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ÖZET  

 

Amaç: Araştırmada boksörlerin sporda kaygı, bilişsel esneklik ve mental iyi oluş düzeyleri arasındaki ilişkinin 

farklı değişkenler açısından incelenmesi amaçlanmıştır.  

Materyal ve Metod: Araştırma, Türkiye Boks Federasyonu’na kayıtlı 157 erkek, 76 kadın olmak üzere 2024 
Türkiye Şampiyonasında mücadele eden toplam 233 boksörün gönüllü katılımıyla gerçekleştirilmiştir. 

Çalışmada nicel araştırma yöntemlerinden ilişkisel tarama modeli kullanılarak, veri toplamak için Spor Kaygı 

Ölçeği-2, Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği ve Bilişsel Esneklik Ölçeği kullanılmıştır. Normal 
dağılım gösteren verilerin analizinde parametrik testlerden; Bağımsız Örneklem t-Testi ve Tek Yönlü Varyans 

Analizi (ANOVA) yapılmış, anlamlılık düzeyi p < 0,05 olarak değerlendirilmiştir. Ölçekler arasındaki ilişkiyi 

belirlemek amacıyla Pearson korelasyon analizi yapılmıştır. Ayrıca mental iyi oluşun diğer kavramlar 
üzerindeki etkisini belirlemeye yönelik regresyon analizi yapılmıştır.  

Bulgular: Katılımcıların cinsiyet, yaş, öğrenim düzeyleri, milli sporcu olma durumu, uluslararası başarı ve 

spor yaşı düzeylerinde anlamlı farklılıklar olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Mental iyi oluş düzeyinin sporda 

kaygı düzeyi ile negatif, bilişsel esneklik düzeyi ile de pozitif ilişkiye sahip olduğu saptanmıştır.  

Sonuç: Boksörlerin mental iyi oluş düzeylerinin artması ile kaygı düzeylerinin düşeceği, bilişsel esneklik 

düzeyleri artması ile mental iyi oluş düzeylerinin de artacağı tespit edilmiştir.  
 

Anahtar Kelimeler: Bilişsel Esneklik, Boks, Mental İyi Oluş, Sporda Kaygı.  

 
 

ABSTRACT 

 

Aim: The aim of this study was to examine the relationship between sport anxiety, cognitive flexibility, and 

mental well-being levels of boxers in terms of different variables. 
Material and Method: The study was conducted with the voluntary participation of a total of 233 boxers, 

including 157 males and 76 females, who competed in the 2024 Turkish Championship and were registered 

with the Turkish Boxing Federation. A correlational survey model, one of the quantitative research methods, 
was used. Data were collected using the Sport Anxiety Scale-2, the Warwick-Edinburgh Mental Well-Being 

Scale, and the Cognitive Flexibility Scale. Parametric tests were applied to normally distributed data, including 

Independent Samples t-test and One-Way Analysis of Variance (ANOVA), with the significance level set at p 

< .05. Pearson correlation analysis was conducted to determine the relationships between the scales. Pearson 

correlation analysis was conducted to determine the relationships between the scales. In addition, regression 

analysis was performed to determine the effect of mental well-being on the other variables. 
Results: The results showed that there were significant differences according to participants’ gender, age, 

education level, national athlete status, international achievement, and years of sports experience. It was 

determined that mental well-being was negatively associated with sport anxiety and positively associated with 
cognitive flexibility. 

Conclusion: It was determined that as boxers’ mental well-being levels increase, their sport anxiety levels 

decrease, and as cognitive flexibility levels increase, mental well-being levels also increase. 
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GİRİŞ 

Boks, insanlık tarihi boyunca fiziksel gücün ve dayanıklılığın en üst seviyede kullanıldığı spor 

dallarından biri olmuştur. Ancak, boksun sadece fiziksel ve fizyolojik değil, aynı zamanda zihinsel 

dayanıklılık ve psikolojik sağlamlık gerektirdiği bilinmektedir (Batmaz & Kılınçoğlu, 2017). Dövüş 

sporlarıyla uğraşan sporcuların, yalnızca bedensel yetkinliklerini değil, aynı zamanda psikolojik 

dayanıklılıklarını da geliştirmeleri gerekmektedir. Bu bağlamda, kaygı, bilişsel esneklik ve mental iyi 

oluş gibi psikolojik faktörler, boksörlerin performanslarını doğrudan etkileyen unsurlar arasında yer 

almaktadır. 

Spor psikolojisi alanında yapılan çalışmalar, kaygının sporcuların performansı üzerindeki olumsuz 

etkilerini göstermektedir. Kaygı, yüksek seviyeye ulaştığında bireyin dikkatini dağıtabilir, karar verme 

süreçlerini zorlaştırabilir ve fiziksel performansı düşürebilir (Speilberg, 1989). Sporcuların kaygı 

durumu ve seviyesi sürekli kaygı ve durumluk kaygısı olarak kategorize edilmektedir. Sporda 

istenmeyen bir durum olarak ifade edilen, yüksek düzeyde sürekli kaygı, sporcularda; sürekli endişe, 

sinirlilik ve gerginlik durumlarına yol açarak, performans düzeyleri negatif yönde etkileyebilir (Hussain 

vd., 2021). Nitekim araştırmalar, sürekli kaygının, sporcuların rekabetçi durumları nasıl 

yorumladıklarını ve bunlara nasıl tepki verdiklerini inceleyerek, genel performanslarını 

etkileyebileceğini ortaya koymuştur (Hagerty & Felizzi, 2023). Öte yandan, durumluk kaygı ise, spesifik 

durumlara veya olaylara tepki olarak gerçekleşebilen; endişe, gerginlik ve sinirlilik duygularıyla 

karakterize edilen geçici bir duygusal durumdur (Ren vd., 2022).  

Kaygının sporda performans üzerindeki etkileri birçok farklı değişkene bağlıdır. Kaygı seviyesi 

düşük olan sporcular genellikle daha kontrollü ve odaklanmış bir performans sergileyebilirken, yüksek 

kaygı seviyesine sahip bireyler genellikle karar verme sürecinde gecikmeler yaşayabilir ve fiziksel 

becerilerini tam kapasiteyle kullanmakta zorlanabilirler. Kaygının optimum seviyede tutulması, 

sporcuların başarılı bir şekilde müsabakalara hazırlanmasını sağlamak açısından kritik bir faktördür 

(Ford vd., 2017). 

