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Basketbolda Zihinsel Dayanıklılık 

Kaan Salman1

Özet 

Zihinsel dayanıklılık, bireylerin stresli ve zorlu koşullarda performanslarını 
sürdürebilme kapasitesidir. Bu kavram, sporcuların yalnızca fiziksel değil, 
psikolojik olarak da güçlü olmalarını ifade eder. Zihinsel dayanıklılık, 
odaklanma, cesaret, güven, duygusal kontrol, kararlılık ve baskı altında 
performans sergileme gibi unsurlardan oluşur. Başlangıçta kişilik özelliği 
olarak görülen zihinsel dayanıklılık, zamanla spor dünyasında önemli bir 
performans faktörü haline gelmiştir. Özellikle spor psikolojisi alanında yapılan 
çalışmalar, zihinsel dayanıklılığın, sadece doğuştan sahip olunan bir özellik 
değil, aynı zamanda geliştirilebilen bir beceri olduğunu göstermektedir. 
Örneğin, antrenmanlar ve psikolojik tekniklerle bu özellik geliştirilebilir. 
Zihinsel dayanıklılığın gelişiminde birçok faktör etkilidir. Antrenörlerin rolü, 
sporcuların zihinsel dayanıklılığını artırmada büyük önem taşır. Antrenörlerin 
oluşturduğu olumlu bir çalışma ortamı, zorlu fiziksel ve zihinsel hedeflerin 
belirlenmesi, geri bildirim ve destekleyici yaklaşımlar, sporcuların zihinsel 
dayanıklılıklarını artırabilir. Ayrıca, psikolojik eğitim programları ve rekabetçi, 
baskı yaratan ortamlarda yapılan uygulamalar da bu süreçte etkilidir. Basketbol 
gibi hızlı tempolu sporlarda, oyuncuların fiziksel yeterliliklerinin yanı sıra 
zihinsel dayanıklılıkları da kritik bir rol oynar. Bu spor, oyuncuların baskı 
altında doğru kararlar almasını, odaklanmalarını ve takım dinamiğini sağlıklı 
bir şekilde yönetmelerini gerektirir. Basketbolcularda zihinsel dayanıklılığın 
gelişmesi, sadece doğal yetenekle değil, özel antrenmanlar ve stratejilerle 
mümkün olur. Son saniye atışları, yoğun rakip baskısı altında oyun kurma 
gibi uygulamalar, oyuncuların zihinsel dayanıklılığını test eder. Antrenörlerin 
rolü, bu süreçte oyunculara geri bildirim sağlamak, onları cesaretlendirmek 
ve başarısızlıkları öğrenme fırsatına dönüştürmektir. Ayrıca, takım içindeki 
güçlü iletişim, oyuncuların birbirlerine destek olmaları ve takım hedeflerine 
odaklanmaları, zihinsel dayanıklılıklarını artırmak için kritik öneme sahiptir.
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1. Zihinsel Dayanıklılık : Tanımı ve Spor Psikolojisindeki Yeri

Zihinsel dayanıklılık üzerine yapılan ilk araştırmalar, kişilik özellikleriyle 
ilgili tartışmalarla başlamıştır (Knust ve arkadaşları, 2014). Psikologlar, 
zihinsel dayanıklılığı başarısızlıkları ya da zorlukları aşma, cesaret ve direnç 
gösterme gibi kişilik unsurlarına bağlamışlardır. Zihinsel dayanıklılık kavramı 
ortaya çıktıktan sonra, araştırmacılar bu alana daha fazla ilgi göstermiş ve 
zihinsel dayanıklılığı, kişiliğin psikolojik bir bileşeni olarak tanımlamaya 
başlamışlardır. İlk başlarda, dayanıklılık, zihinsel dayanıklılıkla eşdeğer olarak 
kabul edilmiş ve bu kavramın içine dahil edilmiştir (Thelwell ve arkadaşları, 
2010; Deuster ve Silverman, 2013; Wieser ve Thiel, 2014). Ancak daha 
sonraki çalışmalarda dayanıklılık, zihinsel dayanıklılığın oluşturucu 
unsurlarından biri olarak tanımlanmıştır (Bull ve arkadaşları, 2005; Jones ve 
arkadaşları, 2007).

Bazı psikologlar, zihinsel dayanıklılığın, odaklanma, dikkat dağınıklığı ile 
başa çıkabilme ve zorlu koşulları aşma gibi bileşenleri içerdiğini belirtmişlerdir 
(Cowden ve arkadaşları, 2014). Diğer bazı araştırmalar ise, zihinsel 
dayanıklılığın, güven, kararlılık, duygusal kontrol ve cesaret gibi özelliklerle 
şekillendiğini ifade etmektedir (Amato-Henderson ve arkadaşları, 2014). 
Jones ve arkadaşları (2007), zihinsel dayanıklılığı, sporcuların hedeflerine 
ulaşabilmek için kararlı olmalarını ve engelleri aşmalarını sağlayan bir yetenek 
olarak tanımlamışlardır. Ayrıca, zihinsel dayanıklılığı, sporcuların yüksek 
motivasyonu sürdürebilmesi için psikolojik bir yeterlilik olarak görmüşlerdir.

