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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

TURK MILLI MUAY THAI SPORCULARININ DUYGU DUZENLEME VE
PSIKOLOJIiK BECERILERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Hiiseyin AYYILDIZ
Tez Damismani: Prof. Dr. Alper KARADAG
2024, 88 sayfa

Bu calismanin amaci Tirk Milli Muay Thai sporcularimin duygu diizenleme ve
psikolojik becerileri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Genel tarama yontemi ile
gerceklestirilen galigmaya 101°1 kadin, 237’si erkek olmak {izere toplam 338 sporcu
istirak etmistir. Arastirma i¢in gerekli olan veriler demografik bilgiler, duygu diizenleme
6lcegi ile psikolojik becerileri degerlendirme 6lgegi olmak iizere {i¢ boliimden olusmus
soru setleri formu kullanilmistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 23.0 paket
programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim durumlarina carpiklik-basiklik
(skewness-kurtosis) degerleri dikkate alinmis ve normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Bu kapsamda bagimsiz 6rneklem T testi ve Oneway anova analizi uygulanmig
ve gruplar arasi farkin belirlenmesi i¢in ise Post-hoc (LSD) analizi yapilmistir. Ayrica
sporcularinin duygu diizenleme ve psikolojik becerileri arasindaki iliski i¢cin pearson
korelasyon analizi yapilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde ve yorumlarda, anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak dikkate alinmistir. Muay Thai Milli sporcularinin duygu diizenleme
ve psikolojik becerileri sergilemede gosterdikleri performansin spor yaslarina gore
anlaml bir sekilde farklilastigi, duygu diizenleme performansinin ise takvim yasina gore
20-25 yas arasindaki grupta daha iyi oldugu tespit edilmistir (p<0,05). A Milli
statlisiindeki sporcularin yine psikolojik beceriler bakimindan hem B, hem de C
millilerden daha iyi bir performans gosterdikleri goriilmistiir (p<0,05). Cinsiyet
degiskenine gore psikolojik becerileri kullanabilme yeteneginin genel toplamda
erkeklerin lehine oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Calisma bulgularindan hareketle
psikolojik becerileri sergilemedeki performansin millilik statiisii icerisindeki en iist
kademeye ilerlenmesinde etkili oldugu, duygu diizenleme yeteneginin de 20-25 yas arasi
grubunda daha iyi bir performans gosterdigi sOylenebilir. Yetenek secimleri siireci de

dahil olmak tizere duygu diizenleme ve psikolojik becerileri sergileme performansini



gelistirici calismalarin antrenman planlamasina dahil edilmesi, basariya ulasilmada

onemli bir katki sunacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Milli Sporcu, Muay Thai, Psikolojik Beceri, Duygu

Diizenleme



ABSTRACT
MASTER THESIS

THE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION REGULATION AND
PSYCHOLOGICAL SKILLS OF TURKISH NATIONAL MUAY THAI
ATHLETES

Hiiseyin AYYILDIZ
Advisor: Professor Dr. Alper KARADAG
2024, Page: 88

The aim of this study was to examine the relationship between emotion regulation
and psychological skills of Turkish National Muay Thai athletes. A total of 338 athletes,
101 of whom were female and 237 of whom were male, participated in the study
conducted with the general survey method. The data required for the study were collected
using a questionnaire form consisting of three parts: demographic information, emotion
regulation scale and psychological skills assessment scale. SPSS 23.0 package program
was used to analyze the data obtained. Skewness-kurtosis values were taken into
consideration for the normal distribution of the data and it was determined that the data
showed normal distribution. In this context, independent sample T test and Oneway anova
analysis were applied and Post-hoc (LSD) analysis was performed to determine the
difference between groups. In addition, Pearson correlation analysis was performed for
the relationship between emotion regulation and psychological skills of athletes. In the
statistical analysis and interpretations of the data, the significance level was taken as 0.05.
It was found that the performance of Muay Thai National athletes in exhibiting emotion
regulation and psychological skills differed significantly according to their sport age, and
emotion regulation performance was better in the group between 20-25 years of age
according to the calendar age (p<0.05). It was seen that the athletes with A national status
performed better than both B and C national athletes in terms of psychological skills
(p<0,05). According to the gender variable, it was determined that the ability to use
psychological skills was in favor of men in general (p<0.05). Based on the findings of the
study, it can be said that the performance in displaying psychological skills is effective in
advancing to the highest level within the nationality status, and the ability to regulate
emotions shows a better performance in the 20-25 age group. It is thought that the

\Y



inclusion of studies to improve the performance of emotion regulation and psychological
skills in training planning, including the talent selection process, will make a significant

contribution to achieving success.

Key Words: National Athlete, Muay Thai, Psychological Skills, Emotion

Regulation
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GIRIS

Diinyanin ¢esitli spor dallarinda antrenman ve ¢alisma sekillerinde degisiklikler
yasanmaktadir. Bu degisimlere ayak uydurmak, en yiiksek performansi gosterebilmek ve
basar1 elde etmek i¢in belirli yontemler kullanilmaktadir. Bilimsellikten uzak bazi
yaklasimlar ise sporcunun performansini olumsuz etkileyebilmektedir. Performansinda
artis beklenen sporcular, bazen performans diisiisleri yasarken, asir1 yiiklenme nedeniyle
saglik sorunlar1 ve sakatlanmalar da yasayabilmektedir. Her spor dalinin antrenman,
yiiklenme yontemi ve gerektirdigi fiziksel 6zellikler farklidir. Bu nedenle, spor dallarina
0zel antrenman arastirmalart artig gostermistir. Sporcularin  sadece fiziksel
performanslarina degil, ayn1 zamanda psikolojik yapilari ve zihinsel hazirlik seviyelerine
de 6nem verilmistir. Bu nedenle, performans artirici ¢alismalar; sporcularin hem fiziksel
hem de psikolojik olarak tam bir formda miisabakalara hazirlanmasini saglayan kapsamli
antrenmanlar1 igermektedir (Mavi, 2019). Duygu diizenlemesi, bireylerin duygusal
tepkilerini etkileyip yonlendirdikleri siirecleri kapsayan bir kavramdir. Bu siireg,
duygusal tepkilerin baglamasindan 6nce veya sonra gergeklesebilir ve bireyin duygusal
deneyimlerinin yogunlugunu, siiresini ve tiiriinii degistirebilir (Gross, 1998). Gross'un
(1998) galigmasi, duygu diizenlemesinin genellikle iki ana kategori altinda incelendigini
one siirer: durum degerlendirmesi ve tepki degistirme. Durum degerlendirmesi, duygusal
bir tepki olusturmadan once gerceklesen bilissel degerlendirme siireglerini igerir. Bu
stirec, bir olayin veya durumun birey i¢in anlamli olup olmadigina karar verme siirecini
kapsayabilir. Tepki degistirme ise bir duygusal tepki olustuktan sonra gerceklesir ve bu
tepkinin nasil ifade edildigi veya bastirildig: ile ilgilidir. Duygu diizenlemenin ¢ocukluk
donemindeki 6nemine vurgu yapar. Duygu diizenleme becerileri, bir ¢ocugun sosyal
uyumu, problem ¢ézme yetenekleri ve akademik basarist {izerinde belirleyici bir rol
oynayabilir. Ozellikle erken cocukluk doneminde edinilen duygu diizenleme yetenekleri,
ilerleyen yasamda bireyin sosyal ve bilissel adaptasyonunu etkileyebilir (Thompson,
2007). Duygu diizenlemenin biligsel boyutuna odaklanarak, duygularimizi
yonlendirdigimiz siirecleri ve bu siireglerin duygusal tepkilerimizi nasil etkiledigini
aciklar. Ayrica, sporcular ve egzersiz yapanlar arasinda yaygin olarak kullanilan
psikolojik beceriler, psikolojik durumu diizenlemek icin bilingli bir sekilde
yapilandirilmis diislince ve davranislarin uygulanmasina dayanir (Eklund ve Tenenbaum,

2014; Kline, 2011). Bu beceriler, performansi artirmak, keyfi yiikseltmek ve spor veya



fiziksel aktiviteden daha fazla tatmin elde etmek i¢in sistematik ve tutarli bir yaklagim
olarak bilinir (Weinberg ve Gould, 2015). Son yillarda diinya genelinde oldugu gibi
iilkemizde de doviis sporlarina olan ilgi artmaktadir. Bu artisin bir pargasi olarak, kokli
bir tarihe ve felsefeye sahip olan muay thai, bilimsel arastirmalarin odak noktasi olmustur.
Ancak, muay thai sporcular1 lizerinde yapilan psikolojik arastirmalarin sinirli oldugu
gozlemlenmektedir. Muay thai'nin popiilerligi kiiresel diizeyde artarken, bu doviis

sanatiyla ilgili yapilan arastirmalarin azlig1 dikkat cekmektedir (Cappai vd., 2012).

Bu baglamda ¢alismamizda Tiirk Milli Muay Thai sporcularinin duygu diizenleme

ve psikolojik becerileri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmustir.



BIiRINCi BOLUM
PROBLEM DURUMU
1.1. ARASTIRMA PROBLEMI

Spor psikolojisinin ¢alisma alanlari igerisinde yer alan ve son yillarin dikkat ¢ceken
konularindan biri olan psikolojik beceriler ve duygu diizenleme kavramlart bireylerin
imgeleme, zihinde canlandirma, kendi kendine konusma ve diisiince yoniinii degistirme
gibi unsurlarla birlikte kisinin yetenegini ortaya ¢ikarmakta ve basarisini arttirmaya
yardime1 olmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015). Yaptigimiz ¢alisma Tiirk Milli Muay
Thai takiminda yer alan ve hali hazirda aktif olarak spor yapan milli sporcu
ornekleminden olusan ilk ¢alisma 6zelligini tasimaktadir. Bu baglamda Tiirk Milli Muay
Thai sporcularinin duygu diizenleme ve psikolojik becerileri arasindaki iligki

incelenecektir.