Bilişsel esneklik, bireyin değişen çevresel koşullara uyum sağlama kapasitesi olarak 

tanımlanmaktadır. Spiro ve Jeng (2012) bilişsel esnekliği, bilginin farklı bakış açılarından 

değerlendirilmesi ve gerektiğinde yeniden yapılandırılması olarak tanımlamıştır. Spor ortamında 

giderek zorlaşan koşullar altında, sürekli değişen durumlara uyum sağlayabilme, anlık ve doğru kararlar 

alabilme ve oyun stratejilerini dinamik biçimde geliştirebilme kritik bir gerekliliktir. Bu bağlamda, 

müsabaka sırasında sporcuların bilişsel esneklik düzeyleri, kriz yönetimi becerileri ve yenilikçi çözüm 

yolları üretebilme kapasitelerinin değerlendirilmesi büyük önem taşımaktadır. Sporcuların bilişsel 

esnekliklerinin arttırılmasıyla ile stres ve baskı altındaki süreçlerde daha etkili kararlar alabilecekleri, 

oyunun gidişatına göre hızlı bir şekilde adapte olabilecekleri, takım için dinamikleri daha iyi 

anlamlandırabilecekleri ve en iyi performanslarını sergilemelerine katkıda bulunabileceği ifade 

edilmektedir (Akyol & Taşkıran, 2023; Yarayan vd., 2023). 

Boks gibi yüksek riskli ve rekabetin yoğun olduğu spor dallarında, bilişsel esnekliği yüksek olan 

sporcuların stratejik kararları daha etkili aldığı ve beklenmedik durumlara daha hızlı adapte olduğu 

bilinmektedir. Özellikle müsabaka sırasında gelişen anlık değişimlere uyum sağlamak, rakip taktiklerine 

karşı esnek stratejiler geliştirmek ve baskı altında doğru karar verebilmek, bilişsel esnekliğin önemini 

ortaya koymaktadır. Ayrıca, sporcularda bilişsel esnekliğin gelişimi, uzun vadede performanslarını 

sürdürülebilir hale getirmelerine yardımcı olabilir. Özellikle farklı müsabaka ortamlarında yarışan 

boksörlerin hem psikolojik hem de fiziksel değişkenlere uyum sağlama yetenekleri gelişmiş olmalıdır. 
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Antrenmanlarda yapılan değişkenlik içeren senaryolar, bilişsel esneklik düzeyini artırmada etkili 

olabilmektedir. 

Bilişsel esneklik, sporcuların stresle başa çıkmalarına ve zorlayıcı durumlarda daha sakin 

kalmalarına yardımcı olur ve bu durum üst düzey müsabakalarda başarılı olmak isteyen boksörler için 

kritik bir faktördür. Özellikle baskı altında doğru karar verebilmek, yüksek bilişsel esneklikle 

mümkündür. Bu nedenle sporcuların sadece fiziksel değil, zihinsel antrenmanlara da yer vermeleri 

önemlidir. Örneğin, maç simülasyonları ve stres yönetimi teknikleri hem karar verme hızını artırabilir 

hem de kaygıyı kontrol altında tutarak performansı olumlu etkileyebilir. 

Mental iyi oluş, bireyin psikolojik sağlığını ve genel yaşam tatminini içeren geniş bir kavramdır. 

Dünya Sağlık Örgütü'ne (DSÖ) göre, mental iyi oluş; kendini gerçekleştirme, pozitif duygular 

deneyimleme ve stresle başa çıkma becerilerini içermektedir (Tennant vd., 2007). Sporcularda mental 

iyi oluşun yüksek olması hem fiziksel hem de psikolojik olarak daha dengeli bir performans 

sergilemelerini sağlayabilir. Demirtaş ve Baydemir'e (2019) göre mental iyi oluş, sporcuların zorluklarla 

başa çıkabilme ve kendilerini daha güçlü hissetme yetenekleriyle doğrudan ilişkilidir. Yapılan 

araştırmalarda, mental iyi oluşun yüksek olduğu sporcuların kaygı düzeylerinin daha düşük olduğu ve 

bu bireylerin bilişsel esneklik seviyelerinin yüksek olduğu belirlenmiştir (Vainganker vd., 2012). 

Mental iyi oluş düzeyi yüksek sporcular, psikolojik stres faktörleriyle daha sağlıklı baş edebilir ve 

spor ortamında daha iyi bir performans sergileyebilirler. Özellikle, antrenman ve müsabaka sürecinde 

karşılaşılan stresli durumlar karşısında psikolojik dayanıklılığın artırılması, sporcuların 

performanslarının sürekliliği açısından büyük önem taşımaktadır. Antrenörlerin ve spor psikologlarının, 

sporcuların mental iyi oluş seviyelerini artırmaya yönelik psikolojik destek programları geliştirmesi, 

boksörlerin müsabaka sürecinde daha etkili bir performans sergilemesine katkıda bulunabilir. 

Bu çalışmada, boksörlerin sporda kaygı, bilişsel esneklik ve mental iyi oluş düzeyleri arasındaki 

ilişkiler incelenerek, psikolojik değişkenlerin sportif performans üzerindeki etkilerini ortaya koymak 

amaçlanmıştır. Bu amaç doğrultusunda;  

H1: Boksörlerin sporda kaygı düzeyleri arttıkça mental iyi oluş düzeyleri azalır. 

H2: Boksörlerin bilişsel esneklik düzeyleri arttıkça mental iyi oluş düzeyleri artar. 

H3: Boksörlerin sporda kaygı düzeyleri arttıkça bilişsel esneklik düzeyleri azalır. 

H4a: Cinsiyet, yaş, eğitim düzeyi, sporculuk yılı ve milli sporcu olma durumu değişkenlerine göre 

boksörlerin sporda kaygı düzeylerinde anlamlı farklılıklar vardır. 

H4b: Aynı değişkenlere göre boksörlerin bilişsel esneklik düzeylerinde anlamlı farklılıklar vardır. 

H4c: Aynı değişkenlere göre boksörlerin mental iyi oluş düzeylerinde anlamlı farklılıklar vardır. 

MATERYAL VE METOD  

Araştırma Yöntemi  

Bu çalışmada nicel araştırma yaklaşımlarından ilişkisel tarama modeli kullanılmıştır. İlişkisel 

tarama modeli, gerçek bir neden-sonuç ilişkisi sunmasa da bir değişkenin durumu biliniyorsa diğer 

değişkeni yordamaktadır.  Tarama modeline uygun bir çalışmanın yürütülmesi amacıyla araştırma 

topluluğunu temsil eden bir örneklem grubu seçilmiştir. Veriler, bir veri toplama aracı kullanılarak 

sistematik olarak toplanmış ve toplanan veriler üzerinde istatistiksel analizler yapılmıştır (Karasar, 

2015). Araştırmanın evrenini Türkiye'nin farklı bölge ve illerinde aktif olarak büyükler ve gençler 

kategorisinde mücadele eden sporcular, örneklemini ise 2024 yılında gençler ve büyükler erkek ve kadın 
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Türkiye Şampiyonasına katılan Türkiye Boks Federasyonu'na kayıtlı lisanslı sporcular oluşturmaktadır. 