Araştırmacılar, zihinsel dayanıklılığın davranışsal ve psikolojik açıdan 
birbirleriyle güçlü bir ilişki içinde olduğunu belirtmişlerdir. Zihinsel 
dayanıklılığın sadece psikolojik bir kavram olarak ele alınamayacağını, aynı 
zamanda bireyin davranışlarını da etkilediğini vurgulamışlardır. Örneğin, bir 
hedefe ulaşma konusunda ısrarcı olmanın, baskı altında başarılı bir şekilde başa 
çıkabilmenin ve başarısızlıkların üstesinden gelebilme yeteneğinin, bireyin 
zihinsel dayanıklılığı ile doğrudan bağlantılı olduğunu ifade etmişlerdir 
(Weinberg ve arkadaşları, 2011). Jones ve arkadaşları (2007) ise, zihinsel 
dayanıklılığın baskı altında, duygusal ve fiziksel açıdan zorlu durumlarla 
karşılaşıldığında, uygun performans sergileyebilme yeteneği üzerinde önemli 
bir etkisi olduğunu belirtmişlerdir. Zihinsel dayanıklılık, sporcuların fiziksel 
sınırlarını zorlamalarına, kararlı olmalarına ve bu zorlu koşullarda da etkili bir 
şekilde performans göstermelerine yardımcı olmaktadır. Bu nedenle, zihinsel 
dayanıklılık; odaklanmayı, olumsuzluklara karşı direnmeyi, kararlılığı, 
zorluklarla başa çıkmayı, öz güveni, duygusal kontrolü, cesareti, ısrarcılığı, 
baskı altında hareket etmeyi ve fiziksel ve duygusal baskılar karşısında uygun 
performans sergilemeyi içerir.
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Bu özellikler ayrı kavramlar olarak ele alınsalar da, tüm bu unsurlar 
zihinsel dayanıklılık kavramı altında birleşir. Ancak, zihinsel dayanıklılığın 
çok sayıda farklı bileşeni bir arada barındırması, kavramın ifade edilmesini 
zaman zaman güçleştirebilmektedir.

Zihinsel dayanıklılık, bireylerin zorlu ve stresli durumlarla başa çıkabilme 
kapasitesini ifade eden psikolojik bir özelliktir. Bu özellik, sporcuların ve diğer 
bireylerin karşılaştıkları zorluklar karşısında direncini ve motivasyonunu 
sürdürebilmelerine olanak tanır. Araştırmalar, zihinsel dayanıklılığın hem 
kişilikle hem de davranışsal unsurlarla derin bir ilişki içinde olduğunu 
göstermektedir. Jones ve arkadaşları (2002) zihinsel dayanıklılığın, bireylerin 
psikolojik sınırları aşma ve zor durumlarla başa çıkabilme becerisini artıran 
bir yetenek olduğunu vurgulamaktadır. Zihinsel dayanıklılığa sahip bireyler, 
çeşitli psikolojik engelleri aşarak daha etkili performans sergileyebilir, daha 
fazla odaklanabilir ve kendilerine daha fazla güven duyabilirler.

Clough ve arkadaşları (2002), zihinsel dayanıklılığı dört ana unsura 
ayıran 4C modelini geliştirmiştir: Kontrol, Bağlılık, Mücadele ve Güven. 
Bu model, zihinsel dayanıklılığın, bireyin stresli durumlarla başa çıkabilme 
yeteneği, olumsuzluklar karşısında motivasyonunu sürdürebilme gücü, 
zorluklarla mücadele etme kararlılığı ve yüksek özgüven gibi unsurları 
içerdiğini ortaya koymaktadır. Bu model, aynı zamanda bireylerin, 
karşılaştıkları zorluklara meydan okuyarak ve rekabetçi ortamlarda bile sakin 
kalmalarını sağlayarak daha verimli bir şekilde performans göstermelerini 
sağlar. Zihinsel dayanıklılığı yüksek bireyler, rekabetin getirdiği kaygıları 
daha kolay aşar, başarıya ulaşmak için daha fazla kararlılık gösterir ve stresli 
durumlarda duygusal kontrol sağlayarak daha başarılı olabilirler.