Aragtirma probleminden yola ¢ikarak arastirma hipotezi su sekilde olusturulmustur:
Hipotez 1 (H1): Turk Milli Muay Thai sporcularmin duygu diizenleme ve

psikolojik becerileri cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermektedir.

Hipotez 2 (H1): Tuark Milli Muay Thai sporcularinin duygu diizenleme ve

psikolojik becerileri medeni durum degiskenine gore farklilik gostermektedir.

Hipotez 3 (H1): Turk Milli Muay Thai sporcularmmin duygu diizenleme ve
psikolojik becerileri yas degiskenine gore farklilik gostermektedir.

Hipotez 4 (H1): Tirk Milli Muay Thai sporcularinin duygu diizenleme ve

psikolojik becerileri egitim diizeyi degiskenine gore farklilik gostermektedir.

Hipotez 5 (H1): Turk Milli Muay Thai sporcularmin duygu diizenleme ve
psikolojik becerileri spor yas1 degiskenine gore farklilik gostermektedir.

Hipotez 6 (H1): Tirk Milli Muay Thai sporcularinin duygu diizenleme ve

psikolojik becerileri millilik diizeyi degiskenine goére farklilik gostermektedir.

Hipotez 7 (H1): Tuark Milli Muay Thai sporcularmin duygu diizenleme ve
psikolojik becerileri gelir diizeyi degiskenine gore farklilik gostermektedir.



1.2. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

Sporcular karsilastiklart zorluklarla bas edebilme, hedef belirleme, endiselerden
uzaklagsma ve basari motivasyonunun saglanmasi adina psikolojik becerilere ihtiyag
duymaktadirlar. Psikolojik beceriler sadece miisabaka esnasinda degil miisabaka 6ncesi
ve sonrasinda da verim saglamaktadir (Burton, 1993). Duygu diizenleme ise duygularin
baslamasi, degismesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in kullanilan bir kavramdir (Gross, 1998).
Duygu diizenleme deneyimlenen duygularin arzu edilen seviyeye ulastirilmasina destek
olmaktadir (Gross, 1998). Psikolojik beceri ve duygu diizenleme diinyada oldukca
popiiler bir konu olsa da iilkemizde bu alanda yapilan ¢alismalarin oldukga sinirli oldugu
goziikmektedir. Bu baglamda Tiirk Milli Muay Thai takiminda yer alan sporcularin bu
ozelliklerinin belirlenmesi ve olusacak neticeye gore Onerilerin sunulmasi ¢alismanin

amacini olusturmaktadir.
1.3. VARSAYIMLAR

Katilimeilarin 6lgeklerdeki tiim sorulara samimi ve gergek¢i cevaplar verdigi

varsayilmistir.
1.4. SINIRLILIKLAR

Arastirma, gergeklestirildigi zaman dilimi ve bu zaman diliminin 6zellikleri ile

sinirhdir.
Calisma Milli Takim Muay Thai sporculart ile sinirhdir.

Arastirma bulgular1 ¢aligma grubu ile sinirhidir.



IKiNCi BOLUM
DUYGU DUZENLEME VE PSiKOLOJIiK BECERILER HAKKINDA GENEL
BIiLGILER VE BAZI KAVRAMLAR

2.1. MUAY THAI SPORUNUN TARIiHi

Muay Thai, ilk olarak Tayland'da dogmus bir savunma sporudur. Ozellikle Tayland
ve Myanmar (eskiden Burma), Kambogya, Laos gibi Giineydogu Asya iilkelerinde yaygin
olarak pratik edilmistir. Bu doviis sanatinda yumruk ve tekmenin yani sira, en énemli
saldir1 teknikleri genellikle diz ve dirseklerle gergeklestirilenlerdir (Alp, 2017). Muay
Thai, ylizyillar 6ncesine dayanan bir doviis sanatidir. Bu spor dalinda ilk miisabakalar
1697 ile 1709 yillar1 arasinda diizenlenmistir. ilk uluslararasi turnuva ise 1930 yilinda 20
iilkenin katilimiyla gerceklestirilmis ve bu turnuva, kurallarin resmi olarak belirlendigi
ilk turnuva olmustur. Bu turnuvadan sonra Muay Thai ti¢ farkli kategoriye ayrilmustir:
“geleneksel savunma sanat1” (Muay Boran), “ring miisabakalar1 brans1” (Muay Thai) ve

“dansli aerobik fitness” (Muay Aerobik) (Sentiirk ve Atalay, 2018).
2.2. MUAY-THAI BRANSININ TARIHSEL GELISiMi

Muay Thai'nin tarihine dair bilgilerin smirli olmasinin nedeni, Ayyuthaya
Kralligi'nin Burma'ya yenilmesi ve Muay Thai arsivlerinin bulundugu birg¢ok yerin yok
edilmesidir. Bu doviis sanatinin yaklasik 2000 yillik bir geg¢misi oldugu tahmin
edilmektedir. Mevcut kaynaklar genellikle Avrupali gezginler ile Burma'dan gelen
kaynaklara dayanmaktadir. Taylandlilar savas sirasinda silahlarin yanm sira diz, dirsek,
tekme ve kafa vuruglarini da kullanma pratigi gostermislerdir. 1600'lerde Ayutthaya'ya
ziyarette bulunan bir Fransiz elg¢i, seyahat giinliiglinde, o donemde dizlerin ve dirseklerin
kullaniminmi gozlemledigini ve bu tekniklerin benzersiz oldugunu belirtmistir. Ayrica,
savasgilarn ellerine ip bagladigi da kaydedilmistir. Bu tarihi kaynaklar, Muay Thai'nin
yakin doviis sanati oldugunu ortaya koymaktadir. (Alp, 2017). Tayland’da da baslica spor
brans1 Muay-Thai’dir. Muay-Thai branginin tarihi ve gelisimi 16 donemde ele alinmaktadir.

Bu donemler su sekildedir:

» (1238-1408), Sukhothai Dénemi
» (1445-1767), Ayutthaya Donemi
» (1590-1604), X-Kral Naresuan Donemi
» (1604-1690), Kral Narai Donemi



(1697-1709), Kral Prachao Sua Donemi

(1774), -Nai Khanom Tom Donemi

(1767-1781), -Thonburi Dénemi

(1782-1932), -Ratanakosin Donemi

(1782-1809), -Kral 1. Rama Donemi — Muhtesem Pra Puttha Yord Fa Chula Loke
(1809-1824), -Kral 2. Rama Dénemi — Kral Pra Buddha Lert La Napa-Lai
(1824-1851), -Kral 3. Rama Donemi — Kral Pra Nangklao

(1851-1868), -Kral 4. Rama Dénemi — Kral Chomklao

(1868-1910), -Kral 5. Rama Dénemi — Kral Chulachomklao

(1910-1925), -Kral 6. Rama Donemi — Kral Mongkhut Klao Chao Yu Hua
(1925-1934), -Kral 7. Rama Dénemi — Kral Pok Klaochao Yu Hua
(1934-1946). -Kral 8. Rama Donemi — Kral Ananddhamahidol

YV V.V V V V V V V V VYV V

Bu kralliklardan bazilarinin Muay Thai'nin gegmisi tizerinde belirgin etkileri
oldugu bilinmektedir. Ornegin, Kral Sukhothai dénemi’nde, kralin smir bélgelerinde
yaptig1 savaslarda Muay Thai'yi bir savunma araci olarak aktif olarak kullandig1 goze
carpmaktadir. Askerlerine sadece kili¢ ve mizrak kullanimini 6gretmekle kalmamais, ayni
zamanda diz, dirsek ve tekme gibi teknikleri de bir savas araci olarak ustalagmalari i¢in
tesvik etmistir. Kral Narai ise Muay Thai'nin profesyonel bir spor dali olarak gelismesini
biiyiik dl¢tide desteklemistir. Bu donemde bircok egitim merkezi kurmus ve Muay Thai'yi
yayginlagtirmistir. Boksla benzer ip ¢ergevelerinde yapilan miisabakalar bu donemde ilk
kez uygulanmustir. Sporcular, kilo ve yaslarina bakilmaksizin agik kilo kategorisinde
yarigmis ve tek bir galip ¢ikana kadar miicadele etmislerdir. Kral Prachao ise Muay Thai
tutkunu olarak bilinir. Bir seferinde korumalariyla birlikte kilik degistirip miisabakalara
katilmis ve hatta li¢ magin1 da kazanarak basariyla tamamlamistir (Alp, 2017). Muay
Thai'nin altin ¢aginin Kral 5. Rama dénemi’nde oldugu bilinmektedir. Bu donemde Muay
Thai, askeri okullarin miifredatina dahil edilmistir. Kral Rama, miisabakalar i¢in tesvikler
diizenlemis ve sampiyon olan katilimcilara (1. derece subay) linvanlar vermistir. Ayrica
bu siiregte egitim bakanligin1 kurarak Muay Thai'yi beden egitimi 6gretmeni yetistirilen
okullara ve askeri okullara ders olarak islenmistir. Avrupa'nin Muay Thai'ye olan ilk
ilgisi, Tayland'in Birinci Diinya Savasi'na katilmasiyla basladi. Tayland, savas sirasinda
Fransa'ya konuslanmisti ve burada diizenlenen gosteriler Avrupa'min dikkatini g¢ekti.
1921'den sonra Muay Thai tam anlamiyla bir spor haline geldi ve ringler kurularak

kurallar belirlendi. Kazanan ve kaybedenler artik puanlara ve yapilan hamlelere gore



belirlenmeye baglandi. Miisabakalara artik hakemler getirilmeye baslandi ve hakemin
izniyle dinlenmeler yapildi. Rakiplerden biri digerini yere diislirdiiglinde tarafsiz bolgeye
gecmeleri hakem tarafindan belirtildi. Hakem, ringin tek hakimidir. Kral 7. Rama
doneminde ise boks eldivenlerinin devlet emriyle zorunlu hale getirilmesi sagland1 (Alp,
2017). Muay Thai'nin en son evrim gegirdigi zaman dilimi 8. Kral Rama dénemi’dir. Bu
donemde, uluslararasi standartlara uygun olarak kilo, yas ve kategori diizenlemeleri
yapilmistir. Miisabakalar artik 5 raunt siirecek sekilde diizenlenmis ve her raunt 3 dakika
olarak belirlenmistir (Sentiirk ve Atalay, 2018). Muay Thai tarihi boyunca bir¢ok degisim

ve doniisiim yagamustir. Bu siiregler su sekildedir:

% Oncelikle, IFMA (Uluslararas1 Amatér Muay Thai Federasyonu) 1993 yilinda
kuruldu.