Araştırmada veri toplama aracı olarak Türkçeye uyarlanmış Spor Kaygı Ölçeği-2, Bilişsel Esneklik 

Ölçeği ve Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği ile sporcuların demografik özelliklerini 

belirlemek amacıyla kişisel bilgi formu kullanılmıştır. Bu çalışma, Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi Etik Kurulu’nun E-704000699-050.02.04-2300191246 sayılı ve 23/6 tarihli kararıyla etik 

onay almıştır 

 Evren ve Örneklem  

Sunulan araştırmanın evrenini ülkemizdeki boksörler, örneklemini ise Türkiye’nin çeşitli 

bölgelerinde yaşayan 2024 yılında Türkiye Şampiyonasına katılan 17 yaş ve üzeri 157 erkek, 76 kadın 

olmak üzere toplam 233 sporcu oluşturmaktadır. Katılımcılardan 137 sporcu büyükler kategorisinde, 96 

sporcu ise gençler kategorisinde mücadele eden sporculardır. 

 Veri Toplama Teknikleri/Araçları  

Bu araştırmada verilerin toplanması için anket yöntemi kullanılmıştır. Kullanılan anketin birinci 

bölümünde demografik bilgilerden oluşan 8 soru, ikinci bölümünde ise Spor Kaygı Ölçeği-2, Bilişsel 

Esneklik Ölçeği ve Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği yer almaktadır. 

 Kişisel Bilgi Formu: Katılımcıların demografik bilgilerini elde etmek amacı ile araştırmacılar 

tarafından hazırlanmıştır. Kişisel Bilgi Formunda, çalışmaya katılacak olan Boksörlerin yaş/kategori, 

cinsiyet, spor yaşı, eğitim düzeyi, siklet, milli sporcu olup/olmama, uluslararası dereceye sahip 

olup/olmama durumu ve haftalık spor yapma süreleri sorulmuştur.  

Spor Kaygı Ölçeği-2: Smith vd. (2006) tarafından oluşturulan, Karadağ ve Aşçı (2015) tarafından 

Türk kültürüne uyarlanan toplam 15 soru ve 4 derecelendirme, somatik kaygı (2-6-10-12-14. maddeler), 

endişe (3-5-8-9-11. maddeler) ve konsantrasyon bozukluğu (1-4-7-13-15. maddeler) 3 alt boyuttan 

oluşan Spor Kaygı Ölçeği-2 katılımcılara uygulanmıştır. Uygulanan geçerlilik ve güvenirlilik 

çalışmasında, ölçeğin geçerli ve güvenilir olduğu sonucuna varmışlardır. Elde ettikleri sonuçlarda 

somatik kaygı alt boyutunda iç tutarlılık (Cronbach‟s alpha coefficient) 0.65, endişe 0.78, konsantrasyon 

alt boyutunda 0.67 değerlerini bulmuşlardır. Ölçek alt boyutlar bakımından incelendiği gibi toplam puan 

üzerinden de değerlendirilebilmektedir. Bu çalışmada sporda kaygı ölçeği toplam puan üzerinden 

değerlendirilmiştir. 

Bilişsel Esneklik Ölçeği: Bilişsel esneklik ölçeği Martin ve Rubin (1995) tarafından geliştirilmiş 

olup Türk Kültürüne uyarlaması Altunkol (2011) tarafından yapılmıştır. Ölçek 12 maddeli olup 6’lı (1: 

Kesinlikle katılmıyorum’dan: Kesinlikle katılıyorum’a yönelen) Likert tipi bir ölçme aracıdır. Ölçekten 

alınabilecek en düşük puan 12; en yüksek puan 72’dir. Ölçeğin orijinal metninde 40 Martin ve Rubin 

bilişsel esnekliği üç bileşeni ile eşleştirmiş ancak alt faktör olarak hesaplanmamıştır. Bu durum ölçek 

maddelerinin başlık olarak bir araya toplanmamasından kaynaklanmaktadır. Bu nedenle alt boyut 

bulunmamakta toplam puan olarak bilişsel esneklik düzeyi hesaplanmaktadır. Tez kapsamında 

uyarlaması yapılan ölçeğin iç tutarlılık cronbach alfa katsayısının 0,81; test- tekrar test korelasyon 

katsayısının 0,73’tür. Ölçekten alınan yüksek puan bilişsel esnekliğin yüksek olduğunu göstermektedir.  

Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği: Tennant vd. (2007) tarafından gerçekleştirilen ve 

orijinal adı “Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale” (WEMWBS) olan ve Keldal (2015) 

tarafından Türk kültürüne uyarlanmış, “Mental İyi Oluş Ölçeği” kullanılmıştır. Ölçek 14 olumlu 

maddeden oluşmaktadır ve 5’li Likert tipinde bir cevaplama anahtarına sahiptir. Ölçekten en düşük 14 

puan, en yüksek ise 70 puan alınabilmektedir. Ölçekten alınan yüksek puanlar yüksek mental 

(psikolojik) iyi oluşa işaret etmektedir. Ölçeğin güvenirliğini ölçmek için ise Cronbach Alfa iç tutarlılık 
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katsayısına ve bileşik güvenirliğe bakılmıştır. Ölçeğin orijinal formu ile ölçeğin Türkiye, örneklemlerine 

uyarlanmasıyla karşılaştırıldığında geçerlik ve güvenirlik katsayısı (Cronbach Alfa= 0.92) olarak 

belirtilmiştir. 

Verilerin Analizi 

Verileri analiz etme prosedürü aşamalar halinde gerçekleştirildi. İlk adım, katılımcı verilerinin 

parametrik test için uygun olup olmadığını belirlemekti. Bu durumda verilerin normallik ve homojenlik 

varsayımlarını karşılayıp karşılamadığını tespit etmek için çeşitli analizler yapıldı. Veri setine ait 

betimsel istatistikler Tablo 1 de sunulmuştur. 

Tablo 1. Betimsel İstatistikler, Normallik ve Güvenrlik Analizleri 
Ölçek n x̄ Ss Çarpıklık Basıklık α 

Sporda Kaygı 233 1.85 .034 .854 .653 .907 

Bilişsel Esneklik 233 4.07 .027 -.346 1.22 .700 

Mental İyi Oluş 233 3.81 .044 -.463 .253 .918 

Veri setinin normal dağılım varsayımını karşılayıp karşılamadığını tespit etmek amacıyla 

basıklık ve çarpıklık değerleri araştırılmıştır. George ve Mallery’e (2010) göre basıklık ve çarpıklık 

değerlerinin -2 ile +2 aralığında olması veri setinin normal dağılıma sahip olduğunu göstmektedir. Bu 

çalışmada çarpıklık ve basıklık değerlerinin -0.463 ile +1.22 arasında olduğu belirlenmiştir. Bu sonuçlar 

doğrultusunda verilerin normal dağılım gösterdiği kabul edilmiştir. 

Katılımcı puanlarının anlamlılığının belirlenmesi amacıyla Bağımsız Örneklemler t Testi, Tek 

Faktörlü Varyans Analizi (ANOVA) ve Pearson Korelasyon testi kullanılmıştır. Analizlerin 

oluşturulmasında SPSS 25.0 paket programı kullanılmıştır. Analizler SPSS 25.0 paket programı ile 

yapılmıştır. 