Crust ve Clough (2005) zihinsel dayanıklılığı, stresli durumlarla başa 
çıkabilme ve hataların üstesinden gelebilme gücü olarak tanımlamışlardır. 
Bu tanım, zihinsel dayanıklılığın stresli ve olumsuz durumlarla baş etme 
yeteneği kadar, aynı zamanda bireyin özgüvenini koruma ve sürdürülebilir 
bir başarıya ulaşma kapasitesini de içermektedir. Aynı şekilde, Hacks (2015) 
zihinsel dayanıklılığı, olumsuz çevresel koşullara karşı koyabilme ve uzun 
vadeli hedeflere ulaşmak için kararlılığı sürdürebilme olarak tanımlamaktadır. 
Bu açıklamalar, zihinsel dayanıklılığın sadece anlık durumlarla başa çıkmakla 
kalmayıp, uzun vadeli zorluklarla da başa çıkabilme gücünü ifade ettiğini 
göstermektedir.

Jones ve Moorehouse (aktaran Weinberg ve ark., 2011), daha önce 
tanımlanan 4C modelini genişleterek, zihinsel dayanıklılığın dört temel 
bileşenini şu şekilde sıralamışlardır: Baskıyla başa çıkma, Güçlü öz 
güven, Odaklanma ve Motivasyon. Bu unsurlar, bir sporcunun zorlu 
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antrenmanlar, baskı altındaki durumlar ve engeller karşısında nasıl bir 
performans sergileyeceğini belirleyen temel faktörlerdir. Baskıya karşı 
koyabilme, bireyin psikolojik ve duygusal olarak zorlayıcı durumlar altında 
bile hedeflerine odaklanabilmesini sağlar. Yüksek öz güven, sporcuların 
kendilerini ve yeteneklerini daha fazla takdir etmelerine olanak tanır, bu da 
onların performanslarını iyileştirir. Odaklanma ve motivasyon ise bireylerin 
dışsal etmenlere rağmen içsel güçlerini kullanmalarını ve performanslarını 
sürdürebilmelerini mümkün kılar.

Gucciardi ve arkadaşları (2015), zihinsel dayanıklılığı daha geniş 
bir çerçevede ele almış ve dört araştırma alanını kapsayan bir model 
önermişlerdir: sporcular, işyeri, eğitim ve ordu. Bu alanlardaki bireylerin 
zihinsel dayanıklılığını artırmak için farklı stratejiler geliştirilmiştir. Gucciardi 
ve arkadaşları (2015), zihinsel dayanıklılığı, bireylerin karşılaştıkları stresli 
ve zorlu koşullara meydan okumalarını sağlayan bir kişisel kapasite olarak 
tanımlamaktadırlar. Bu kapasite, stresin, başarısızlıkların ve zorlukların 
olumsuz etkilerini aşmalarına yardımcı olur ve onları daha verimli hale getirir.

Zihinsel dayanıklılığın gelişimi, yalnızca bireylerin doğuştan sahip 
olduğu bir özellik olarak görülmemektedir. Bazı araştırmalar, zihinsel 
dayanıklılığın gelişimsel bir süreç olduğunu ve öğrenilebilir bir özellik 
olduğunu savunmaktadır. Masten ve arkadaşları (1990), zihinsel 
dayanıklılığın zaman içinde kazanılabilen bir özellik olduğunu ve bu süreçte 
çevresel faktörlerin, destek sistemlerinin ve kişisel deneyimlerin önemli 
rol oynadığını belirtmişlerdir. Diğer bir görüş ise zihinsel dayanıklılığın 
genetik olarak bireylerde var olduğunu savunur (Block ve Block, 1980). Bu 
tartışmalar, zihinsel dayanıklılığın bir bireyin kişilik yapısının bir parçası mı 
yoksa öğrenilebilir bir beceri mi olduğuna dair farklı bakış açılarını ortaya 
koymaktadır.

Sonuç olarak, zihinsel dayanıklılık, sadece stresli durumlarla başa 
çıkma gücü değil, aynı zamanda bir bireyin yaşamındaki olumsuzluklarla, 
başarısızlıklarla ve zorluklarla etkili bir şekilde mücadele etme kapasitesini 
de içermektedir. Zihinsel dayanıklılığı yüksek bireyler, yalnızca sporcularda 
değil, iş hayatı, eğitim ve diğer alanlarda da daha başarılı ve uyumlu olurlar. 
Araştırmalar, zihinsel dayanıklılığın hem kişisel bir özellik hem de çevresel 
faktörlerle şekillenen bir süreç olduğunu göstermektedir. Bu nedenle, zihinsel 
dayanıklılığın geliştirilmesi, eğitim ve rehberlik yoluyla herkesin ulaşabileceği 
bir hedef olarak belirlenmiştir.

