ZIHINSEL
DAYANIKLILIK

Sema Ozer Ozdemir



; Yayin No: 3 | Kisisel Geligim: 1
miimkiin Kitap
ZiHINSEL DAYANIKLILIK

Kitabin, insanhgin en dnemli SEMA OZER OZDEMIR
icad olduguna inaniyoruz.
1.Baski, 2026

. ISBN:978-625-93368-2-4
EFE
!

www.mumkunkitap.com
info@mumkunkitap.com

© MUmkun Yayincilik Egitim Danismanlik ve Organizasyon San. Tic. Ltd. Sti.
MUdmkan Kitap, Mamkdn Ajans’in tescilli markasidir.

KITAP KUNYE

Editor: ilknur Akbulut
Duzeltmen: Fatma Aktasg
Yayina Hazirlayan: Gagla 6zkan
@ /mumkunkitap Kapak Tasarim: Sezen Gagh

in /mumkunkitap Kapak Fotografi: Mladen Popara
Sayfa Duzeni: Adem Senel

Yayin Sekreteri: Melisa Glilser Nazik

Bu kitabin tam yayin haklari
MUmkdn Kitap‘a aittir.

YAYINEVi KUNYE

Yayinevinden yazil izin alinmadan

kismen veya tamamen alinti Kurucular: Serda Kranda Kapucuoglu ve Yaprak Getinkaya
yapilamaz, higbir sekilde kopya i R
edilemez, gogaltiiamaz ve Genel Koordinatér: Banu Karaman
yayimlanamaz.

Yonetici Editor: Gagla Ozkan

MUmkin Yayincilik Sena Ofset Ambalaj Matbacllik Sanayi ve Tic. Ltd. $ti.
Sertifika No: 80431 Sertifika No: 456030
Altintepe Mah. Istasyon Yolu Yakuplu Mah. 194. Sok. Blok No: 1ig Kapi No: 465 Beylikd(izti / istanbul

Sok. No: 3 ig Kapt: 1
Maltepe-istanbul / Turkiye
Tel: 0635 27910 63

Tel: 0212 886 83 30




ZIHINSEL
DAYANIKLILIK

Sema Ozer Ozdemir

miimkiin kitap



Dr. Sema OZER OZDEMIR

Lisans egitimini [sletme Fakiiltesinde tamamlayan Ozdemir,
profesyonel kariyerine bankacilik sektoriinde baglamis ve yaklagik
on yil boyunca kurumsal is yagaminda kart operasyonlari, {iriin
gelistirme, satis ve pazarlama koordinasyonu gibi farkli alanlarda
yoneticilik yapmistir. Bu siirecte stratejik proje yonetimi, ekip
koordinasyonu ve kurumsal gelisim alanlarinda 6nemli dene-
yimler kazanmugtr.

2013 yilindan itibaren spor psikolojisi ve performans gelistirme
alanina yonelen Ozdemir, Marmara Universitesi Spor Yonetim
Bilimleri Bolimii’nde yiiksek lisans egitimini Empowerment
(Liderlik ve Personel Giiglendirme) tizerine tamamlamistir. Ayni
boliimde yirtttiigi doktora calismasini ise Mental Toughness
(Zihinsel Dayaniklilik) ve Emotional Intelligence (Duygusal
Zeka) konularinda gergeklestirerek “spor psikolojisi” alanindaki
akademik uzmanligini derinlestirmistir.

Profesyonel kogluk ve performans gelistirme alanindaki yetkin-
ligini giiglendirmek amaciyla NLP Pratisyen, NLP Master ve
NLP Egitmenligi sertifika programlarini tamamlayan Ozdemir,
zihinsel performans gelistirme ¢alismalarinda farkli psikolojik ve
davranigsal yaklasimlari bir araya getiren biitiinciil bir yaklagim

benimsemektedir.

Ozdemir, on yili agkin siiredir sporcularla psikolojik perfor-
mans gelistirme caligmalar1 yiiriitmektedir. Bu kapsamda farkl
branslarda altyap1 sporculari, performans sporculars, elit seviye-
deki sporcular ve milli sporcular ile bireysel ve takim diizeyinde
calismalar gerceklestirmektedir.

Caligmalarinda 6zellikle zihinsel dayaniklilik gelistirme, duygu
diizenleme becerileri, performans psikolojisi, odaklanma ve
dikkat yonetimi, i¢sel motivasyon gelistirme ve sporcu benlik
algisinin giiglendirilmesi alanlarina odaklanmaktadir. Sporcu
bireysel gelisim programlari, antrendr gelisim danigmanlig: ve



takim psikolojik performans danismanlig: alanlarinda aktif
olarak hizmet vermektedir. Ayrica Marmara Universitesi ve
Okan Universitesi Spor Yonetim Bilimleri Boliimlerinde “spor

yonetimi” ve “sporcu danigmanlig1” alanlarinda 6gretim gorevlisi
olarak gorev almistir.