BULGULAR 

Bu bölümde sporcuların sporda kaygı, mental iyi oluş ve bilişsel esneklik puan ortalamalarının 

cinsiyet, yaş, eğitim düzeyi, milli sporcu olup/olmama, uluslararası başarı, spor yaşı ve sıklet 

değişkenleri açısından anlamlı bir düzeyde farklılaşıp farklılaşmadığı incelenmiştir. 

Tablo 2. Sporda Kaygı, Mental İyi Oluş ve Bilişsel Esneklik Puan Ortalamaları ile Cinsiyete İlişkin 

Bulgular 
Ölçek Cinsiyet n x̄ sd t p 

Sporda Kaygı 
Kadın 76 1,98 

231 

2,697 ,008* 
Erkek 157 1,79 

Mental İyi Oluş 
Kadın 76 3,58 

-3,752 ,000* 
Erkek 157 3,93 

Bilişsel Esneklik 
Kadın 76 4,03 

-1,034 ,302 
Erkek 157 4,09 

*p<.05 

Tablo 2 incelendiğinde, katılımcıların sporda kaygı ve mental iyi oluş düzeylerinde cinsiyetler 

arasında anlamlı farklılaşma olduğu görülmektedir (p < .05). Kadınların sporda kaygı puan ortalaması 

(X̄ = 1,98), erkeklerin ortalamasından (X̄ = 1,79) daha yüksektir. Mental iyi oluş açısından ise kadınların 

ortalaması (X̄ = 3,58), erkeklerin ortalamasından (X̄ = 3,93) daha düşüktür. 

Ancak bilişsel esneklik düzeyinde cinsiyetler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır (p = .302). Kadınların ortalaması (X̄ = 4,03) ile erkeklerin ortalaması (X̄ = 4,09) birbirine 

yakın düzeydedir.  
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Tablo 3. Sporda Kaygı, Mental İyi Oluş ve Bilişsel Esneklik Puan Ortalamaları ile Yaşa İlişkin Bulgular 
Ölçek Yaş n x̄ sd t p 

Sporda Kaygı 
17-18 96 1,90 

231 

1,298 ,195 
19 ve üzeri 137 1,81 

Mental İyi Oluş 
17-18 96 3,62 

-3,742 ,000* 
19 ve üzeri 137 3,95 

Bilişsel Esneklik 
17-18 96 4,01 

-2,020 ,045* 
19 ve üzeri 137 4,12 

*p<.05 

Tablo 3 incelendiğinde katılımcıların mental iyi oluş ve bilişsel esneklik puanlarında gruplar 

arası anlamlı farklılık olduğu (p<.05) buna karşın sporda kaygı ortalamalarında 19 yaş ve üzeri 

sporcuların puan ortalamalarının 17-18 yaşındaki sporculardan daha düşük olmasına rağmen gruplar 

arası anlamlı farklılık olmadığı gözlenmiştir (p>.05). Farkın bulunduğu mental iyi oluş ve bilişsel 

esneklik düzeyinde farkın kaynağını belirlemek için katılımcıların ortalamaları incelendiğinde sırasıyla 

17-18 yaş sporcularının puan ortalamalarının (X̄= 3.62, X̄= 4.01), 19 yaş ve üzeri sporcuların puan 

ortalamalarından (X̄= 3.95, X̄= 4.12) düşük olduğu ve 19 yaş ve üzeri sporcular lehine anlamlı farklılık 

oluşturduğu gözlenmiştir. 

Tablo 4. Sporda Kaygı, Mental İyi Oluş ve Bilişsel Esneklik Puan Ortalamaları ile Kategori Düzeylerine 

İlişkin Bulgular 
Ölçek Kategori n x̄ sd t p 

Sporda Kaygı 
Gençler  96 1,90 

231 

 

1,298 ,195 
Büyükler  137 1,81 

Mental İyi Oluş 
Gençler  96 3,62 

-3,742 ,000* 
Büyükler  137 3,95 

Bilişsel Esneklik 
Gençler  96 4,01 

-2,020 ,045* 
Büyükler  137 4,12 

*p<.05 

Tablo 4 incelendiğinde katılımcıların mental iyi oluş ve bilişsel esneklik puanlarında puan 

ortalamalarında kategoriler arası anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<.05). Sporda kaygı puan ortalamaları 

büyükler kategorisindeki sporcular lehine olsa da anlamlı farkın oluşmadığı tespit edilmiştir (p >.05). 

Mental iyi oluş ve bilişsel esneklik düzeyinde farkın kaynağını belirlemek için katılımcıların 

ortalamaları incelendiğinde gençler kategorisindeki sporcularının puan ortalamalarının (X̄= 3.62, X̄= 

4.01), büyükler kategorisindeki sporcuların puan ortalamalarından (X̄= 3.95, X̄= 4.12) düşük olduğu ve 

büyükler kategorisindeki sporcular lehine anlamlı farklılık oluşturduğu gözlenmiştir. 

Tablo 5. Sporda Kaygı, Mental İyi Oluş ve Bilişsel Esneklik Puan Ortalamaları ile Eğitim Düzeyine 

İlişkin Bulgular 
Ölçek Eğitim Düzeyi n x̄ Ss f p Fark 

Sporda Kaygı 

Lise 110A 1,90 ,550 

4,545 
.009* 

,021* 

A>C 

B>C 
Lisans 98B 1,87 ,511 

Lisansüstü 25C 1,56 ,341 

Mental İyi Oluş 

Lise 110A 3,69 ,696 

10,466 
.000* 

.001* 

A<.C 

B<.C 
Lisans 98B 3,81 ,659 

Lisansüstü 25C 4,36 ,449 

Bilişsel Esneklik 

Lise 110A 4,02 ,428 

1,747   Lisans 98B 4,13 ,407 

Lisansüstü 25C 4,07 ,464 

*p<.05 

Tablo 5 incelendiğinde, sporda kaygı ve mental iyi oluş puan ortalamalarında gruplar arasında 

anlamlı farklar tespit edilmiştir (p<.05). Tukey testi sonuçlarına göre, sporda kaygı düzeyi açısından 

lisansüstü eğitim düzeyine sahip sporcuların ortalaması (X̄ = 1.56), lise (X̄ = 1.90) ve lisans (X̄ = 1.87) 
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düzeyindeki sporculardan anlamlı düzeyde düşüktür. Mental iyi oluş düzeyinde ise lisansüstü 

sporcuların ortalaması (X̄ = 4.36), lise (X̄ = 3.69) ve lisans (X̄ = 3.81) düzeyindekilere kıyasla anlamlı 

olarak daha yüksektir. Öte yandan, bilişsel esneklik puan ortalamaları açısından gruplar arasında anlamlı 

bir fark saptanmamıştır. 