Zihinsel dayanıklılığın sporda yaygın bir şekilde uygulanması, zamanla 
sporun toplum içindeki öneminin artmasıyla mümkün olmuştur. Bu alandaki 
ilk çalışmaların, sporcuların performanslarını ve genel başarılarını etkileyen 
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zihinsel dayanıklılık üzerine yapıldığı düşünülmektedir. Özellikle, Loehr’in 
sporda zihinsel dayanıklılığın gelişmesine öncülük ettiği kabul edilmektedir 
(Crust, 2007; Mack ve Ragan, 2008; Gucciardi, 2011; Drees ve Mack, 
2012; Gucciardi ve ark., 2012; Diment, 2014; Amato-Henderson ve ark., 
2014; Knust ve ark., 2014). Loehr, dayanıklılığı üç ana bileşene ayırarak 
ele almıştır: fiziksel, zihinsel ve duygusal dayanıklılık. Zihinsel dayanıklılık, 
özellikle sporcuların yarışma anındaki mücadeleye karşı gösterdikleri direnç 
ve ideal performanslarını sürdürebilme yetenekleriyle tanımlanmıştır (Mack 
ve Ragan, 2008).

Zihinsel dayanıklılığın sporda önem kazandığı ve bu kavramın sporcular 
ve antrenörler için kritik bir faktör haline geldiği yapılan araştırmalarla ortaya 
konmuştur (Gould ve ark., 1987; Sheard ve Golby, 2006; Jones ve ark., 
2007; Crust, 2008; Nicholls ve ark., 2008; Crust ve Azadi, 2010; Thelwell 
ve ark., 2010; Jones ve Parker, 2013; Sheard, 2013). Bu çalışmalar, zihinsel 
dayanıklılığın spor performansını olumlu yönde etkileyen bir faktör olduğunu 
ortaya koymuştur (Jones ve ark., 2007; Crust, 2008; Sheard, 2013). Sportif 
başarı sadece fiziksel yeteneklere değil, aynı zamanda psikolojik faktörlere de 
bağlıdır ve zihinsel dayanıklılık bu psikolojik unsurların başında gelmektedir 
(Jackson ve ark., 2001).

Resim 1. Phill Jackson ve Michael Jordan

Başlangıçta bir kişilik özelliği olarak kabul edilen zihinsel dayanıklılık, 
zamanla spor dünyasında başarıyı doğrudan etkileyen bir faktör olarak 
görülmeye başlanmıştır (Cattell, 1957; Jones ve ark., 2007; Crust, 2008; 
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Jones ve Parker, 2013; Sheard, 2013). Jones ve arkadaşları (2002), 
sporcuların rakiplerinden üstün performans sergileyebilmeleri için baskı 
altında kontrollü bir şekilde davranabilmeleri gerektiğini ve bunun ancak 
zihinsel dayanıklılık ile mümkün olabileceğini belirtmişlerdir. Sheard 
(2013), zihinsel dayanıklılığı, sportif başarının elde edilmesinde en önemli 
etkenlerden biri olarak görmektedir. Ayrıca, Sheard ve diğer araştırmacılar 
zihinsel dayanıklılığın öğrenilebilir bir özellik olduğunu savunmuş ve 
psikolojik antrenmanlarla geliştirilebileceğini ifade etmişlerdir (Sheard ve 
Golby, 2006; Crust ve Azadi, 2010).

Zihinsel dayanıklılığı ölçmek ve bu özelliği geliştirmeye yönelik çalışmalar 
yapmak için birçok araştırmacı çeşitli ölçekler geliştirmiştir. Bu ölçekler, 
sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeylerini belirlemeye yönelik olarak 
hazırlanmıştır ve bu sayede sporcuların zihinsel dayanıklılıklarını artıracak 
programlar oluşturulabilmektedir (Jones ve ark., 2001; Clough ve ark., 
2002; Middleton ve ark., 2004; Thelwell ve ark., 2005; Gucciardi ve ark., 
2008; Sheard ve ark., 2009).

Sonuç olarak, zihinsel dayanıklılığın sporcularda başarılı bir performans 
sergileyebilmek için kritik bir etken olduğu ve geliştirilebilen bir özellik 
olduğu gerçeği, spor psikolojisi alanındaki çalışmalarla giderek daha fazla 
destek bulmaktadır. Bu özellik, sadece zorluklarla başa çıkmayı değil, aynı 
zamanda başarıyı sürdürmeyi, motivasyonu yüksek tutmayı ve baskı altında 
verimli olmayı mümkün kılar.