% Diinya capinda 128 iilkenin yer aldig1 bir komite olusturuldu ve Asya Olimpiyat
Konseyi tarafindan kabul edildi.

¢ Tayland Kraliyeti, 1995 yilinda diinyanin en biiyilk Muay Thai diizenleyici
organizasyonu olan Diinya Muay Thai Konseyi'ni kurdu ve bu konsey Tayland
Spor Otoritesi tarafindan onayland.

% 2006 yilinda Muay Thai, IFMA tarafindan SportAccord'a dahil edildi ve
SportAccord biinyesinde uluslararas1 Muay Thai federasyonu olarak yer aldi.
SportAccord'un kosullarindan biri, higbir spor dalinin kendi adinda bir iilke ismi
icermemesiydi ve sonug olarak IFMA, sporun adinin Muay Thai olmasina karar
verdi. Bu ad, Olimpiyat standartlarina uygun hale geldi

¢ 2014 yilinda Muay Thai, Uluslararasi1 Diinya Oyunlar Birligi (IWGA) tarafindan
dahil edildi ve 2017 Diinya Oyunlari'nin resmi programinda Polonya'nin Wroclaw
sehrinde temsil edildi (Alp, 2017).

2.3. TURKIYE’DE MUAY THAI SPORU

Ulkemizde Muay Thai spor dalinin gelisimine yénelik ilk adimlar, bugiinkii bagkan
Hasan Yildiz tarafindan 1999 yilinda atildi. IFMA (Uluslararast Amatér Muay Thai
Federasyonu) ve Tayland Biiyiikel¢iligi ile yapilan goriismeler neticesinde, Disisleri
Bakanlig1 isbirligiyle Muay Thai sporunun Tiirkiye'de yasallagmasi i¢in ¢aba sarf edildi.
Aym yil, Ingiltere'nin Manchester sehrinde diizenlenen Avrupa Muay Thai temsilciler

toplantisinda Tiirkiye'nin Muay Thai temsilcisi olarak Hasan Yildiz gorevlendirildi.



Muay-Thai spor dalinin Tirkiye'deki ilk adimlari, 1999 yilinda su anki aktif baskan
Hasan Yildiz tarafindan atildi. Uluslararasi Amator Muay-Thai Federasyonu (IFMA) ve
Tayland Biiytikel¢iligi ile yapilan goriismeler sonucunda Disisleri Bakanligi'na Muay-
Thai sporunun tllkede yasal statii kazanmasi i¢in bagvuruda bulunuldu. Aym yil,
Ingilterenin Manchester kentinde diizenlenen Avrupa Muay-Thai temsilciler
toplantisinda Hasan Yildiz, Tirkiyenin Muay-Thai temsilcisi olarak atanmistir. Hasan
Yildiz ayrica diinya genelinde diizenlenen hakem ve antrendr seminerlerine katilmistir.
2001 yilinda Ingiltere'de gergeklestirilen antrendrliik kursuna katilarak Tiirkiye'nin ilk
Muay-Thai antrenorii olmus ve Tiirkiye'de Muay-Thai brangini resmilestirmek ig¢in
calisma ekibi olugturmustur. 2002 yilinda, IFMA Temsilcisi Hasan Yildiz ile Tayland
Biiyiikelgisi'nin girisimleriyle Ankara'da ilk Amatér Muay-Thai gosteri miisabakalari
diizenlenmistir. Ayn1 y1l icinde Mersin'deki Muay-Thai Spor Kuliipleri Federasyonu,
Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii Spor Kuruluslari Daire Baskanligindan Muay-Thai
caligmalari i¢in izin alarak Tiirkiye'nin ilk iller aras1t Muay-Thai gosteri miisabakalarini
organize etmistir. Muay-Thali, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan taninan
bir spor dalidir. Uluslararas1 Universite Sporlar1 Federasyonu (FISU) ve Uluslararasi
Diinya Oyunlari Birligi (IWGA) resmi iiyesidir. Ayrica, Muay-Thai 2024 Paris Olimpiyat
Oyunlari i¢in aday spor branglarindan biridir. Ring sporlarinin krali olarak bilinen Muay-
Thai, diinya ¢apinda tutkusu, mistik miizigi ve koreografik dansi ile sanatin, savasin ve

miicadelenin en iyi sekilde sergilendigi spor dallarindan biridir (Sentiirk ve Atalay, 2018).
2.4. PSIKOLOJI BILiMI

Psikoloji, insan ve hayvanlarin davranislarini inceleyen bir bilim dalidir (Sahin,
2005). Bu bilim dal1, insanlarin kendilerini ve digerlerini dogru bir sekilde anlamalarina
ve bu davranislari faydali bir bigimde yorumlamalarina yardimci olur (Baumann, 1994).
Psikoloji, bireylerin yasama uyum saglamak i¢in davraniglarini tanimlayan, tahmin eden
ve kontrol eden arastirmalar, deneyler ve uygulamalar yapan bir bilim dalidir (Eryilmaz,
2014). Bireylerin psikolojiyi kavramasinin kendilerine ve topluma sundugu faydalar, iki
ana kategoriye ayrilabilir. Psikoloji bilgisine sahip olan bireyler, kendi davranislarini
inceleyerek duygularini, eylemlerini ve diisiincelerini daha iyi yorumlama yetisine sahip
olurlar. Ayn1 zamanda toplumsal saglig1 ve diizeni saglamak i¢in ¢alisan uzmanlar,
psikoloji alaninda ¢alisan kisilerin davraniglarin kokenlerini daha iyi ve daha hizli bir

sekilde anlayabilirler (Ciiceloglu, 2005). Modernist psikolojide, akilcilik ve deneycilik,



bilgiyi diinyanin her yerindeki herkes tarafindan anlagilabilir bir bigimde sunulabilir

olarak goriir (Karairmak ve Sivis, 2008).
2.5. SPOR PSIKOLOJiSi

Spor psikolojisinin tarihine gz attigimizda, tam baslangicinin belirsiz oldugunu,
ancak Viktorya Donemi'nin (1819-1901) spor psikolojisinin evriminde 6nemli bir rol
oynadigim1 sdylemek miimkiindiir. Bu zaman diliminde kiiltiirel yayinlarda, spor
psikolojisiyle ilgili, fakat bilimsel temellere dayanmayan bir dizi yazi bulunmaktadir. Bu
metinler genellikle sporun 6zelliklerini, spor performansinin psikolojik yonlerini ve yas,
cinsiyet, kiiltiir gibi faktorlerin spor tizerindeki etkilerini ele almaktadir (Tiryaki, 2000).
"Spor psikolojisi" terimi, sporun i¢inde yer alan bireylerin ve taraftarlarin zihinsel,
duygusal ve davranigsal tepkilerini arastiran bilimsel bir disiplin olarak tanimlanabilir
(Wann, 1997). Sporcularin psikolojik siireglerinden biri olan tutum {izerine
diistindiigiimiizde, bireylerin davranislarini etkileyen yasantilarina dayali olarak tarafsiz
bir tepki olarak ortaya ¢ikan bir durumdur (Tavsancil, 2002). Biligsel siiregler,
hissettigimiz duygular, sergileyen davranislar, tutumlar1 yonlendiren 6nemli bir faktordiir
(Canbulat, 2007). Ornegin, bir bireyin spora yoénelik olumlu tutumlari vardir. Bu
durumda, bireyin boks miisabakalarimi televizyonda izlemesi (duyussal 6ge), boksda
oyuncu olarak oynamanin sagliga yararli olduguna inanmasi (bilissel 6ge) ve boksa

ilgisinin aktif olmas1 (davranigsal 6ge) seklinde ifade edilebilir (Inceoglu, 2010).

Spor psikolojisi destek hizmetlerinin genellikle takimlar tarafindan sadece kriz
anlarinda, 6rnegin kiime diisme veya uzun siireli yenilgiler yasandiginda talep edildigi
ifade edilebilir. Bireyler acisindan ise, spor psikolojisi hizmetlerinin yalnizca sorunlu
sporcular i¢in gerektigi diisliniildigli ve bu nedenle genellikle bir ihtiya¢ olarak
algilandig1 belirtilmektedir. Ayrica, psikolojik miidahalelerin etkinligi konusunda bilgi
diizeyinin de genellikle disiik oldugu vurgulanmaktadir (Konter vd., 2019). Spor
psikolojisi, sporcularin maksimum performans seviyelerine ulagsmalarini tesvik etme,
zihinsel antrenman stratejileri gelistirme ve ideal enerji diizeylerini yonetme iizerine
caligir. (Brewer, 2009). Ulkemizde spor psikolojisi uygulamalari genellikle kuliipler
tarafindan takimlara sunulur. Ozellikle futbol alaninda, Izmirspor futbol takiminda 1982
yilinda baglamistir (Bager, 1985). Daha sonra, spor takimlari ile diizenli bir sekilde devam

etmese de bu tiir etkinliklerin sayisinda artis gdzlemlenmistir. Ulkemizde spor



psikologlarmin istihdam edilmesi ve bu alandaki eksikligin fark edilmemesi, spor

psikolojisinin oneminin her gegen giin daha da belirgin hale gelmesine neden olmaktadir.