Tablo 6. Sporda Kaygı, Mental İyi Oluş ve Bilişsel Esneklik Puan Ortalamaları ile Milli Sporcu 

Durumuna İlişkin Bulgular 
Ölçek Milli Sporcu Durumu n x̄ sd t p 

Sporda Kaygı 
Hayır 135 1,94 

231 

 

3,079 ,002* 
Evet 98 1,73 

Mental İyi Oluş 
Hayır 135 3,72 

-2,500 ,013* 
Evet 98 3,94 

Bilişsel Esneklik 
Hayır 135 4,03 

-1,730 ,085 
Evet 98 4,13 

*p<.05 

Tablo 6 incelendiğinde katılımcıların sporda kaygı ve mental iyi oluş puanlarında gruplar arası 

anlamlı farklılık olduğu (p<.05) buna karşın bilişsel esneklik ortalamalarında milli sporcuların puan 

ortalamalarının milli olmayan sporculardan daha yüksek olduğu belirlenmesine rağmen gruplar arası 

anlamlı farklılık olmadığı gözlenmiştir (p>.05). Farkın bulunduğu sporda kaygı ve mental iyi oluş 

düzeyinde farkın kaynağını belirlemek için katılımcıların ortalamaları incelendiğinde sırasıyla milli 

sporcularının puan ortalamalarının (X̄= 1.73, X̄= 3.94), milli olmayan sporcuların puan ortalamalarından 

(X̄= 1.94, X̄= 3.72) ayrıştığı ve milli sporcular lehine anlamlı farklılık oluşturduğu gözlenmiştir. 

Tablo 7. Sporda Kaygı, Mental İyi Oluş ve Bilişsel Esneklik Puan Ortalamaları ile Uluslararası Başarı 

Düzeylerine İlişkin Bulgular 
Ölçek Uluslararası Başarı n x̄ sd t p 

Sporda Kaygı 
Hayır 166 1,92 

231 

 

3,116 ,002* 
Evet 67 1,68 

Mental İyi Oluş 
Hayır 166 3,71 

-3,612 ,000* 
Evet 67 4,06 

Bilişsel Esneklik 
Hayır 166 4,02 

-3,089 ,002* 
Evet 67 4,21 

*p<.05 

Tablo 7 incelendiğinde katılımcıların sporda kaygı, mental iyi oluş ve bilişsel esneklik puan 

ortalamaları ile uluslararası başarı düzeylerinde gruplar arası anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<.05). 

Farkın kaynağını belirlemek için katılımcıların ortalamaları incelendiğinde sırasıyla uluslararası 

başarıya sahip sporcuların ortalamalarının (X̄=1.68, X̄=4,06 X̄=4.21), uluslararası başarıya sahip 

olmayan sporcuların ortalamalarından (X̄=1.92, X̄=3,71 X̄=4.02), ayrıştığı ve uluslararası başarıya sahip 

sporcular lehine anlamlı farklılık oluşturduğu gözlenmiştir. 

Tablo 8. Sporda Kaygı, Mental İyi Oluş ve Bilişsel Esneklik Puan Ortalamaları ile  Spor Yaşına İlişkin 

Bulgular 
Ölçek Spor Yaşı N X̄ SS F p Fark 

Sporda Kaygı 

1-3 yılA 75 2,00 ,512 

3.906 .010* A>D 
4-7 yılB 60 1,87 ,559 

8-11 yılC 36 1,85 ,564 

12 yıl ve ÜstüD 62 1,68 ,434 

Mental İyi Oluş 

1-3 yılA 75 3,68 ,700 

6.686 

 

.001* 

 

D>A, B 
4-7 yılB 60 3,64 ,564 

8-11 yılC 36 3,87 ,619 

12 yıl ve ÜstüD 62 4,11 ,720 

Bilişsel Esneklik 

1-3 yılA 75 4,03 ,376 

.268 - - 
4-7 yılB 60 4,04 ,379 

8-11 yılC 36 4,08 ,458 

12 yıl ve ÜstüD 62 4,16 ,493 
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*p<.05 

Tablo 8’e göre, sporda kaygı ve mental iyi oluş puanlarında gruplar arasında anlamlı farklar 

gözlenmiştir (p<.05). Tukey testi sonucunda, sporda kaygı düzeyinde 1–3 yıl spor geçmişine sahip 

bireylerin ortalamasının (X̄ = 2.00), 12 yıl ve üzeri spor geçmişine sahip bireylerden (X̄ = 1.68) anlamlı 

düzeyde yüksek olduğu belirlenmiştir. Mental iyi oluş açısından ise, 12 yıl ve üzeri sporcuların 

ortalaması (X̄ = 4.11), 1–3 yıl (X̄ = 3.68) ve 4–7 yıl (X̄ = 3.64), aralığındaki gruplardan anlamlı şekilde 

yüksektir. Bilişsel esneklik puanlarında anlamlı fark saptanmamakla birlikte, spor yaşı arttıkça puanların 

yükseldiği gözlemlenmiştir.  

Tablo 9. Sporda Kaygı, Mental İyi Oluş ve Bilişsel Esneklik Puan Ortalamaları ile Sporcuların 

Sikletlerine ilişkin Bulgular 
Ölçek Sıklet n x̄ Ss f p 

Sporda Kaygı 

Hafif Sıklet 115A 1,88 ,509 

,522 

 

.594 

 

Orta Sıklet 77B 1,82 ,516 

Ağır Sıklet 41C 1,80 ,582 

Mental İyi Oluş 

Hafif Sıklet 115A 3,72 ,700 

2,156 

 

.118 

 

Orta Sıklet 77B 3,87 ,658 

Ağır Sıklet 41C 3,95 ,685 

Bilişsel Esneklik 

 

Hafif Sıklet 115A 4,06 ,394 

,121 .886 Orta Sıklet 77B 4,08 ,488 

Ağır Sıklet 41C 4,10 ,385 

Tablo 9 incelendiğinde, sporcuların sıklet gruplarına göre sporda kaygı, mental iyi oluş ve 

bilişsel esneklik puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>.05). Ancak, ağır sıklet 

sporcuların sporda kaygı puan ortalaması en düşük, mental iyi oluş ve bilişsel esneklik ortalamaları ise 

en yüksek düzeydedir. 

Tablo 10. Değişkenler Arası Korelasyon Analizi 

Ölçek Mental İyi Oluş  
Bilişsel Esneklik 

 

Sporda Kaygı -.362*  .040 

Mental İyi Oluş -  .371* 

Bilişsel Esneklik .371*  - 

*p<.05 

Araştırmada kullanılan veri toplama araçları arasındaki ilişkiler korelasyon analizi ile 

incelenmiştir. Sporda kaygı ile mental iyi oluş arasında negatif yönlü ve orta düzeyde anlamlı bir ilişki 

bulunmuştur (r = −.362, p < .05). Mental iyi oluş ile bilişsel esneklik arasında ise pozitif yönlü ve orta 

düzeyde anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir (r = .371, p<.05). 