2. Zihinsel Dayanıklılığı Geliştirmede Etkili Olan Faktörler

Zihinsel dayanıklılık, bireylerin stresli, zorlu ve baskı yaratan durumlarla 
başa çıkabilme kapasitesidir ve bu kapasitenin gelişmesinde birçok faktör 
etkilidir. Bu faktörlerin başında antrenörlerin rolü gelmektedir. Weinberg 
ve arkadaşları (2011), antrenörlerin, sporcuların zihinsel dayanıklılığını 
geliştirmede büyük bir etkiye sahip olduklarını belirtmişlerdir. Antrenörlerin, 
sporcular için olumlu bir çalışma ortamı yaratmaları, zorlu fiziksel hazırlık 
ve hedefler belirlemeleri, geri bildirim sağlamaları gibi stratejiler, zihinsel 
dayanıklılığı artıran faktörler arasında sayılmaktadır (Weinberg ve ark., 
2011). Bu stratejilerle, sporcuların içsel ifadeler yoluyla dikkatlerini 
kontrol etmeleri, başarı ve başarısızlıkları uygun şekilde değerlendirmeleri 
sağlanmaktadır. Bir diğer önemli faktör, rekabetçi ve baskı yaratan ortamların 
oluşturulmasıdır. Connaughton, Wadey, Hanton ve Jones (2008), zihinsel 
dayanıklılığı geliştirebilmek için, sporcuların karşılaştıkları zorlu ve baskı 
yaratıcı durumlarla uygulama yapmalarının önemli olduğunu belirtmişlerdir. 
Ancak bu ortamların, olumsuz ve cezalandırıcı değil, güven oluşturucu ve 
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destekleyici olması gerektiği vurgulanmıştır. Bu tür ortamlarda sporcuların 
daha dirençli hale geldikleri gözlemlenmiştir (Connaughton ve ark., 2008).

Zihinsel dayanıklılığın gelişiminde, kişisel ve çevresel faktörlerin de 
büyük etkisi vardır. Golby ve Sheard (2004), genetik faktörlerin bu gelişimi 
etkileyebileceğini ve zihinsel dayanıklılığın kişilikle bağlantılı olduğunu 
ifade etmişlerdir (Golby ve Sheard, 2004). Marchant ve arkadaşları (2009), 
yaşam deneyimlerinin zihinsel dayanıklılığı artırıcı bir etken olduğunu 
belirtmişlerdir. Ayrıca zihinsel dayanıklılığın, sporcuların isteyerek değil, 
yakalanan faktörlere bağlı olarak geliştiğini savunmuşlardır. Bu faktörler 
arasında destekleyici aile, motivasyonel çalışma ortamı, takım arkadaşlarının 
cesaretlendirmesi, zorlu çalışmalar ve yaşamla başa çıkma yetenekleri yer 
almaktadır (Marchant ve ark., 2009).

Zihinsel dayanıklılık eğitim programları da etkili bir gelişim aracı 
olarak öne çıkmaktadır. Ragab (2015) ve Mostafa (2015) gibi araştırmalar, 
zihinsel dayanıklılık eğitimlerinin sporcuların dayanıklılıklarını geliştirmede 
başarılı olduğunu ortaya koymuşlardır. Bu eğitimler, sporcuların zihinsel 
dayanıklılıklarını artırırken, aynı zamanda onları zorlu ortamlara karşı 
hazırlamaktadır.

Zihinsel dayanıklılığın uzun vadeli gelişiminde, birden fazla mekanizmanın 
birlikte çalıştığı görülmüştür. Connaughton ve arkadaşları (2008), zihinsel 
dayanıklılığın, motivasyonel iklim, çevresel destek, psikolojik yetenekler ve 
stratejiler gibi çok sayıda faktörün etkileşimiyle oluştuğunu belirtmişlerdir. 
Bu etkileşimde, sporcuların bitmek bilmeyen bir isteğe ve içselleşmiş 
güdülere sahip olmaları, zihinsel dayanıklılıklarını sürdürmelerine yardımcı 
olmaktadır. Zihinsel dayanıklılığın geliştirilmesinde, sporun ve spor dışı 
çevrenin katkısı büyük bir rol oynamaktadır. Zizzi (2003) ise, deneyimli 
atletlerin takım hedeflerini gerçekleştirmek için takım arkadaşlarına yardımcı 
olmalarının, zihinsel dayanıklılığın gelişimine katkı sağladığını ifade etmiştir.