2021 yilinda kurdugu Lider Zihin Akademi ile bireylerin,
sporcularin ve kurumlarin gelisim stireglerine katki saglamay1
hedefleyen egitim ve danismanlik galigmalarini siirdiirmektedir.
Bu kapsamda “spor psikolojisi” ve “performans psikolojisi” ala-
nindaki bilgi ve deneyimlerini is diinyas: profesyonelleriyle de
paylagmakta; zihinsel dayaniklilik, odaklanma, duygusal zeka,
liderlik ve performans gelisimi konularinda egitimler vermekte;
konusmaci olarak ¢esitli kurumlarda seminerler gerceklestir-
mektedir. Spor psikolojisi ve performans psikolojisi perspektifini
spor diinyasindan is diinyasina tasiyan egitimler ve konusmalar
gerceklestirmektedir.

Disiplinler aras1 §grenmeyi 6nemseyen Ozdemir, Yaratict Drama,
Hikaye Anlaticiligi, Doniistiiriicti Nefes Teknigi, Gestalt Yaklagimi
ile Kisisel Liderlik gibi alanlarda egitimler alarak ¢aligmalarini
farkli yaklagimlarla zenginlestirmeye devam etmektedir.

DR.SEMAOZEROZDEMIR
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TESEKKUR

linizde tuttugunuz bu kitap, uzun zamandir kurdu-

gum bir hayalin gercege donitigsmiis halidir. Kaynaktan
gelen bilginin benim araciligimla sizlere ulagsmasi ve sizler
araciligiyla yeniden hayata karigmasi diistincesi benim igin
son derece anlamli. Kariyerimde yoniimii degistirdigim
dénemde, heniiz yapacaklarimin tam olarak farkinda degil-
ken bile, insanlara dogru ve giivenilir bilgiyi ulastirmanin,
onlarin hayatlarina temas edecek yalin ve anlasilir bilgiyle
bulugmalarinin ne kadar kiymetli olduguna inaniyordum.

Bu yolculukta bana comertge destek olan sevgili hayat
arkadasgim Korhan Ozdemir’e ve ¢ocuklarim Ali Poyraz
Ozdemir ile Beren Esma Ozdemir’e kalpten tegekkiir ediyorum.

Attigim her adimda beni cesaretlendiren aileme, dostla-
rima ve is arkadaglarima sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bu kitabin sizlere ulasmasinda en az benim kadar titiz

ve ozverili caligan sevgili editériim Dr. Ilknur Akbulut’a da
ictenlikle tesekkiir ederim.

Ayrica bu kitaba 151k olan ve deneyimlerini goniillii
olarak paylagmay1 kabul eden degerli katilimcilarima,
hikéyelerini samimiyetle benimle ve sizlerle paylastiklar1
icin minnettarim.

Insan gergekten bir seyi yapmaya karar verdiginde yoluna
151k tutan ve ona eslik eden bir¢ok insanla ayni hizaya gelir.
Bu yol arkadasliginin degeri ise gercekten paha bigilemez.

Ve son olarak...

Bu hayali kuran, ona inanan ve vazgegmeden gercege
doniistiiren kendime de tesekkiir ediyorum.

Dr. Sema OZER OZDEMIR
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ON s0z

Kendinin en iyi hiline ulagsmak

Kurumsal is yasamini birakip kariyerime spor psikolojisi
alaninda devam etme kararini verdigim giinden itiba-
ren beni heyecanlandiran konu, insanin her seye ragmen
ilerleme arzusudur.

Yillar sonra bu ilerleme arzusunun, benim yasam ama-
cim oldugunu fark ettim. Sadece ilerleyerek kendimi agmam
degil, bagkalarinin da kendini agmasina katki saglamak ve
buna sahit olmak beni mutlu ediyor. Kendini asmak sadece
bireyin yaptig1 iste bilgi, tecriibe, yetkinlikleri konusunda
ilerlemesi degil; kendi icinde derinleserek kendini anlama-
ya, sinirlarindan 6zgiirlesmeye, giirlesmeye hizmet etmesi
demek benim i¢in.

Spor psikolojisi alaninda ¢alisan bir danigman ve kurumsal
egitmen olarak, her giin yeniden ayni gergegi goriiyorum:
Bir sporcunun, is profesyonelinin basarisinda gergek fark:
yaratan ve her seyi sekillendiren bir gii¢ vardir: zihinsel
dayaniklilik...