Buna karşın, sporda kaygı ile bilişsel esneklik arasında çok düşük düzeyde ve istatistiksel olarak 

anlamlı olmayan bir ilişki olduğu belirlenmiştir (r = .040, p>.05). 

Tablo 11. Mental İyi Oluş Değişkeninin Sporda Kaygı Tarafından Yordanmasına İlişkin Basit 

Regresyon Analiz Sonuçları 
Model B Standart Hata Beta t p 

 
Sabit 4,75 ,16  29,73 ,00* 

Sporda Kaygı -,50 ,08 -,37 -6,02 ,00* 

 R=,37 R2=,13 F=36,31 Durbin-Watson=2.01 p=,00    

*p<.05 

Tablo 11’de Mental iyi oluşun yordanmasına ilişkin basit regresyon analiz sonuçları 

incelendiğinde, sporda kaygı değişkeni tarafından anlamlı düzeyde yordandığı tespit edilmiştir. Sporda 

kaygı toplam varyansın %13’ünü açıklamaktadır (R=,37, R2=,13, p<.05). Sporda kaygının standardize 
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edilmiş regresyon katsayısının negatif yönlü ve istatistiksel olarak anlamlı olduğu belirlenmiştir (β = 

−.37, p<.05). 

Tablo 12. Mental İyi Oluş Değişkeninin Bilişsel Esneklik Tarafından Yordanmasına İlişkin Basit 

Regresyon Analiz Sonuçları 
Model     B Standart Hata Beta t p 

 
Sabit 1,05 ,44  2,38 ,01* 

Bilişsel Esneklik ,67 ,10 ,38 6,26 ,00* 

 R=,38 R2=,14 F=39,26 Durbin-Watson=1,91 p=,00    

*p<.05 

Tablo 12’de Mental iyi oluşun yordanmasına ilişkin basit regresyon analiz sonuçları 

incelendiğinde, bilişsel esneklik tarafından anlamlı düzeyde yordandığı tespit edilmiştir. Bilişsel 

esneklik toplam varyansın %14’ünü açıklamaktadır (R=,38, R2=,14, p<.05). Ayrıca bilişsel esnekliğin 

standardize edilmiş regresyon katsayısı (β) ,38 olarak tespit edilmiştir. 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışma, Türkiye’de aktif olarak boks yapan amatör kadın ve erkek sporcuların sporda kaygı, 

mental iyi oluş ve bilişsel esneklik düzeylerini çeşitli demografik değişkenler açısından inceleyerek 

sportif başarıda psikolojik bileşenlerin önemini ortaya koymaktadır. Güncel spor bilimi literatürü, 

sportif performansın yalnızca fiziksel ve fizyolojik özelliklerle değil, aynı zamanda psikolojik 

becerilerle de yakından ilişkili olduğunu göstermektedir. Özellikle müsabaka öncesi ve müsabaka 

sırasında yaşanan psikolojik süreçlerin performansı doğrudan etkilediği bilinmektedir. Bu doğrultuda 

elde edilen bulgular, sporcu performansının değerlendirilmesi ve bireyselleştirilmiş psikolojik destek 

uygulamalarının planlanması açısından önemli katkılar sunmaktadır. 

Kaygının fizyolojik tepkiler, davranışsal etkiler ve kişilikle ilişkili değişimler yoluyla sportif 

performansı olumsuz etkilediği; kontrolsüz ve sürekli yüksek düzeyde seyreden kaygının performans 

üzerinde baskı oluşturduğu bildirilmektedir (Khan vd., 2017; Patel vd., 2010; Weinberg & Gould, 2023). 

Araştırmanın temel bulgularından biri, kadın boksörlerin sporda kaygı düzeylerinin erkek boksörlere 

kıyasla anlamlı derecede daha yüksek olmasıdır. Bu bulgu, kadın sporcuların daha yüksek kaygı 

düzeylerine sahip olduğunu bildiren önceki çalışmalarla paralellik göstermektedir (Nicholls vd., 2010; 

Ünver vd., 2020; Walton vd., 2021; Kahya & Küçükibiş, 2022; Mascaro vd., 2023; Sanfilippo vd., 2024; 

Üstündağ vd., 2025). Söz konusu farklılık, toplumsal cinsiyet rolleri ve kadın sporculara yönelik 

algıların spor psikolojisi üzerindeki etkileriyle ilişkili olabilir. Bu doğrultuda, kadın sporcuların 

müsabaka öncesi psikolojik hazırlık süreçlerinin daha yapılandırılmış ve destekleyici programlarla 

güçlendirilmesi gerektiği düşünülmektedir. 

Bununla birlikte, literatürde cinsiyetin sporda kaygı üzerinde anlamlı bir etkisi olmadığını bildiren 

çalışmalar da bulunmaktadır (Modroño & Guillén, 2011; Azimkhani, 2014; Eren & Atlı, 2024). Bu 

durum, cinsiyete bağlı kaygı farklılıklarının sosyal destek, antrenman süresi ve antrenör–sporcu ilişkisi 

gibi ara değişkenlerle birlikte değerlendirilmesi gerektiğini düşündürmektedir. Yaş ve kategori 

değişkenlerine göre sporda kaygı düzeylerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamakla 

birlikte, tanımlayıcı istatistikler yaş ilerledikçe ve büyükler kategorisinde kaygı puanlarının azaldığını 

göstermektedir. Bu bulgu, yaş ve deneyim arttıkça kaygı düzeyinin azalabileceğini ortaya koyan 

çalışmalarla uyumludur (Türkçapar, 2012; Rice vd., 2019; Remiszewska vd., 2020; Guntoro & Putra, 

2022; Bedir vd., 2023). Genç sporcuların sınırlı deneyime sahip olmaları, müsabakalara ve başarı 

beklentilerine karşı duyarlılıklarını artırarak kaygı düzeylerine yansıyabilmektedir (Toy & Korkmaz, 

2023; Chen vd., 2024). Spor yaşı arttıkça kaygı düzeylerinin azalması ve buna paralel olarak bilişsel 

esneklik ile mental iyi oluş puanlarının yükselmesi, deneyimli sporcuların stresle başa çıkma 

becerilerinin daha gelişmiş olabileceğini göstermektedir. Bu bağlamda, özellikle alt yaş gruplarına 
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yönelik stres yönetimi eğitimlerinin antrenman programlarına entegre edilmesi önerilmektedir 

(Olmedilla vd., 2019). 