Sonuç olarak, zihinsel dayanıklılığın gelişimi, sadece bireysel özelliklerle 
değil, çevresel faktörlerle de şekillenen bir süreçtir. Bu süreç, antrenör desteği, 
eğitim, çevresel etkileşimler ve psikolojik stratejilerin birleşimiyle daha 
etkili bir şekilde ilerlemektedir. Zihinsel dayanıklılığın uzun vadeli gelişimi, 
psikolojik, kültürel ve sosyal değişkenlerin etkileşimiyle desteklenmeli ve 
bireylerin içsel motivasyonlarını artırmaya yönelik çalışmalar yapılmalıdır.
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3. Basketbolda Zihinsel Dayanıklılık

Basketbol, fiziksel becerilerin yanı sıra büyük ölçüde zihinsel becerilere 
dayanan bir spor dalıdır. Oyuncular, her an değişen oyun koşulları, baskı 
altında kararlar alma ve takım stratejileri oluşturma gerekliliğiyle karşı 
karşıya kalırlar. Bu durum, basketbolun zihinsel dayanıklılığı yüksek 
oyuncular gerektirdiği anlamına gelir. Zihinsel dayanıklılık, sporcuların zorlu 
koşullarda bile performanslarını yüksek tutabilme yeteneğidir. Basketbol gibi 
hızlı tempolu ve duygusal açıdan zorlu bir spor dalında, oyuncuların sadece 
fiziksel yeteneklerini değil, aynı zamanda odaklanma, özgüven, stresle başa 
çıkma ve hızlı düşünme becerilerini de geliştirmeleri gerekir. Basketbolun, 
sürekli hareket ve hız gerektirmesi, zihinsel dayanıklılığı daha da önemli 
kılar. Sonuç olarak, bu sporun zorluğu, oyuncuların sadece fiziksel değil, 
zihinsel olarak da üst düzey performans göstermelerini gerektirir. Zihinsel 
dayanıklılıkla performans arasındaki ilişki oldukça güçlüdür. Bir oyuncu ne 
kadar iyi olursa olsun, stresle başa çıkma, baskı altındaki karar verme ve 
takım içinde sağlıklı bir iletişim kurma yeteneği olmadan yüksek düzeyde 
performans sergilemesi mümkün değildir. Zihinsel dayanıklılığın gelişimi, 
sadece doğal bir yetenek değil, aynı zamanda antrenmanla da kazanılabilen 
bir özelliktir. Basketbolcuların zihinsel dayanıklılıklarını artırmak için özel 
antrenman programları ve stratejiler uygulanmaktadır. Bu programlar, 
sporcuları zorlu ve baskılı durumlarla karşılaştırarak, stresli anlarda 
soğukkanlılıklarını korumalarına yardımcı olur. Örneğin, antrenmanlarda 
son saniye atışları, rakip takımın yoğun baskısı altında oyun kurma ve takım 
içindeki uyumu sağlama gibi durumlarla oyuncuların zihinsel dayanıklılığı 
test edilir.

Basketbol antrenörlerinin rolü, oyuncuların zihinsel dayanıklılığını 
geliştirmede kritik bir öneme sahiptir. Antrenörler, oyuncuların zihinsel ve 
psikolojik güçlerini artırmak için olumlu bir ortam yaratabilirler. Bu ortam, 
oyuncuların zorluklarla başa çıkmalarını ve kendilerine güvenmelerini sağlar. 
Ayrıca, oyunculara geri bildirimlerde bulunmak, onları cesaretlendirmek ve 
bazen de başarısızlıkları birer öğrenme fırsatına dönüştürmek, oyuncuların 
mental olarak güçlenmelerine yardımcı olur.

Basketbolcuların zihinsel dayanıklılıklarını artırma stratejilerinden bir 
diğeri ise takım içindeki iletişimin önemidir. Başarılı bir takım, oyuncular 
arasında güçlü bir bağ ve güven duygusu gerektirir. Zihinsel dayanıklılığı 
artırmak için, oyuncuların birbirlerine destek olmaları, moral vermeleri ve 
takım hedeflerine ulaşabilmek için birlikte çalışmaları oldukça önemlidir. 
Bu tür bir ekip dinamiği, oyuncuların oyun sırasında daha güçlü ve dirençli 
olmalarını sağlar. Basketbolcular, özellikle yüksek düzeyde rekabetin olduğu 
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maçlarda, çeşitli zihinsel zorluklarla karşılaşabilirler. En yaygın zorluklardan 
biri, baskı altında performans gösterme gerekliliğidir. Son saniyeye kalan 
maçlarda, kaybedilen bir top ya da hatalı bir şut, bir oyuncunun zihinsel 
dayanıklılığını test eder. Bu tür stresli durumlar, oyuncuların hem fiziksel 
hem de duygusal sınırlarını zorlar. Bir oyuncunun, baskı altında soğukkanlı 
kalabilmesi ve takımına katkı sağlamak için en iyi kararları verebilmesi için 
zihinsel dayanıklılığının yüksek olması gerekir.