Tiurkiye ve diinyada, spor psikolojisi lizerine ¢ok g¢esitli dergi ve kitaplar
bulunmaktadir. Bu yayinlarin yani sira ulusal ve uluslararasi diizeyde diizenlenen
kongreler, calistaylar ve sempozyumlar diizenlenmektedir. Akademik olarak ise yliksek
lisans ve doktora programlar1 bu alandaki gelismeyi desteklemektedir. Spor psikolojisinin
basar1 lizerindeki etkisinin artmasiyla birlikte, spor psikologlari, egitici spor psikologlari
ve klinik spor psikologlar1 gibi uzmanlar daha fazla ilgi gérmekte ve bu alanin uzmanlik

ve meslek olarak kabul gérmesine katkida bulunmaktadir (Konter, 2003).
2.6. PSIKOLOJIiK BECERILER

Psikolojik beceri kavramini daha ayrintili bir sekilde agiklayabilmek i¢in dncelikle
beceri kavramini anlamak gerekmektedir. Bu nedenle, beceri kavraminin temellerine
odaklanmak onemlidir. Literatiire goz atildiginda, beceri kavraminin zaman iginde
degistigi ve evrildigi goriillmektedir. Bazi tanimlar glinlimiizdeki anlayislar1 yansitirken,
bazilar1 ise gegmisteki yaklasimlari ortaya koymaktadir. Bu cesitlilik, beceri kavraminin
dinamik bir yapiya sahip oldugunu ve farkli baglamlarda farkli anlamlar tagiyabilecegini
gostermektedir. Yapilan ¢aligmalarda belirtildigi gibi, beceri kavrami genis bir yelpazeye
yayilan tanimlar1 i¢cermektedir. Bu nedenle, psikolojik becerileri ele alirken, beceri
kavraminin bu genis perspektifini géz onlinde bulundurmak kritik bir 6neme sahiptir
(Sivrikaya ve Ozan, 2020). Literatiirdeki cesitli tanimlar, beceri kavramimnin hem teorik
hem de pratik agidan nasil degerlendirildigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda,
psikolojik becerilerin anlagilmasi ve tanimlanmas: siirecinde, mevcut literatiiriin sundugu
cesitli bakis agilarin1 dikkate almak gerekmektedir. Beceri insanin yapmak istedigi isi
zihinsel ve fiziksel emegi ile yapabilme durumudur. Baska bir deyisle maharet yatkinlik
ve ustaliga ek olarak 6grenme siireci ile beraber fiziksel ¢aba ve zihinsel ¢aba harcayarak
herhangi bir isi kolay ve yatkin bir sekilde yapabilme durumudur (Sivrikaya ve Ozan,
2020; Aluparmak, 2019) . Beceri; kisa bir siirede gii¢ hareketlerini 6grenme ve gesitli
durumlarda amagla uyumlu ve hizli tepki gosterme yetenegi olarak tanimlanmis ve
performans1 maksimum seviyeye ¢ikarmak i¢in en az ¢caba harcayarak maksimum verimle

yapilmak istenen isi yapma durumu saglamasi olarak belirtilmistir (Kiyici, 2021).
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Beceri; problem belirleme, ¢oziim iiretme gibi durumlarda ¢ézimi bulmayi
saglayan ve tiim bilgileri igeren ayni zamanda zihinsel islemleride kapsayan bir sistem

olarak tanimlanmustir (Tardif, 1997).

Becerinin saglanmasinda, degisik kas gruplari arasinda iyi bir koordinasyon esastir.
Bu nedenle, kaslar aras1 koordinasyon beceride biiyiik 6nem tasir. Kaslarla ilgili bir isin
kolayca gerceklestirilebilmesi, yetenekli bir hareketin gostergesidir (Erkan, 2002).
"Beceri viicudun beyinden istedigi hareketleri dogru siralama ve zamanla gerceklestirme
durumudur aym1 zamanda merkezi sinir sistemi tarafindan hareket igin gerekli olan
kaslara iletilmesi ve hareket i¢in lazim olan kuvvetin dogru orantida ve en uygun bigimde
uygulanabilme yetenegidir. Ayrica beceri sayesinde koordineli hareketleri antrenmanla
zaman igerisinde gelistirilebilir (Kiyici, 2021). Psikolojik beceriye gelecek olursak
kisinin zihinsel, davranigsal ve duygusal siirecleri icerisindeki yeterlili§ini gdsteren
nitelik iceren bir durumdur (Vealy, 1988). Bireyin yeterliliginin belirlenmesindeki
psikolojik yetenekler; imgeleme, baglilik, hedef koyma, zihinsel dayaniklilik, bask1
altinda en iyi performansi sergileme, dikkat ve konsantrasyon yonetimi, uyarilma
kontrolii, psiko-enerji yonetimi, Ozgiiven gelistirme, diisiince kontrolii, liderlik ve
iletisim, motivasyon yoOnetimi, stresle bas etme, problem ¢6zme, zaman yonetimi ve
yarisma kaygist gibi becerileri kapsamaktadir (Erdogan vd., 2014; Konter, 1998).
Psikolojik beceriyi ileriye tasimak istiyorsak bilissel ve bedensel gevseme, biyofeedback,
konusma, pekistirecler, terapi model alimi, damismanlik gibi g¢esitli teknikler
bulunmaktadir (Konter, 1998). Psikolojik becerilerin gelistirilme siirecinde kullanilan
psikolojik beceri antrenmani birgok zihinsel antrenmanin planli ve programli bir sekilde
uygulanmasidir (Thomas vd., 2008). Psikolojik becerilerin dogru yontemlerin
kullanilmasiyla programli ve planl faaliyet antrenman egzersiz ve eylemler yardimiyla
gelistirilmesi basar1 sonuglarin elde edilebilmesi ayn1 zamanda maksimum performansim
ortaya ¢ikabilmesi igin biiyiikk onem tagimaktadir (Konter, 1988). Ayni zamanda
psikolojik beceriler sadece sporda degil sporun yani sira hayatin igerisinde de ihtiyag
duyulan becerilerdir, insan yasaminda saglikli bireylerin yetistirilmesi i¢in psikolojik
beceriler Hayati 6nem tagimaktadir bu yiizden psikolojik becerilerin 6nemi zaman
icerisinde daha fazla anlasilacak olup bu becerilerin gelistirilebilmesi i¢in daha fazla
onem verilecektir (Konter, 1998). Isve¢ gibi psikolojik becerilere okul miifredatinda

oncelik veren iilkelerde, yasamin ¢esitli alanlarinda, sporda ve hastaliklara karsi1 6nlem
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alirken psikolojik becerilerin ne kadar énemli oldugu fark edilmistir. Ozellikle cocuklar
icin 6zel olarak hazirlanan zihinsel antrenman metot ve programlarinda psikolojik
beceriye olduk¢a 6nem verilmis ve psikolojik becerinin ¢ocuklarin gelisiminde biiyiik s6z

sahibi oldugu gozlemlenmistir (Orlick ve McCaffrey, 1991).

Sporda rekabetin her gegen giin daha fazla arttigim1 géz oniinde bulundurursak
sporcularin en iist kabiliyet ve potansiyellerine ulasabilmesi ve bu seviyeye ulastiktan
sonra seviyelerini koruyabilmesi igin psikolojik becerinin olduk¢a 6nemli oldugunu
soylersek dogru bir tespit yapmis oluruz (Yazici, 2019). Universitelerde spor biliminin
programlarinda egzersiz psikolojisi spor psikolojisi ve buna benzer sporla dogrudan
iligkili olan konularin psikolojik boyutunun iistiinde durularak psikolojik becerinin
uygulanmasina daha fazla 6nem verilmelidir (Konter, 1998). Psikolojik beceriler,
sporcularin basarilarin1 artiran ve yeteneklerini sergilemelerini saglayan Onemli
unsurlardir. Bu beceriler arasinda hedef belirleme, hayal kurma, antrenor tarafindan
yapilan motivasyonel konusmalar, i¢sel konusma, diislinceyi yonlendirme, gevseme
teknikleri, korku, stres ve heyecan gibi unsurlarin olumlu bir sekilde zihinde
canlandirilmasi bulunmaktadir. Psikolojik beceriler sayesinde sporcular, yarigmalardan
veya yogun antrenmanlardan dnce yapacaklarini planlayabilir ve boylece hatalari en aza
indirebilirler. Beklenmedik durumlarla karsilasildiginda ise alternatif ¢oziimler
gelistirerek problemleri ¢dzmeye yonelirler (Brewer, 2009). I¢sel ¢alismanin psikolojik
beceri olarak tanimlanmasi, sporcularin kendi i¢ diinyalariyla uyum i¢inde olmalarin
saglama amacini tagir. Bu siireg, sporcularin iglerindeki potansiyeli kesfetmelerine, bu
giice inanmalarina ve gercekten ne istediklerini belirlemelerine yardimci olmayi1 hedefler.
Ayni zamanda, sporcularin daha yaratici, giivenli ve dogal olmalart i¢in nasil
calisacaklarint Ogrenmelerini saglar. Bu c¢alisma, sporcularin bilingaltina giiven
duygularini yerlestirerek, zihin, beden ve ruhun uyumlu bir sekilde calismasina katki
saglar. Ayrica, sporcularin yalnizlik hissi ve yeterlilik konulariyla basa ¢ikmasina ve igsel
giiclerine geri donmesine yardimci olur (Brewer, 2009; Bicer, 1998). Hem takim
sporlarinda hem de bireysel sporlarda, miicadele siiresi, hizli ve dogru oynama becerisinin
etkili bir sekilde gerektigi diisiiniildiiglinde, her iki spor alaninda da temel motorik
yeteneklerin ve psikolojik faktorlerin 6nemi belirgindir. Hem takim hem de bireysel

sporlarda bagariya ulasmak i¢in yapilan antrenmanlarda, hizli kuvvet ve dayaniklilik gibi
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fiziksel 6zelliklerin yani sira zihinsel dayaniklilik, psikolojik beceriler, ruh saglig1 gibi

psikolojik faktdrlerin 6n plana ¢iktigr gézlemlenmektedir (Cingillioglu, 1995)