Eğitim düzeyi açısından değerlendirildiğinde, lise ve lisans düzeyindeki sporcuların kaygı 

düzeylerinin lisansüstü düzeydeki sporculara kıyasla daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu durum, 

eğitim seviyesi arttıkça bireylerin kendini tanıma, stresle baş etme ve problem çözme becerilerinin 

geliştiğini ve bunun kaygı düzeylerini azaltıcı bir etki oluşturabileceğini düşündürmektedir (Lachman 

& Agrigoroaei, 2010; Kolayiş & Sarı, 2011; Öntürk vd., 2019; Weber vd., 2023). Eğitimle birlikte artan 

sosyal bilinç, duygusal farkındalık ve karar verme becerilerinin, kaygı düzeylerinin azalmasında etkili 

olduğu; özellikle akademik ortamlarda öğrenilen stresle başa çıkma stratejilerinin sportif yaşama da 

yansıyabildiği görülmektedir. 

Benzer şekilde, milli takımda yer alan ve uluslararası başarıya sahip boksörlerin kaygı düzeylerinin 

anlamlı biçimde daha düşük olması, üst düzey müsabaka deneyiminin psikolojik sağlamlık üzerindeki 

olumlu etkisini ortaya koymaktadır (Alejo vd., 2020; Mitić vd., 2021; Reardon vd., 2024; Moody, 2024). 

Bununla birlikte, müsabakanın önemi, kariyer hedefleri ve benzeri risk faktörleri, hem elit hem de 

amatör sporcular açısından stres ve kaygı düzeylerini artırabilmektedir. Yoğun psikolojik baskı altında 

kalan sporcularda koordinasyon bozuklukları, kas gerginliği ve denge–kontrol mekanizmalarında 

bozulmalar görülebilmekte; bu durum performansı olumsuz yönde etkileyebilmektedir. 

Sıklet değişkenine göre sporda kaygı düzeylerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmamakla birlikte, hafif sıklet boksörlerin kaygı düzeylerinin daha yüksek olduğu gözlemlenmiştir. 

Bu durum, sıklet kontrolü sürecinin yarattığı fizyolojik ve psikolojik baskılarla açıklanabilir (Arnold & 

Fletcher, 2012; Martínez-Rodríguez vd., 2019; Mojtahedi vd., 2023; Çağlar vd., 2025). Hafif sıklette 

mücadele eden sporcuların sıklıkla kilo düşme süreçlerine maruz kalmaları, mental baskıyı artırarak 

müsabaka öncesi stres düzeylerini yükseltebilmektedir. Ayrıca spor yaşı arttıkça kaygı düzeylerinde 

anlamlı bir düşüş gözlenmesi, sporculuk deneyiminin kaygı üzerinde dengeleyici bir rol oynadığını 

desteklemektedir (Rocha & Osório, 2018; Grasdalsmoen vd., 2023; Gabrys & Wontorczyk, 2023). 

Sporcuların performansı, sahip oldukları sorumlulukları yerine getirirken tüm yetenek ve 

becerilerini en üst düzeyde sergileyebilme kapasitelerine dayanmaktadır. Bu bağlamda, yüksek düzeyde 

sportif başarının yalnızca biyolojik ve fizyolojik faktörlerle değil, aynı zamanda bilişsel ve duyuşsal 

bileşenlerle de yakından ilişkili olduğu vurgulanmaktadır (Kaya & Tabuk, 2022).  

Mental iyi oluş açısından değerlendirildiğinde, cinsiyete göre anlamlı bir fark olduğu ve erkek 

sporcuların kadın sporculara kıyasla daha yüksek mental iyi oluş düzeylerine sahip olduğu 

belirlenmiştir. Bu bulgu, literatürde bildirilen benzer sonuçlarla uyumludur (Tekkurşun Demir vd., 

2018; Walton vd., 2021; Pascoe vd., 2022; Ronkainen vd., 2024). Sosyal destek ağları, ekonomik 

koşullar ve branş içi temsil oranları gibi faktörlerin bu farklılıkta etkili olabileceği düşünülmektedir. Yaş 

ve spor yaşı arttıkça mental iyi oluş düzeylerinde pozitif yönde artış gözlenmesi, yaşam deneyimi, 

problem çözme becerileri ve psikolojik olgunluğun mental sağlığı desteklediğini göstermektedir (De-

Juanas vd., 2020; Karakaş & Acar, 2023; Lundqvist vd., 2023; Eather vd., 2023). 

Araştırma bulguları, eğitim düzeyinin mental iyi oluş üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğunu ve 

özellikle lisansüstü eğitim gören sporcuların mental iyi oluş düzeylerinin diğer gruplara kıyasla daha 

yüksek olduğunu ortaya koymuştur (Öner, 2019; Tapşın vd., 2023; Wang vd., 2024). Eğitim seviyesi 

arttıkça stresle başa çıkma becerileri, özgüven ve öz farkındalığın gelişmesi bu durumu 

desteklemektedir. Benzer şekilde, milli takımda yer alan ve uluslararası başarıya sahip sporcuların 

mental iyi oluş düzeylerinin daha yüksek olması, elit sporculuk düzeyinin psikolojik sağlığı ve duygusal 

dayanıklılığı desteklediğini göstermektedir (Kuok vd., 2022; Grasdalsmoen vd., 2023). Bununla birlikte, 

elit sporcular performans baskısı, sakatlık riski, rekabet stresi ve çevresel beklentiler nedeniyle dönemsel 
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olarak mental iyi oluşlarında kırılganlık yaşayabilmektedir. Nitekim elit sporcular üzerinde yapılan 

çalışmalar, uzun süreli içsel eleştiri süreçleri ve kaygı düzeylerinin sürdürülebilir psikolojik müdahaleler 

gerektirdiğini ortaya koymaktadır (Purcell vd., 2019; Küttel, Storm & Stambulova, 2024). Bu durum, 

elit sporcuların genel olarak olumlu mental iyi oluş göstergelerine sahip olmalarına rağmen, değişen 

koşullara bağlı olarak farklı dönemlerde olumsuz etkilenebildiklerini göstermektedir.  

Araştırmada bilişsel esneklik düzeylerinin demografik değişkenlere göre dağılımı incelendiğinde, 

erkek sporcuların kadın sporculara kıyasla daha yüksek ortalama puanlara sahip olduğu, ancak bu farkın 

istatistiksel olarak anlamlı olmadığı görülmüştür. Bilişsel esneklik ile cinsiyet arasındaki ilişkiye 

yönelik literatürde farklı sonuçlar rapor edilmiştir. Bazı çalışmalarda kadın ve erkek sporcular arasında 

bilişsel esneklik düzeyi açısından anlamlı bir fark bulunmadığı ve bilişsel esnekliğin biyolojik 

faktörlerden bağımsız olduğu belirtilirken (Aslan, 2018; Legault vd., 2022; Wu vd., 2024), bazı 

araştırmalarda kadın sporcuların (Çelik & Öktem, 2025; Kovačević vd., 2024) ya da erkek sporcuların 

(Kuloğlu & Orhan, 2021; Van den Berg vd., 2024) daha yüksek bilişsel esneklik puanlarına sahip olduğu 

bildirilmiştir. Bu bulgular, bilişsel esnekliğin cinsiyet açısından sabit bir örüntü göstermediğini ve spor 

türü, performans düzeyi, egzersiz yapısı ve kültürel bağlam gibi faktörlere bağlı olarak farklılık 

gösterebileceğini düşündürmektedir. 