Bunun dışında, basketbolcuların karşılaştığı bir diğer önemli zorluk, 
yaralanmalardır. Basketbol, yüksek hızda oynanan ve sıklıkla fiziksel temasa 
dayanan bir spor dalıdır. Yüksek fiziksel baskılar ve yaralanmalar, oyuncuların 
zihinsel dayanıklılığını zorlayabilir. Yaralanma sonrası yeniden oyun 
oynamak, oyuncunun zihinsel dayanıklılığına ciddi bir test olabilir. Zihinsel 
olarak güçlü olan oyuncular, bu tür zorluklarla başa çıkma konusunda daha 
başarılı olabilirler. Zihinsel dayanıklılığı artırmaya yönelik çeşitli stratejiler, 
basketbolcuların performanslarını geliştirmelerine yardımcı olabilir. 
Bunlardan biri, mental hazırlık tekniklerinin kullanılmasıdır. Görselleştirme, 
nefes egzersizleri, olumlu düşünme gibi yöntemler, basketbolcuların zihinsel 
dayanıklılığını artırmak için yaygın olarak kullanılır. Örneğin, bir oyuncu, 
kritik bir şutu atmadan önce, o şutun başarılı olacağını hayal edebilir ve 
bu, kendine güven duygusunu artırır.Ayrıca, bireysel ve takım hedefleri 
belirlemek, oyuncuların zihinsel dayanıklılığını geliştiren bir başka stratejidir. 
Hedef belirleme, oyuncuların odaklanmalarına yardımcı olur ve onlara 
ulaşılabilir bir amaç verir. Basketbolcular, bu hedeflere ulaşabilmek için hem 
bireysel hem de takım olarak çalışmalıdırlar. Başarıya giden yol, hedeflere 
odaklanarak sıkı çalışmaktan geçer.

Olumsuzluklarla başa çıkma stratejileri de zihinsel dayanıklılığın 
artırılmasında büyük rol oynar. Basketbolcular, olumsuz koşullarla, kaybedilen 
bir maç veya takım içindeki anlaşmazlıklarla başa çıkmak için uygun stratejiler 
geliştirebilirler. Bu stratejiler, onları daha güçlü hale getirir ve daha sonraki 
zorluklarla başa çıkmalarını sağlar. Birçok ünlü basketbolcu, oyun sırasında 
karşılaştıkları zorluklarla nasıl başa çıkacaklarını göstererek diğer oyunculara 
örnek olmuştur. Örneğin, Michael Jordan’ın kariyerindeki en zorlu anlarda 
bile soğukkanlılıkla oyun oynaması, onun zihinsel dayanıklılığının yüksek 
olduğunu gösterir. Jordan, baskı altında doğru kararlar alarak takımına 
başarı kazandırmıştır. Aynı şekilde, Kobe Bryant’ın “Mamba Mentality” 
olarak bilinen yaklaşımı, zorluklarla mücadele etme ve sürekli olarak daha iyi 
olma arzusunu temsil eder. Zihinsel dayanıklılığı yüksek olan bu oyuncular, 
basketbolcular için önemli birer örnektir. 
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Resim 1. Kobe Bryant: Mamba Mentality

Sonuç olarak, basketbol gibi takım sporlarında zihinsel dayanıklılık, 
sadece bireysel bir özellik değil, aynı zamanda takım başarısına katkı sağlayan 
önemli bir faktördür. Zihinsel dayanıklılıkla donanmış oyuncular, oyun 
içinde baskıyı yönetme ve en iyi performansı sergileme konusunda daha 
başarılıdırlar. Zihinsel dayanıklılık, sadece doğuştan sahip olunan bir özellik 
değil, aynı zamanda antrenman ve stratejiyle geliştirilebilen bir beceridir. Bu 
beceri, zaman içinde oyuncunun performansını iyileştirebilir ve onun daha 
büyük başarılar elde etmesine yardımcı olabilir.



Kaan Salman | 61

Kaynaklar

Amato-Henderson, S. S. D., & Kemppainen, A. (2014). Measuring sisu: Deve-
lopment of a tool to measure mental toughness in academia. Proceedings 
of the Human Factors and Ergonomics Society 58th Annual Meeting. https://
doi.org/10.1177/1541931214581299

Andersen, M. (2011). Mental toughness and its relationship to psychological and 
cultural variables in athletes. Unpublished dissertation.

Block, J. H., & Block, J. (1980). The role of ego-control and ego-resiliency in 
the organisation of behaviour. In W. A. Collins (Ed.), Development of Cog-
nition, Affect, and Social Relations: Minnesota Symposia on Child Psychology 
(Vol. 13, pp. 39-101). Hillsdale, NJ: Erlbaum.

Butt, J., Weinberg, R., & Culp, B. (2010). Coaches’ views of mental toughness 
and how it is built. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 
9(2), 156-172.

Clough, P. I., Earle, K., & Sewell, D. (2002). Mental toughness: The concept 
and its measurement. In I. Cockerill (Ed.), Solutions in Sport Psychology 
(pp. 32-43). London: Thomson Publishing.