"Ust diizeyde teknik beceriye ve taktik anlayisa sahip sporcularin, basariya ulasmak
icin tim yeteneklerini sistematik ve planli bir sekilde gelistirmeleri gerekmektedir. Bu
sistematik gelisimin en etkili yollarindan biri, psikolojik beceri antrenmanlaridir.
Psikolojik beceri antrenmani (PBA), performansi artirmak, keyfi ylikseltmek veya spor
ve fiziksel aktiviteyi daha fazla kisisel tatmin saglamak i¢in zihinsel veya psikolojik
becerilerin tutarli ve sistemli bir sekilde ¢alisilmasidir. PBA programlarinin performansi
artirmadaki etkisini anlamak i¢in, sonu¢ odakli miidahale ¢alismalari gereklidir. PBA'nin
farkli uygulama bi¢imlerine ragmen, her uygulamanin temelinde bir 6grenme ve dgretme
stireci bulunmaktadir. Bugiine kadar yapilan arastirmalarin ¢esitli sonuglar vermesi ve
mevceut elestiriler, spor ve kisilik iliskisi hakkinda kesin bir yargiya varmanin heniiz
mimkiin olmadigini gostermektedir. Sporcunun cevresinin kisilige etkisi gdz oniinde
bulunduruldugunda, kisilik testlerinin ve 6zelliklerinin spor agisindan daha anlamli hale

getirilmesi gerekmektedir (Pehlivan, 1997).

Psikolojik becerilerin birlesimini olusturan unsurlar asagida gosterilmistir.

2.6.1. Hedef Belirleme

Sporcularin kendi hedefleri dogrultusunda neler yapmalar1 gerektigini tartigmalari,
hangi sonuglara ulasacaklarini belirlemeleri ve bu hedeflere ulagsmak i¢in ¢aba sarf
etmeleri onemlidir (Burton, 1993). Ozgiiven, bir bireyin kendi yeteneklerine, giiciine ve

kararlarina giivenerek bir aktiviteyi basariyla gerceklestirecegine olan inancini ifade eder
(Feltz, 1988).

2.6.2. Rahatlama

Sporcularin miisabaka dncesinde kaygi ve stres seviyelerini azaltmalarina olanak

tanir. (Williams ve Harris, 1998)

2.6.3. Odaklanma

Kisinin zaman alic1 ve takip gerektiren is yiiklerinden kurtulup sadece kendi
uzmanlik alanina odaklanma ve bu konuda dikkatini siirdiirme yetenegidir (Nideffer ve

Sagal, 1998).
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2.6.4. Zihinde Canlandirma

Fiziksel bir aktiviteyle hayal giiciiniin kullanilmasi, ayni sinir yollarin1 ve
norokimyasal mekanizmalart tetikler (Weinberg, 2003). Bu benzer sinirsel siiregler,
bilingalt1 hayal ile gercek arasindaki ayrimi belirsizlestirebilir (Suinn, 1986). Dolayisiyla,
zihinsel gorselleme antrenmanlarinin temeli, merkezi sinir sisteminde ger¢cek deneyimleri
andiran uyaranlarin olusturulmasina dayanir (Suinn, 1986; Martens, 1987; Roberts vd.,
2008; Murru ve Kathleen, 2010), Zihinsel gorselleme antrenmanlari, yarisma ve
antrenman sirasinda bireyin davraniglarini kontrol altinda tutmasina ve olumsuz
durumlar1 olumlu hale getirmesine veya ortadan kaldirmasina yardimci olur. Bu sekilde,
sporcu, giiglii, miicadeleci, dayanikli ve becerileri gelismis bir birey olarak yeteneklerini

sergilemis olur (Williams, 2006; Bartholomew, 2011).

2.6.5. Miicadele Plan1

Antrenman veya yarisma Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda duygulari, diistinceleri

ve eylemleri yonlendirecek bir planlama yapilmasini igerir (Orlick ve Partington, 1998)

2.6.6. Konsantrasyon

Akil ve bilincin, bir aktivite esnasinda odaklanilan isle berrak bir sekilde mesgul
olmasi ve dis etkilerden etkilenmemesi durumunu ifade eder (Harris, 1984). Sporcular,
antrenman ve Ozellikle yarisma sirasinda i¢ ve dis faktorlerden olumlu veya olumsuz
etkilenebilirler. Onemli olan, bireyin davranislarinin hangi etkilesimlerin olumlu,
hangilerinin olumsuz oldugunun farkinda olmasidir. Eger birey bu davranislari kontrol
edemezse, antrenman ve yarisma performansit olumsuz yonde etkilenebilir. Birgok
basarili antrendr, sporun fiziksel giicle kazanildigini1 diisiinse de, yarismalarin zihinsel
olarak kazanildigina inanir. Bu nedenle, sporcularin rakiplerine karsi basarili olmalarini

saglamak i¢in spor psikologlarindan destek almalar1 gerekmektedir (Leffingwell, 2005).

Antrenman ve miisabaka esnasinda sporcular ¢esitli i¢ ve dis uyarmin etkisi altinda
kalabilirler, Bu uyarilar bazi zihinsel siire¢lerde gecerek bireyi bazen olumlu bazense
olumsuz etkiler, s6z konusu birey bu uyarilar1 kontrol altinda tutmayi basaramazsa
miisabaka ve antrenman esnasinda performansinda diislis yasanabilir (Williams, 2006;
Burton ve Raedeke, 2008). Zihinsel becerilerin sporcular ve koclar arasinda sistematik
olarak uygulandigi ilk iilkenin Sovyetler Birligi oldugu, 1950'i yillarda belirtilmektedir
(Ryba vd., 2005).
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2.7. SPORDA PSiKOLOJIK BECERILER VE ALT BOYUTLARI

Sporla ugrasan bireylerden beklentilerin yiiksek olmasi ve basari faktorlerinin
ayrintili olarak incelenmesi sirasinda, sporcularda sadece psikolojik 6zelliklerin degil,
ayni zamanda fiziksel 6zelliklerin de 6nemli oldugu diislincesi yaygin kabul gérmektedir
(Malina vd., 2007). Sporcularda basariyi etkileyen ve motivasyon ile yeteneklerin ortaya
cikmasini saglayan unsurlar arasinda psikolojik beceriler 6nemli bir yer tutar. Psikolojik
beceriler, asamal1 gevseme, otojenik antrenman, korku ve stres yonetimi, motive edici
konusmalar ve diistince degisikligi gibi unsurlar1 igerir. Bu beceriler, motivasyon ve
yiksek performansin bir araya gelmesine katkida bulunur. Tim diinyada spor
performansini artirmak i¢in kullanilan bu psikolojik beceriler, ne yazik ki iilkemizde
yeterince uygulanmamaktadir. Psikolojik beceriler, sporcularin yarigma ve antrenman
oncesinde hazir olmalarin1 saglar ve karsilastiklart ¢esitli durumlarda etkili ¢oziimler
tiretmelerine yardimci olur (Malina vd., 2007). Psikolojik becerilerin temel amaci, sporla
ilgilenen bireylerin hedeflerine ulasmalarina, kendilerini giiclii ve inanglht hissetmelerine
ve isteklerini gergeklestirmelerine yardimci olmaktir. Bu beceriler, bireylerin her agidan
basarili ve rekabetci bir duruma gelmelerini destekler. 'I¢sel kogluk' olarak adlandirilan
yontem, bireylerin zihinlerinde biitiinlestirici bir rol oynar. Sporcularin duygularini,
diisiincelerini, yeterlilik algilarint ve yalnizlik hissini olumlu yonde doniistiirmelerinde

i¢sel koclugun biiyiik bir etkisi vardir (Brewer, 2009; Biger, 1998)
PSIKOLOJIK BECERi ALT BOYUTLARINI KISACA TANIMLARI

2.7.1. Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi

Sporcularin, motivasyon kaybi1 yasadiklarinda motivasyonlarmi yeniden
kazanabilmeleri i¢in  hatalarindan armip armamayacaklarmi  ve  sakinlesip
sakinlesemeyeceklerini degerlendirir (Brewer, 2009; Biger, 1998).

2.7.2. Ogrenmeye Acik Olabilme

Sporla ilgilenen bireylerin 6grenme durumlarini elestirel bir yaklagimla kabul edip
etmedigini degerlendirir (Brewer, 2009; Biger, 1998).

2.7.3. Giiven ve Basar1 Motivasyonu

Miisabaka ve antrenman esnasinda bireyin pozitif bir sekilde motive olup

olmadigini ve giiven duygusunu olger (Brewer, 2009; Biger, 1998).
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2.7.4. Hedef Belirleme ve Mental Hazirhk

Sporcunun bireysel performans hedeflerini dikkate alarak bu dogrultuda calisip

calismadigimi dlger (Brewer, 2009; Biger, 1998).

2.7.5. Baski Altinda Iyi Performans Gésterebilme

Sporcunun baski altindayken performansinin ne kadar oldugunu degerlendirir

(Brewer, 2009; Biger, 1998).

2.7.6. Endiselerden Kurtulma

Sporcunun hata yapma korkusuyla basa ¢ikma ve lizerindeki baskiy1r azaltma
diizeyini 6lger (Brewer, 2009; Biger, 1998).

