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Spor ve Dayaniklhihk



SPOR VE DAYANIKLILIK




DAYANIKLILIK TANIMI

v" Beklenmeyen durumlarla basa ¢ikmak ve zihinsel olarak daha gucli
bir birey olmak icin basa cikma stratejileri gelistirerek, onlari
zorluklarin Ustesinden gelmeye tesvik eden durumlar araciligiyla
zaman icinde bir birey tarafindan olusturulan sirec.

v' Zorlayici veya tehditkar kosullara ragmen basarili bir adaptasyon
sireci, kapasitesi veya sonucu.

I'VE FAILED OVER
AND OVER
AND OVER AGAIN

IN MY LIFE,
AND THAT'S WHY

| SUCCEED.




DAYANIKLILIK OZELLIKLERI

Dayaniklilik iki kosulu ifade eder: tim sikintilara ragmen sikinti ve
olumlu adaptasyon.

Bu anlamda, adaptasyon, sporcunun i¢sel bir duygusal ve psikolojik
denge duygusunu geri yukleyerek spor baglaminda ©6nemli olarak
algillanan stresorlere yetkin bir sekilde davranma ve tepki verme
yeteneqi ve kapasitesidir.

POZITIF

SIKINT ADAPTASYON




DIRENGC EKSIKLIGININ ETKIiSi

v’ Stres olusturur
v Ofke & Hisran
v Hayal kiriklig

v Basarisizlik duygulari.

v' Azalan 6zglven.,




NASIL DAHA DAYANIKLI
OLABILiRSINiZ?

v Farkindaligi gelistirin, anda olma pratigi yapin.
v KontrolUntzde olani anlama yeteneginizi degistirin.

v" Yeniden odaklanmayi 6grenin, odak noktanizi yaptiginiz her seye
geri getirme alistirmasi yapin.

v Sabirli olun, gelismesi zaman alacaktir.




SPORDA DAYANIKLILIK ORNEGI: CHRIS
WRIGHT

v'Multipl sklerozlu ilk NBA oyuncusu.

v'Doktorlar ve cevresindeki herkes, spor hayatinin heniiz 23 yasinda
sona erdigini gormesini saglamaya calisti.

v'Wright, beklenen bir spor finali gibi gériinen seyin Ustesinden geldi ve
Dallas Mavericks ile sozlesme imzalamasina yarayan not ortalamalari ile
lowa Energy icin imza atti.




SPORDA DAYANIKLILIK ORNEGI:
BETHANY HAMILTON

v'Bu 23 vyasindaki Hawaiili, 13 yasinda en cok zevk aldigi sporu
yaparken bir kopekbaligi tarafindan saldiriya ugradi.

v'Koépekbaligi sol kolunu omuz hizasinda kesti.

v'Dort yil sonra, Bethany profesyonel kategoriye girdi ve 2009'daki ASP
Gencler Dlnya Sampiyonasi'nda ikinci oldu.




SPORDA DAYANIKLILIK ORNEGI:
SIMONE BILES

v'Simone Biles babasini hi¢ tanimadi ve uyusturucu bagimlisi annesi ¢
yasindayken onu yetimhaneye terk etti.

vABD jimnastik takiminda eski bir doktor olan Lawrence Nassar
tarafindan cinsel istismara ugradi.

v'Simone Biles, besinci diinya sampiyonluguna sahip olarak tarihin en
basarili jimnastikgisi oldu.




SONUGLAR

Sporcular sdrekli olarak, 1yi performans gostermede bir engel
olusturabilecek cesitli stres faktorleri ve olumsuzluklarla karsi karsiya
kalirlar. Dayanikllik, sporcularin bu ttr zor durumlarla basa ¢ikmalarina
yardimci olabilir.

Chris Wright, Bethany Hamilton ve Simone Biles vakalari herkes icin bir
direnclilik 6rnegidir.
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Anahtar Kelimeler

Olumlu adaptasyon
Sikinti
Sporcular
Talepler
Baskilar
Psikolojik o6zellikler
Esnek nitelikler
Spor performansi
Spor psikolojisi

Motivasyon
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