Bununla birlikte, yaş ve spor yaşı değişkenlerine göre bilişsel esneklik düzeylerinde anlamlı 

farklılıklar gözlenmiştir. Özellikle 19 yaş ve üzerindeki büyükler kategorisindeki sporcuların, genç 

sporculara kıyasla daha yüksek bilişsel esnekliğe sahip olduğu belirlenmiştir. Yaş ilerledikçe artan 

deneyimin, çevresel uyaranlara daha uyumlu ve stratejik tepkiler geliştirilmesine katkı sağladığı ifade 

edilmektedir (Vestberg vd., 2012; Heisler vd., 2023; Briganti vd., 2024; Reeschke vd., 2024). Bu 

doğrultuda, yaş ve sporculuk deneyiminin bilişsel esnekliği destekleyici bir rol oynadığı söylenebilir. 

Eğitim düzeyine göre bilişsel esneklik puanlarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamakla 

birlikte, ortalama puanların eğitim seviyesi arttıkça yükselmesi, üst düzey eğitimin karar verme ve 

problem çözme becerilerini geliştirmesiyle açıklanabilir (Özbey & Ünal, 2020). 

Milli sporculuk ve uluslararası başarı değişkenleri açısından değerlendirildiğinde, özellikle 

uluslararası başarıya sahip sporcuların bilişsel esneklik düzeylerinin daha yüksek olduğu saptanmıştır. 

Bu durum, yüksek rekabet ortamlarında yer alan sporcuların ani karar alma, kriz yönetimi ve strateji 

geliştirme süreçlerinde daha esnek bir bilişsel yapıya sahip olabildiklerini göstermektedir. Nitekim 

sistematik derlemeler ve ampirik çalışmalar, elit sporcuların amatör sporculara kıyasla bilişsel esneklik 

açısından daha yüksek düzeylere sahip olduğunu ortaya koymaktadır (Ren vd., 2025; Vestberg vd., 

2017; Yılmaz vd., 2024). Sonuç olarak, bilişsel esnekliğin demografik ve sportif değişkenlere bağlı 

olarak anlamlı biçimde farklılaşabildiği ve sporcularda zihinsel dayanıklılığı destekleyen önemli bir 

psikolojik bileşen olduğu değerlendirilmektedir. 

Mental iyi oluşa ilişkin korelasyon analizleri, sporda kaygı ile mental iyi oluş arasında anlamlı ve 

negatif yönlü bir ilişki olduğunu göstermektedir (r = −0.362). Bu bulgu, mental iyi oluş düzeyinin 

artmasıyla birlikte kaygı düzeylerinin azalabileceğine işaret etmektedir. Elde edilen sonuçlar, mental iyi 

oluş ile kaygı arasındaki bu ilişkinin daha önceki çalışmalarla da tutarlı olduğunu göstermektedir (Eather 

vd., 2023; Yüceant, 2023; Murphy vd., 2020; Rice vd., 2019; Eşigül & Önder, 2017). Bu bağlamda 

mental iyi oluşun, sporcularda yalnızca bir sonuç değişkeni değil, aynı zamanda kaygı yönetiminde etkili 

bir psikolojik kaynak olarak değerlendirilebileceği söylenebilir. 

Mental iyi oluş ile bilişsel esneklik arasında ise pozitif yönlü ve anlamlı bir ilişki bulunmuştur (r = 

0.371). Bu ilişki, mental açıdan iyi durumda olan bireylerin çevresel değişimlere daha kolay uyum 

sağlayabildiğini ve zorluklarla daha esnek bir düşünce yapısıyla başa çıkabildiğini göstermektedir. 

Literatürde de bilişsel esnekliğin olumlu duygularla ilişkili olduğu, mental iyi oluşu desteklediği ve 
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bireylerin stresle baş etme kapasitesini artırdığı bildirilmektedir (Mooney vd., 2024; Bedir, 2023; 

İmiroğlu vd., 2021; Gabrys vd., 2018; Wilson vd., 2018). 

Bu araştırmada sporda kaygı ile bilişsel esneklik arasında anlamlı bir ilişki bulunmamıştır (r = 

0.040). Bu bulgu, bazı çalışmalarla paralellik göstermektedir (Aslan vd., 2021; Altunkol, 2011; Akyol 

& Taşkıran, 2023; Yarayan vd., 2023); ancak literatürde bilişsel esnekliği yüksek bireylerin stresli 

durumlara karşı daha dirençli olduğunu bildiren araştırmalar da yer almaktadır. Bu çelişkili sonuçların, 

örneklem özellikleri, kullanılan ölçüm araçları ve spor branşları arasındaki farklılıklardan 

kaynaklanabileceği düşünülmektedir. 

Bu çalışma, boksörlerde sporda kaygı, mental iyi oluş ve bilişsel esneklik arasındaki ilişkilerin 

demografik ve sportif değişkenlere bağlı olarak anlamlı biçimde farklılaştığını ortaya koymuştur. 

Bulgular, mental iyi oluşun sporda kaygı ile negatif, bilişsel esneklik ile pozitif yönde ilişkili olduğunu; 

sporculuk deneyimi, eğitim düzeyi ve üst düzey müsabaka tecrübesinin ise psikolojik göstergeleri 

destekleyici bir rol oynadığını göstermektedir. Buna karşın, sporda kaygı ile bilişsel esneklik arasında 

doğrudan anlamlı bir ilişki bulunmaması, bu iki değişken arasındaki ilişkinin spor branşı ve bağlamsal 

faktörlere duyarlı olabileceğine işaret etmektedir. Elde edilen sonuçlar, özellikle genç ve deneyim 

düzeyi düşük sporcular için psikolojik becerilerin geliştirilmesine yönelik yapılandırılmış destek 

programlarının önemini vurgulamakta ve sporcu performansının sürdürülebilirliği açısından mental iyi 

oluşun temel bir bileşen olduğunu ortaya koymaktadır. 

Sınırlılıklar 

Bu çalışmanın sınırlılıkları arasında örneklemin yalnızca boks branşındaki sporculardan oluşması 

ve cinsiyet dağılımının tam dengeli olmaması yer almaktadır. Ayrıca öz bildirim temelli ölçüm 

araçlarının kullanılması ve çalışmanın kesitsel tasarımı, elde edilen bulguların genellenebilirliğini ve 

nedensel olarak yorumlanmasını sınırlamaktadır. Gelecek araştırmalarda farklı spor branşlarını 

kapsayan boylamsal çalışmaların yürütülmesi ve özellikle genç sporculara yönelik stres yönetimi ile 

bilişsel esnekliği geliştirmeye odaklanan uygulamaların incelenmesi önerilmektedir. 
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