2.8. SPORDA PSiKOLOJIK BECERILER VE SPORTIiF PERFORMANS

Bir sporcu igin, sportif basari fiziksel, zihinsel ve psikolojik performansin bir araya
gelmesiyle olusur (Balcioglu, 2003). Insan, biyolojik, sosyolojik, psikolojik ve kiiltiirel
faktorlerle etkilesim halinde olan bir varliktir. Dolayisiyla, bir sporcu ayni zamanda
psikolojik 6zellikler sergiler ve psikolojik durumu performansinda etkilidir. Sporcunun
sahip oldugu potansiyellerin tam olarak agiga cikarilabilmesi i¢in duygusal, davranissal
ve zihinsel siire¢lerin 6nemi oldukea biiytiktiir (Konter, 1998). Sporculardan beklenen en
biiylik beklenti miisabaka esnasinda olabilecek en iyi performansi gostermektir
(Arslanoglu, 2005). Fakat sporcu gerekli yetenegi kabiliyeti teknik beceri ve donanima
sahip olsa bile ulagmak istedigi hedefine her zaman ulasamayabilir hatta bazi1 durumlarda
kabiliyetinin ve potansiyelinin sinirina dahi ulagsamayabilir (Biger, 2017). Sportif basar1
icin yalniz teknik c¢alismalar1 ve fiziksel antrenmanlar yeterli degildir. Aslinda, bir¢ok
sporcu, fazladan fiziksel ve teknik caligmalara ragmen istedikleri basariya
ulagamamaktadir. Olimpiyatlarda basarili olan ve madalya kazanmayi basaran
sporcularin, basarilarinin en biiylik etkeninin dogru psikolojik hazirliga bagl oldugu
arastirmalarla kanitlanmistir (Konter, 1998). Ulkemizde spor psikolojisine yeterli kadar
0dem verilmemistir ve bundan dolay1 psikolojik beceri ¢alismalar1 da yeteri kadar
gelismemistir, bu da amaglanan performans diizeyine ulasmada eksiklikler yasanmasina
neden olmaktadir. Glinimiizde, sadece teknik ve fiziksel 6zellikler tizerine odaklanarak
basar1 elde etmek artik yeterli degildir. Sporda psikolojik beceriler, diger unsurlar kadar
onemlidir (Biger, 2017). Sadece fiziksel yeteneklerle degil, ayn1 zamanda psikolojik

becerilerle de donanmis olmak, sporcularda basar1 i¢in 6nemlidir. Bedensel yeteneklerin
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yani sira, stresle basa ¢ikma, odaklanma, motivasyon yonetimi gibi psikolojik becerilerin
gelistirilmesi, sporcularda iist diizey performansi destekler (Arslanoglu, 2005) Bu yiizden
en az fiziksel yoni kadar psikolojik yonii hayati 6nem tasimaktadir. Sporcularin sahip
olduklar fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerin bircogu kalitimsal olarak belirlenir.
Ancak, bu ozellikler baz1 degiskenliklere tabi olabilir ve egitim ve antrenman yoluyla
biiyiik ol¢tide gelistirilebilirler. Bu nedenle, sporcularin yeteneklerini en iist diizeye
cikarmak ve performanslarin1 optimize etmek i¢in psikolojik beceriler de dahil olmak
izere ¢esitli alanlarda egitim almalart onemlidir (Konter 1998). Arslanoglu (2005)
tarafindan belirtildigi lizere, psikolojik beceriler, herhangi bir yetenek gibi egitim yoluyla
kazanilabilir. Konter (1998) tarafindan belirtildigine gore, spor psikolojisi bu alanda,
psikolojik beceri antrenmanlari, zihinsel antrenman ve zihinsel beceri antrenmanlari gibi
farkli isimlerle anilmaktadir. Sporculara psikolojik beceri antrenmani programlari
sunulmali ve bu programlarin diizenli olarak uygulanmasi tesvik edilmelidir. Ancak,
tilkemizde psikolojik beceri antrenmanlarinin eksiksiz olarak uygulandigini soylemek
miimkiin degildir. Yapilan aragtirmalar, bu durumun ii¢ temel nedene dayandigini
gostermektedir (Erdogan vd., 2014).Okullardaki egitim ve Ogretimde psikolojik
becerilere olmasi gerektigi kadar deger verilmemesi ayn1 zamanda psikolojik becerilerin
aktif bir sekilde dgretilmemesinden dolay1 ¢cogu antrendr bu becerileri 6grencilerine nasil
Ogretecegini veya nasil uygulayacagini bilmemektedir. Daha dogru ve farkli bir ifadeyle
belirtecek olursak psikolojik beceri antrenmanlari yapilmiyor ya da yaptirilmiyorsa
sporcularin yarismalarda veya miisabakalarda tam olarak hazir olmasi s6z konusu degildir
bu yiizden sporcular potansiyellerini tam olarak gerceklestiremezler (Konter, 1998). Bu
ifadeyi biraz farkli bir sekilde ifade etmek miimkiin: "Fiziksel ve bedensel performansi
gelistirmede etkili olan bir ¢ok psikolojik beceri etkeni bulunmaktadir (Ikizler, 1994). Bu
beceriler arasinda gevseme, stres yonetimi, hedef belirleme, imgeleme, 6zgiiven artirma,
dikkat ve konsantrasyon yonetimi, diisiince kontrolii, liderlik, iletisim, motivasyon
yonetimi ve zihinsel dayaniklilik yer almaktadir. Psikolojik beceri antrenmanlari ise, bu
becerileri gelistirmeye yonelik antrenman planlart ve programlarini kapsamaktadir
(Erdogan vd., 2014). Konter (1998)'in belirttigine gore, psikolojik becerileri gelistirmek
icin kullanilan cesitli teknikler arasinda bedensel gevseme, biligsel gevseme, kendi
kendine konusma, biyo-geri bildirim, pekistire¢ler, model alma, tedavi, danisma gibi

yontemler bulunmaktadir. Antrenman ise, bir sporcunun fiziksel ve psikolojik
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performansini artirmay1 ve bu gelisimin uzun siire devam etmesini saglamayi amaclayan
planli ve hedef odakli bir siirectir (ikizler, 1997). "Psikolojik Beceri Antrenman
Programi1" ise sporculara duygu, diisiince ve davranislarini kontrol etme yetenegi
kazandirarak kendi gelisimlerine olumlu katkida bulunma becerisi kazandirir (Konter,
1998). Psikolojik beceri antrenman programinin {i¢ asamasi vardir. Bu asamalar su

sekilde ifade edilmektedir.

1. ilk asama olan Egitim Asamasi, sporcularin psikolojik becerilerin énemini, nasil
elde edilebilecegini ve performanslar iizerindeki etkilerini anlamalarini saglar.
Egitim siiresi bireysel farkliliklara gore degisebilir (Harwood vd., 2004).

2. Ikinci asama olan Kazandirma Asamasi, sporculara ihtiyaglarina ve yeteneklerine
uygun olarak psikolojik becerilerin 6gretildigi asamadir (Seabourne vd., 1985)

3. Ugiincii asama olan Uygulama Asamasi, ii¢c ana hedefi igerir: becerilerin
otomatiklestirilmesi ve siirekli olarak kullanilmasi, psikolojik becerilerin
performansla nasil iligkilendirileceginin Ogretilmesi ve becerilerin gercek

performansa uygulanmasi (Weinberg ve Gould, 2015)

Psikolojik becerilerden; imgeleme, zihinsel dayaniklilik, hedef belirleme, 6zgiiven,

dikkat kontrolii ve iletisim becerileri asagida agiklanmugtir:

Imgeleme, Bireyin zihinde yaptig1 bir antrenman teknigi olarak da bilinir ve zihinde
canlandirma, gorsellestirme veya zihinsel prova olarak tanimlanir. Bu yontem, gercek bir
alistirma yapmayarak , zihinde programlanmis ve yogun sikliklarla hayal ederek yeni bir
hareketin 6grenilmesi veya bilinen bir hareketin en list seviyeye ¢ikarmaya caligmakla
ilgilidir (Ikizler, 1997). Imgeleme, Bireyin tiim duyu organlar1 kullanmas: vasitasiyla

belirlenen antrenmanin zihnin iginde provasini yapmasidir (ikizler, 1997).

Zihinsel dayanmikhilik, Belirli bir yetenege sahip sporculari elit bir seviyeye tasiyabilecek
onemli bir beceridir, Bu beceri sporculugun baski altinda ¢éziim bulma buldugu ¢6ziimii
uygulayabilme karsilastigi zorluklarla bas edebilme ve miisabakadaki performansinda
diisiis olmadan siirdiirebilme yetenegidir (Yazici, 2019). Bir¢ok sporcu, fiziksel
kapasiteleri agisindan benzer 6zelliklere sahip olabilirken, psikolojik 6zellikleri biiyiik
farkliliklar gosterebilir. Bu noktada, zihinsel dayaniklilik gibi 6nemli psikolojik beceriler,
sporcularin belirli fiziksel yetenek eksikliklerini telafi edebilir. Bircok sporcu, iistiin