Connaughton, D., Wadey, R., Hanton, S., & Jones, G. (2008). The develop-
ment and maintenance of mental toughness: Perceptions of elite perfor-
mers. Journal of Sports Sciences, 26, 83-95.

Cook, C., Crust, L., Littlewood, M., Nesti, M., & Collinson, P. (2014). Mental 
toughness in English Premier League football academies: Examining the 
role of coaches and support staff. Sport, Exercise, and Performance Psycho-
logy, 3(2), 194-214. https://doi.org/10.1037/a0027190

Crust, L. (2007). Mental toughness in sport: A review. International Journal of 
Sport and Exercise Psychology, 5(3), 270-290.

Crust, L., & Azadi, K. (2010). Mental toughness and athletes’ use of psycho-
logical strategies. European Journal of Sport Science, 10, 43-51.

Crust, L., & Clough, P. J. (2005). Relationship between mental toughness and 
physical endurance. Perceptual and Motor Skills, 100(1), 192-194. https://
doi.org/10.2466/pms.100.1.192-194

Diment, G. M. (2014). Mental toughness in soccer: A behavioral analysis. Jour-
nal of Sport Behavior, 57(4), 317-332.

Drees, M. J., & Mack, M. G. (2012). An examination of mental toughness 
over the course of a competitive season. Journal of Sport Behavior, 35(4), 
377-386.

Golby, J., & Sheard, M. (2004). Mental toughness and hardiness at different 
levels of rugby league. Personality and Individual Differences, 37, 933-942.

Gucciardi, D. F. (2011). Measuring mental toughness in sport: A psychometric 
examination of the Psychological Performance Inventory-A and its pre-



62 | Basketbolda Zihinsel Dayanıklılık

decessor. Journal of Personality Assessment, 94(4), 393-403. https://doi.org
/10.1080/00223891.2012.660292

Gucciardi, D. F., Hanton, S., Gordon, S., Mallett, C. J., & Temby, P. (2015). 
The concept of mental toughness: Tests of dimensionality, nomological 
network, and traitness. Journal of Personality, 83(1), 26-44.

Gucciardi, D. F., Hanton, S., & Mallett, C. J. (2012). Progressing measurement 
in mental toughness: A case example of the Mental Toughness Question-
naire 48. Sport, Exercise, and Performance Psychology, 3, 194-214. https://
doi.org/10.1037/a0027190

Jones, G., Hanton, S., & Connaughton, D. (2002). What is this thing called 
mental toughness? An investigation of elite sport performers. Journal of 
Applied Sport Psychology, 14, 205-218.

Mack, M. G., & Ragan, B. G. (2008). Development of the mental, emotional, 
and bodily toughness inventory in collegiate athletes and nonathletes. 
Journal of Athletic Training, 43(2), 125-132.

Masten, A. S., Best, K. M., & Garmezy, N. (1990). Resilience and development: 
Contributions from the study of children who overcome adversity. Deve-
lopment and Psychopathology, 2, 425-444.

Marchant, D., Polman, R., Clough, P. J., Jackson, J. G., Levy, A., & Nicholls, A. 
R. (2009). Mental toughness: Managerial and age differences. Journal of 
Managerial Psychology, 24(5), 428-437.

Mostafa, M. (2015). The effect of mental toughness training on elite athle-
te self-concept and record level of 50m crawl swimming for swimmers. 
Series Physical Education and Sport, Science, Movement and Health, 15(2), 
468-473.

Nıcholls, A. R., Polman, C. J., Levy, A. R., & Backhouse, S. H. (2008). Mental 
toughness, optimism, and coping among athletes. Personality and Indivi-
dual Differences, 44, 1182-1192.

Ragab, M. (2015). The effects of mental toughness training on athletic coping 
skills and shooting effectiveness for national handball players. Ovidius 
University Annals, Series Physical Education & Sport/Sci; Supplement, 15(2), 
431.

Sheard, M. (2013). Mental toughness and its relation to athletic performance. 
Sport and Exercise Psychology Review, 9(2), 100-109.

Sheard, M., & Golby, J. (2006). Effect of psychological skills training program 
on swimming performance and positive psychological development. In-
ternational Journal of Sport and Exercise Psychology, 2, 7-24.

Thelwell, R., Weston, N., & Greenlees, I. (2005). Defining and understanding 
mental toughness within soccer. Journal of Applied Sport Psychology, 17, 
326-332.



Kaan Salman | 63

Weinberg, R., Butt, J., & Culp, B. (2011). Coaches’ views of mental toughness 
and how it is built. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 
9(2), 156-172.

Zizzi, S. (2003). The role of mental toughness in achieving team goals. Journal 
of Applied Sport Psychology, 15(1), 45-53.



64 | Basketbolda Zihinsel Dayanıklılık


