerinde, zihinsel dayaniklilik toplam ve 6z-sefkat toplam
puanlarinin ise ortalamanin altinda oldugu tespit edilmistir. Hentbolcularin 6z-sefkat diizeyleri ile kontrol,
devamlilik ve zihinsel dayaniklilik toplam puami arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon bulunmustur.
Negatif duygulanim zihinsel dayaniklilikla negatif iliskili oldugu i¢in, 6z-sefkat olumsuz duygulanimi
azaltarak zihinsel dayanikliligi olumlu yonde etkiler. Alternatif olarak, 6z-sefkat esnekligi artirir ve bu da
zihinsel dayanikliligi artinr. Mevcut sonucun Oz-gefkatin olumlu duygulanimi desteklemesi ve bunun
sporcularda zihinsel dayanikliligi artirmasindan kaynaklandigi diistintilmektedir.

Oneriler

v’ Farkli yas gruplarinda benzer c¢alismalar yapilarak yas gruplarina gore oz-sefkat ve zihinsel dayaniklilik
arasindaki iligki aragtirilabilir.

v' Farkli spor dallarina gore 6z-sefkat ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iliski incelenebilir
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