psikolojik becerilere sahip olmalar1 sayesinde sporculuk kariyerlerini basariyla
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stirdiirebilmistir; 6rnegin, bilylime hormonu yetersizligi gibi fiziksel zorluklarla miicadele
eden Lionel Messinin elit seviyede bir futbolcu olabilmesinde bu becerilere sahip olmasi
bliyiik bir etmendir (Yazici, 2019). Sporcunun bakis agisinin olumlu olmasi ve bu bakis
acisin1 beceriye doniistliriilmesi sporcuyu diger sporculardan ayiran bir Ozelliktir.
Basketbol efsanesi Michael Jordan, basarisinin sirrint su sekilde agikliyor: “Doksan
binden fazla atis kagirdim. Neredeyse ili¢ yiiz mag¢ kaybettim. Yirmi alt1 kez magin
kaderini degistirecek atis1 yapma sansina sahip oldum ve kag¢irdim” (Syed, 2010). Jordan,
bu 6zelligi ile performansi arasindaki iliskiyi soyle ifade ediyor: “Hi¢bir zaman 6nemli
bir sutu kagirmanin sonuglarint diisiinmedim. Sonuglarini diislinlirseniz, her zaman
olumsuzluklar akliniza gelir. Jordan’in basarisinin sirr1 belki de basarisizligin sebep
oldugu olumsuz psikolojik atmosferle bas edebilme becerisidir” (Yazici, 2019).
Sporcularin bagariya ulagmasinda etkili olan ayn1 zamanda bir bireyi bagka bir bireyden
ayran durum Kkisilik olabilir yapilan arastirmalarda arastirmacilar kisiligin zihinsel
dayaniklilik ile olan baginin iistiinde durmuslardir, kisilik ve zihinsel dayanikliligi iyi
seviyeye olan sporcular kariyerlerinde iist noktaya ¢ikabilecegi ve elit bir sporcu
olabilecegi goriisii bulunmaktadir (Sheard, 2013). Zihinsel dayaniklilik genellikle genel
ve 0zel olarak iki kategoriye ayrilir. Genel zihinsel dayaniklilik, sporcularin rakipleriyle
yarisirken veya siire, engel veya antrenman gibi durumlarla basa ¢ikarken sergiledikleri
dayanikliligi ifade eder. Ozel zihinsel dayamklilik ise, daha iyi odaklanma, artan
Ozgliven, yogun baski altinda kendini kontrol etme gibi becerilerle iliskilendirilir (Jones
vd., 2002). Sporculardaki yiiksek 6zgiiven, stresle miicadelede 6nemli bir rol oynayabilir.
Sporcular, antrenman ve miisabakalar sirasinda bir dizi stres faktoriiyle karsilasabilirler.
Ozellikle profesyonel liglerde veya iist seviyelerde olan sporcularin, konumlarini
siirdlirebilmek ve performanslarini artirabilmek igin stresle etkili bir sekilde basa
cikmalar1 gerekebilir. Bu durumda, sporcunun stresle basa ¢ikabilmesi ve performansini
artirabilmesi i¢in ¢esitli psikolojik becerilere sahip olmasi gerekmektedir. Bu psikolojik
beceriler, sporcunun igsel ve digsal stres faktorleriyle ve baskiyla basa ¢ikmasina
yardimet olur, adeta bir kalkan gibi islev goriir (Yazici, 2019). Hedef belirleme, sportif
basar1 icin kritik bir psikolojik beceridir. Basarinin, hedeflenen sonuca ulasma
kapasitesiyle dogrudan iligkili oldugu i¢in, gercekgi ve erisilebilir bir hedef belirlemenin
ve bu hedefe odaklanmanin son derece 6nemli oldugunu kabul ediyoruz. Hedefin stratejik

bir sekilde belirlenmesi gerekmektedir ve bu beceri dgrenilebilir. Sporculukta basarinin
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elde edilmesinde, hedef belirleme en énemli konulardan biridir (Biger, 2009). lyi bir
performans i¢in ¢esitli hedefler belirlenmesi gerekmektedir bu hedefler kisa orta ve uzun
vadeli hedefler olmalidir belirlenen hedef siirecleri diizenli ve programli olarak
uygulamaya geg¢irilmelidir. Davranista bliyiikk degisiklikler yapmak i¢in adim adim
ilerlemek &nemlidir (ikizler, 1997). Yalnizca uzun vadeli hedeflere odaklanmak,
performansi artirmak igin yeterli degildir. Ornegin, bir sporcu 100 metrede iilke rekorunu
kirmay1 hedefliyorsa, bu uzun vadeli bir hedeftir. Ancak bu hedefe ulagsmak icin 6ncelikle
kendi en i1yi derecesini gelistirmeli, yas kategorisinde en hizli dereceyi kosmali ve
antrenmanlarini buna gore diizenlemelidir (Baykose ve Keskin, 2018; Kyllo ve Landers
(1995). Hedefleri genellikle nesnel ve 6znel olarak iki kategoriye ayirabiliriz. Nesnel
hedefler genellikle belirli bir siire iginde belirli bir yeterlilige ulasmay: amaglar. Ornegin,
belirli bir kiloyu iki ay i¢inde vermek veya bir sezonda belirli bir gol sayisina ulagmak
gibi hedefler nesneldir. Oznel hedefler ise Slciilemeyen hedeflerdir ve genellikle bir
amaci ifade ederler. Ornegin, basarili olmak istemek veya biiyiik bir sporcu olmak gibi
hedefler o6znel hedeflere oOrnektir (Locke ve Latham, 2002). Spor ve egzersiz
psikolojisinde hedefler farkli kategorilere ayrilmistir bu kategoriler genellikle sonug
odakli, performans odakli ve siire¢ odaklidir (Burton vd., 2001). Sonug odakli hedefler
genellikle yarismaya dayali etkinliklerde, madalya kazanmak veya rakipten daha iyi
olmak gibi hedeflere odaklanilir. Bu tiir hedefler, sadece bireyin kendi ¢abalarina degil,
ayni1 zamanda rakibin performansina da bagli olurken, performans hedefleri ise sporcunun
kendini daha ileriye tasimay1 planladigi hedeflerdir, buna 6rnek verecek olursak bir
yiiziiclinii bugiin ylizdiigii 1000 metreyi yarin daha kisa siirede ylizmeyi hedeflemsi gibi,
Stire¢ hedefleri ise Bireyin performansini gergeklestirdigi siirecte yapmasi gereken hedef
hareketlerdir buna 6rnek olarak sirikla atlama sporcusunun en iist noktada iken sirig1
birakarak atlayis1 gergeklestirmesi vb. sdylenebilir. Ozgiiven bireyin yapmak istedikleri
davranig1 yapabileceklerini dair inaniglardir Sporcularin kendi kabiliyetlerine olan inanci
ve kendilerine olan giiven diizeyleri basarilarinda 6nemli bir etmendir bunu ek olarak
Ozgiiven kisinin kendini kayda deger hissetmesidir (Tiryaki, 2000). Ayn1 zamanda,
ozgiiven genellikle genel kisilik 6zelliklerinden biridir (Amman, 2000). Spor alaninda
0zel olarak tanimlanmis bir kavram olan sportif gliven, bir sporcu tarafindan basar1 elde
etme yetenegine iliskin inan¢ ve kesinlik derecesini ifade eder (Dogan, 2005). Yiiksek

Ozgliven seviyesine sahip sporcular genellikle risk almaktan ve hata yapmaktan
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cekinmezler. Bununla birlikte, kendi yetenekleri hakkinda siipheye diisen sporcular
genellikle sorumluluktan kagimirlar ve basarisizlik korkusu, basariya ulagmalarini
engelleyebilir (Balcioglu, 2003). Iletisim, sdzlii ve sdzsiiz (beden dili) olmak iizere iki
farkli sekilde gerceklesir. Sozlii iletisimde kullanilan kelimelerin sec¢imi, ses tonu ve
konusmanin akiciligi, iletilen mesajin etkisini artirirken, beden dilinin kullanimi ise
mesajin daha iyi anlasilmasina katki saglar. Sporda etkili iletisim, antrendr ile sporcu
arasinda karsilikli gliven ve sayginin gelistirilmesine dayanir. Bu, ortak inanglar, ilgi
alanlari, degerler ve hedefler gibi unsurlarin agik iletisim yoluyla paylasilmasiyla
saglanir. Spor iletisimi, sporcu i¢in fiziksel ve psikososyal gelisimde 6nemli bir role
sahiptir. Psikolojik sorunlarin giderilmesine yardimci olurken sporcu motivasyonunu
artirir ve onlara becerilerini gelistirmek icin uygun bir ortam sunar. Antrenorler,
sporcularin fikirlerini 0zgiirce ifade edebilecegi bir ortam saglamali ve onlar
dinlemelidir. Sporcu, kendi tespitlerine ve diislincelerine deger verildigini hissetmelidir.
Antrenor-sporcu iletisimi, bilgi aktarimi, yardim etme ve sporcu 6zgilivenini pekistirme
amactyla olmalidir. Kaybetme durumunda olgun, bilingli ve tutarli bir yaklasim
sergilemek, sporcu i¢in sonraki basarilari artirabilir. Hem antrenoriin hem de sporcunun,
kazang ve kayip durumlarinda olumlu bir tutum sergilemesi 6nemlidir. Destekleyici ve
moral verici konugmalar, bu duygusal durumlarda basariy1 artirabilir. Antrendr veya
sporcu tarafindan sahip olunmasi gereken becerilerin eksikligi durumunda, iletilen mesaj
uygun olmayabilir veya sporcu mesajt yanlis anlayabilir. Sonug olarak, etkisiz iletigim
olusabilir (Abakay, 2010). Dikkat kontrolii, bir hedefe yonelik tam ve bilingli bir algiy1
ifade eder. Bu, kisinin psikolojik ve fiziksel enerjisini belirli bir hedefe odaklamasiyla
ilgilidir. Dikkatin, gelen bilgileri kabaca tanimlama islevine ek olarak, bilgiye se¢ici
olarak odaklanma islevi de vardir (Baser, 1998). Sporda yogunlasmanin istenen noktaya
odaklanmasi istenilen bir durumdur. Basarili sporcular, kisa siire iginde dikkatlerini belirli
hedef ve duruma toplarken, akabinde sahadaki diger sporcularin durumuna da dikkat
edebilirler. Dikkatin istenilen ve yeterli seviyede olmasi, hareketlerin dogru zamanda ve
dogru sekilde algilanmasini saglar ve buna ve cevap hizli bir yanit olusturulmasini
miimkiin kilar. Bu siirecin miimkiin oldugunca hizli ve dogru sekilde gerceklesmesi,
sporda basar1 isteyen sporcular igin temel bir gerekliliktir (Dogan, 2005). Ige doniik
dikkat, olumsuz duygular i¢erdigi durumlarda olumsuz etkiye sahiptir. Birgok sporcu,

miisabaka sirasinda korku duygusuyla kendini bireysel olarak degerlendirmeyi ¢ok fazla
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biiylitmektedir ve bu yiizden bir¢cok pozisyonu degerlendirememektedir. Disa doniik
dikkate gelecek olursak, bireyin gergeklestirdigi veya gergeklestirecegi hareketlerin
sportif bir olayla iliskili olmasi sartiyla yararlidir (Tiryaki, 2000).