Bu kitap, iste o goériinmeyen giiciin pesine diismemin
bir sonucudur. Akademik ¢alismalarim sirasinda zihinsel
dayanikliligin teorik temellerini defalarca inceledim; aka-
demide, sahalarda, miisabaka salonlarinda sayisiz gézlem
yaptim. Ancak yillar boyunca beni en ¢ok etkileyen sey,
sahadaki gercek yasam hikayeleriydi. Performans ortaya
koyan sporcularin ve antrenérlerin baski altinda ayakta
durma bigimleri, kayiplarin ardindan yeniden baslama
cesareti, belirsizlikte karar verebilme becerileri... Hepsi
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zihinsel dayanikliligin kendisiydi, ama her biri farkli bir
tonda yankilaniyordu.

Bu nedenle kitapta yalnizca kavramlardan degil, dene-
yimlerden ve yasanmigliklarin iginden siiziilen bilgeligin
kendisinden sz etmek istedim. Farkli branglardan basarili
sporcularla, antrendrlerle ve farkli performans ortamlarinda
var olan profesyonellerle yaptigim roportajlar bu arayisin
bir parcast oldu. Zor zamanlarin i¢cinde ¢abalarken hig
bitmeyecekmis gibi hissetmelerine ragmen o kritik esigi
gectiklerinde ve hikayeleri bagariya doniistiigiinde, o anilar
anlatma bicimleri bile degisiyor. “Yasadigim téim zorluklara
ragmen...” diye baglayan ciimleler aslinda i¢inde biiyiik bir
dayanikliligy, iradeyi ve kararlilig1 anlatiyor.

Onlarin aktardiklari, zihinsel dayanikliligin aslinda
herkes igin farkli bir sekle biirtindiigiinti ama temelinde
¢ok insani bir ortak payda tasidigini gésteriyor: kendini
tanima, duygulariyla barisma, diistiigiinde yeniden kalk-
ma ve her seferinde icindeki potansiyelin sinirlarini biraz
daha zorlamaya cesaret etme, kendinin sinirlarini agmaya
tutkun olma hali.

Bu kitapla amacim, zorluklar karsisinda kendi en iyi ver-
siyonuna ulagmak isteyen bireyin, bu yolculukta nasil 6zgiin
ve giiglii zihinsel dayaniklilik stratejileri gelistirebilecegini
fark ettirmek. Ciinkii her ne kadar herhangi bir konuda
zihinsel anlamda dayanikli olabilmek i¢in sahip olunmasi
gereken psikolojik becerilerin varligini sizlere aktarsam da
isin “en yaratici ve insan1 kendine hayran birakan” tarafi,
her birimizin 6zgilin yontemlerinin bulunmasidir. Kitab1
hazirlarken, her bir hikéayeyi dinledigimde kendime sik
sik su soruyu sordum: “Bu dayaniklilig1 yasadiklariyla m1
ogrendi, yoksa zaten Oyle biri mi?” Hem roportajlara hem
de yillardir siiren gozlem ve arastirmalarima baktigimda
cevabin net oldugunu gorityorum: Evet, zihinsel dayaniklilik
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ogrenilebilen bir beceri. Ve tipki kaslarimiz gibi, her zorluk
sonrasi insanin kendi sinirlarini zorlamasiyla giiclenebiliyor.

Hayalimi aktardigim ¢ok degerli isimler, sizlere ilham
olabilmek i¢in kendi zihinsel dayaniklilik hikayelerini be-
nimle ve tabii sizlerle paylastilar. Ben réportajlar: yaparken
en ¢ok, onlarin kendi zihinsel dayaniklilik yaklasimlarini
fark etmelerinden ve bunu yeniden ifade etmelerinden keyif
aldim. Ciinkii insan isinin tam da i¢indeyken kendine bunu
stirekli hatirlatmryor. Bu kitaba katki sunan tim degerli
kisilerin, bu ¢alismayla agilan alana gontilden destekleri
i¢in icten minnettarlik duyuyorum.

Bu satirlarla sizleri, bilimin ve ger¢ek yasamin i¢ ice
gectigi bir yolculuga davet ediyorum. Amacim hazir for-
miiller sunmak kesinlikle degil; kendi zihinsel dayaniklilik
taniminizi bulmaniz i¢in ilham vermek, belki de bugiin
sizi en ¢ok zorlayan durumlardan ¢ikabilmeniz i¢in destek
olabilmek.

Umarim bu kitap, sporun i¢inde olsun ya da olmasin,
hayatin her alaninda karsilastiginiz zorluklar1 baska bir gozle
gormenize katki saglar. Zihinsel dayanikliligin zannettigimiz
kadar uzak olmadigini ve aslinda her giin, her kararimizda,
her adimimizda kendini gosterdigini fark ettirir.

