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Bölüm 11

ZİHİNSEL DAYANIKLILIK VE TENİS

Aydın İLHAN1

Egzersiz ve spor psikolojinin çalışma alanları sporcuların performanslarını daha 
iyiye götürebilmek adına yapılarak devam etmektedir. Bu çalışma alanları içeri-
sinde güncel ve önemli kavramlardan birisi de zihinsel dayanıklılıktır. Sporcula-
rın başarılarında temel psikolojik faktörlerden en önemlisinin zihinsel dayanıklı-
lık olduğu belirlenmiştir (Jackson vd., 2001; Erbaş, 2005; Nergiz vd., 2015; Yıldız 
vd; 2015; Gülşen, 2017; Güvendi vd., 2018; Yarayan vd., 2018; Savaş vd., 2022).

İnsanın yaptığı ve belirlediği bir zihin şeklini tanımlar ve iki farklı durum için 
kritik öneme ve değere sahiptir zihinsel dayanıklılık. İnsanların ve kuruluşların 
davranışlarını neden yaptıklarını açıklar ve bireysel farklılıkları ve bireylerin be-
lirli durumlar karşısında nasıl davrandığını açıklayabilir. (Crust 2008). Zihinsel 
dayanıklılık kararlı, kendi kendini motive eden, rekabetçi, baskı altında konsant-
rasyonunu kaybetmeyen bireyler zihinsel dayanıklı sporcular olma yolundadırlar 
(Crust ve Clough, 2011).

Zihinsel dayanıklılığın stresin oluşturduğu baskı karşısında kişinin hedefleri-
ne ulaşma becerisi olarak belirtilmiştir (Hardy vd., 2014). Zihinisel dayanıklılı-
ğı rakiplerine oranla daha iyi performans ortaya koyan, kendine güvenen, baskı 
altında daha iyi mücadele edebilen ve ortaya çıkan stress ile baş edebilen olarak 
tanımlamışlardır (Jones vd., 2007). Yapılan bazı çalışmalarda zihinsel dayanıklı-
lığın bir kişilik özelliği olduğu (Kelly, 1955), diğer yandan çevresel faktörler ile 
gelişebildiği (Bull vd., 2005; Thelwell vd., 2005), ya da geliştirilebilen bir beceri 
olduğuna yönelik farklı çalışmalarda mevcuttur (Akman, 2019).

ZIHINSEL DAYANIKLILIKTAKI KIŞILIK KURAMLARI

Kişilik Yapı Teorisi kuramı insanların yaşadıkları olaylar karşısında kişisel yapılar 
oluşturması, geçmiş yaşantıları değerlendirerek ilerleyen dönemdeki yaşantılarını 
değerlendirmeye yönelik fikrine dayanmaktadır (Kelly, 1955). Kişilik Teorisi’ne 
dayandırılarak oluşturulan Jones ve ark. (2002), zihinsel dayanıklılığı 12 alt bo-
yutta incelemişlerdir: inanç, çevresel etmenlerin rolü, odaklanma, kendi sınırları-
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