Bu yolculukta bana eslik ettiginiz icin tesekkiir ederim.

Dr. Sema OZER OZDEMIR
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ZIHINSEL DAYANIKLILIK NEDIR?

Insanlari rahatsiz eden sey olan biten degil,
olan bitenle ilgili diistinceleridir.

Epiktetos

Kendi giictinle degistiremeyecegin
seyler hakkinda endiselenme.

Marcus Aurelius

toac1 Zenon, MO 4. yiizyilin sonlarinda Antik Yunan’da

bir felsefe okulu kurar ve buray1 Stoaci diisiinceyi anlattig1
bir yere doniistiiriir. Son yillarda adin1 daha sik duymaya
basladigimiz Stoacilik, artik cogumuzun bildigi gibi gercek
giiciin zihni ve duygular1 yonetebilmekten, dogayla uyum
icinde yasamaktan, erdemli olmaktan ve dis diinyaya ba-
gimlilig1 azaltmaktan gectigini savunur. Hepsi bir araya
gelince kulaga ne kadar da iyi geliyor, degil mi?

Stoaci felsefenin asil amaci “eudaimonia” yani insanin
mutluluk ve i¢sel huzura ulagsmasidir. Stoacilik zorluklar,
stres ve belirsizlik karsisinda insanin i¢ dengesini koruya-
bilmesini hedefleyen bir diisiince sistemi ve ayn1 zamanda
bir yasam bi¢imidir. Bu yaklasgimin temel ilkeleri, insanin
zihinsel dayanikliligini giiglendirmesine destek olacak
sekilde olusturulmustur. Stoacilar, insanin enerjisini ve
dikkatini sadece kendi kontroliinde olan alanlara vermesi
gerektigini soyler.

Stoacilar, duygularin ¢ogu zaman yanlis yargilardan
kaynaklandigini ve akilla yonetilebilecegini savunurlar. Yani
onlarin bakigina gore duygular insani degil, insan duygularini
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yonetmelidir. Tiim bu 6gretiler aslinda bagimsiz, sarsiimaz
ve giiven dolu bir i¢ mekanizma kurmak, yani insanin kendi
en iyi héline ulasabilmesi i¢in vardir.

Zihinsel dayaniklilik (mental toughness) kavraminin
tanimina baktigimizda “insanin karsilastigi olumsuzluklar,
zorluklar ve stresli durumlar karsisinda hizla toparlanabil-
mesi; baski altinda bile odagini, kararliligini, 6z giivenini
ve igsel dengesini koruyarak performansini siirdiirebilme
kapasitesi” olarak tanimlandigini goriiriiz.

Zihinsel dayanikliligin en giiglii sekilde gortldigi
alanlardan biri spordur. Bu yiizden benim gozlemime
gore, sporcular zihinsel dayaniklilik konusunda 6ncii bir
yerdedir. Gergekten de degisen sartlar: fark etme, bu degi-
sikliklere hazirlikli olma, hizli uyum saglama; zorluklarla,
elestirilerle ve baskiyla bas etme konusunda kendilerini
giiclendirmislerdir. Ustelik boyle dogmamuislardir, boyle
olmak i¢in kendilerini gelistirmislerdir. Ciinkii potansiyel
performansin ortaya ¢ikabilmesi i¢in zihinsel dayaniklilik
¢ok onemli ve fark yaratan bir beceridir. Bunun 6rnekleri
o kadar ¢oktur ki, dikkatli bakinca her yerde gorebilirsiniz.

Benim hafizamda kalan en giiglii kolektif zihinsel daya-
niklilik 6rneklerinden biri, Tiirk Futbol Milli Takimrnin 2008
Avrupa $ampiyonas: miicadelesidir. Avrupa Sampiyonasrna
t¢lincil kez katilan tilkemiz ilk magini Portekiz’'le oynadi
ve 2-0 maglup oldu. Sonraki mag Isvi¢re’yle oynanacaktu.
Bu mag da kaybedilirse takim turnuvaya veda edecekti.
Tiirk Milli Takimi, mag sirasinda yagan siddetli yagmura
ve yogun baskiya ragmen Isvicre’yi 2-1 yenmeyi bagard.
Bir sonraki rakip, Cek Cumhuriyeti’ydi. Bu ma¢1 kazandi-
gimiz takdirde geyrek finale ¢ikacaktik. Sporcular ve teknik
ekip bunun bilinciyle sahaya ¢ikti. Cek Cumhuriyeti’nin
ikinci golii, oyuncularimizdan biri sakatlandig: i¢in saha
disindayken ve ii¢ dakika boyunca oyuncu degisikligi i¢in
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