2.9. DUYGU KAVRAMI

Tarih boyunca, duygulara dair ¢esitli terimler kullanilmistir. Bu terimler arasinda
duygulanim, tutku, his ve ruh hali yer almaktadir. Her biri, kendi baglaminda 6zel
anlamlar tasir (Kutlay, 2021). insanin cevresi ve kendisiyle etkilesim ve iletisim igine
girmesi sonucu olarak duygular meydana gelir meydana gelen bu duygular bireyin
cevresindeki olaylar1 anlamasinda s6z sahibidir ayn1 zamanda bu duygular duygusal
algiy1 bicimlendirirken sosyal iliskiyi kurmay1 da kolaylastirir. Bireyin i¢sel diirtiileri ve
inanglar1 da bu duygular igerir. Duygular hem ig¢sel hem de digsal faktorlerden
kaynaklanabilir (Sabini ve Silver, 2018). Duygular genis bir yelpazeye sahiptir,
yogunluklar1 degiskendir ve olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirilebilirler. Olumsuz
duygular, giinliik motivasyonu azaltabilir ve bireyi negatif etkileyebilir. Eger duygular,
olaylarla uyumsuzsa, yanlis zamanda ortaya ¢ikiyorsa veya asir1 yogunluk tasiyorsa
olumsuz etkiler yaratabilir. Duygusal iyi olus, hosnutluk verici seylere yonelerek veya
olumsuz duygulari diizenleyerek saglanabilir. Duygularin etkili bir sekilde yonetilmesi,
uyumu artirict bir rol oynar (Starkey ve Tomalin 2022; Opez, 2017). Duygu diizenleme
kavrami ise Duygu diizenleme bireydeki duygusal olay ve tepkileri kontrol altinda tutarak
bireyin hedeflerine ulasmasinda ve odaklanmasinda yardimci olan bir siirectir (Kelek,
2020). Duygusal tepkilerin yogunlugu ve geciciligi goz onilinde bulundurularak, bu
tepkilerin belirli bir zaman diliminde diizenlenmesi ve hedeflere ulagsmada etkili bir
sekilde kullanilmas1 gerektigi vurgulanir. Hem igsel hem de dissal faktorlerin bu siiregte
onemli rol oynadigi belirtilir, bu da duygu diizenlemenin bireyin duygusal zekasini
gelistirerek basariya odaklanmasini sagladigini gosterir. Duygu diizenleme kavrami,
bireylerin yasadiklar1 duygular1 kontrol ederek siirdiirebilecegini, artirabilecegini veya
azaltabilecegini ortaya koyar (Tingaz-Ekiz, 2021). Duygu diizenlemenin gelisimi bireyin
duygusal anlamda gelismesinin olduk¢a énemli bir parcasidir bireyler duygusal olarak
yasadigi1 deneyimleri hedeflerine ulagsmak i¢in kullanabilir ve duygularin 6z diizenlenme
diizeyindeki artis sayesinde kendilerini daha i1yi kontrol edebilirler (Uzun, 2021). Duygu
diizenleme becerisinin gelisimi de tipki diger yasam becerileri gibi biiyiik dl¢iide zaman

ayirmay1 ve uygulama yapmay1 gerektirir Bu yiizden Bu becerilerin gelisimi bireylere
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dogumdan itibaren baslayip yetiskinlige kadar devam eder (Yilmaz, 2020). Toplum,
giinliik hayatta huzur, nese ve mutluluk gibi olumlu duygularin yani sira hirs, korku ve
nefret gibi olumsuz duygular1 da deneyimler. Bu duygular, bireylere ¢esitli mesajlar iletir
ve bunlar onlarin davraniglarini etkilemede s6z sahibi olur; olumlu duygular bireyleri
cesaretlendirebilirken, negatif duygular tehlikelerden sakinma, degisim i¢in aksiyona
gecme veya tatmin edici seylere dikkat ¢ekme gibi tepkileri harekete gecirebilir. Fakat
bazi insanlar negatif duygularin davraniglarimi engelledigini diistindiikleri i¢in, bu
duygularla miicadele etme yeteneklerini kaybedebilirler. Sonug olarak, bu bireyler negatif
duygularint yonetmekte zorlanabilir ve bu duygularin etkisi altinda kalarak istemedigi
davraniglarda bulunabilir (Gtiler, 2019). Anlamlandirilmas1 zor olan ve ortaya ¢iktiginda
yogun olan Iyi abi duygular Genellikle diizeltilmesi zordur Bu yiizden birey davranigsal
ve biligsel stratejilerle yonetilen savunma mekanizmalar1 olarak degerlendirilebilir. Bu
mekanizmalar, hissedilen duygular1 degistirmeyi, azaltmay1 veya onlardan uzaklagsmayi
amaclayan diizenleme araglari olarak degerlendirilebilir (Kelek, 2020). Duygu diizenleme
stireci, duygularin belli bir dereceye kadar etkilenmesi ile ilgilidir. Bu siire¢, duygularin
ne zaman ortaya ciktigini, nasil deneyimlendigini ve nasil ifade edildigini igerir. Duygu
diizenleme, evrensel bir kavram olmasina karsin, bireyin bilissel durumu ve tecriibelerine
bagli olarak farklilik gosterebilir. Duygularin diizenlenmesinde ¢esitli yontemler bulunur;
bunlar, bireyin kendi duygularini kontrol etmesi, duygunun kendisinin diizenlenmesi ve
duygunun arka planindaki unsurlarin yonetilmesini igerir. Duygu diizenleme siirecinde,
belirli bir duygu yasanir ve bu siire¢, duygunun nasil ifade edilecegini belirler. Ornegin,
kardesler arasinda ¢ikan bir tartismada, birbirlerine zarar vermemek adina sakinlesmeye
calismak, duygu diizenleme davranisina bir drnek olarak gosterilebilir (Opez, 2017).
Onemli olay1 ve durumlarda duygular geri bildirim kaynagi olarak kullanilabilir bu geri
bildirimler verilen tepkiler {lizerinde etkilidir ayn1 zamanda toplumla insanlar arasi
iletisimde bir bag olusturmasina yardimer olur. Bilgi paylasiminda ve dil kullaniminda
duygu kavrami biiyiik destek saglar ve bu destek sayesinde sosyal iletisimde biiyiik rol
sahibidir (Rimé, 2009). Bireyin ilk yillarinda bakicisi tarafindan desteklenmesi duygusal
gelisim i¢in biliylik 6nem arz eder basariya ulasmak i¢inse bireyin duygularini etkili ve
dogru bir bigimde yonetmesi 6nemlidir Bu yiizden duygu yonetme yetenegi Duygu
diizenleme olarak isimlendirilir. Daha 6zel bir manada inceleyecek olursak duygu

diizenleme duruma bagli olarak anlik tepkilere cevap verme yetenegidir ve bu yetenek ile
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kisisel hedeflere ulagsmak icin uygulama stratejilerle alakalidir (Calkins ve Hill, 2007).
Duygu diizenlemenin zihinsel ve fiziksel saglik iizerine hatta is performansi {izerine
etkileri vardir (Diefendorff vd., 2000). Duygular insanlarda siklikla yardim durumu teskil
etse de kontrol edilmediklerinde ya da istenmeyen bir zamanda meydana geldiginde
olumsuz etkileri olabilir bu tiir durumlarda Duygu yogunlugunun korunmasi azalmasi
veya arttirilmasi duygu diizenlemenin ne kadar 6énemli oldugunu ispatidir (Cakmak ve

Cevik, 2010)

Duygu diizenleme kavrami, bireyin hayatinda karsilastigi durumlara tepki verme
yetenegini ve gerektiginde bu tepkileri esnetme kabiliyetini ifade eder. Bu kavramin kesin
olarak hangi ozellikleri yansittigi konusunda net bir belirleme yapilmamistir (Cole
vd.,1994). Duygu diizenleme kavraminin hangi 6zellikleri temsil ettigi konusunda bir
netlik s6z konusu degildir Duygu diizenlemesi, duygularin disardan diizeltilmesi, dissal
olaylara duygusal tepki verme seklinin diizenlenmesi veya kisinin kendi i¢sel durumunu
diizenlemesi gibi farkli anlamlar1 igerebilir. Bu konudaki kesin tanim ve ayrim, netlik
kazanmamistir (Cole vd., 2004). Duygu diizenleme, diisiinceleri, fizyolojiyi ve
davraniglar1 diizenleme siirecini icerir ve bu durum bilingli ya da bilingsiz gergeklesebilir.
(Thompson, 2006). Duygu diizenleme kavraminin, biyolojik, sosyal ve davranissal
stirecler lizerinde etkili oldugu ortaya konulmustur (Garnefski, vd., 2001). Duygular
bazen yapici, bazen ise yikici bir nitelie sahip olabilirler. Zorluk, bu duygulari
diizenlemek ve kontrol etmek i¢in yontemler bulmak ve uygulamaktir. Bu sekilde,
duygularin zararli ve olumsuz yonleri azaltilabilirken, yararli ve olumlu yonleri
korunabilir. Duygu diizenlemenin iki temel yontemi vardir. Bilissel yeniden
yapilandirma, bireyin belirli bir duygusal durumu algilama bi¢imini degistirerek mevcut
duygularin etkisini azaltmayr amaglar. Disavurumcu baskilama ise, kisi bir duygusal
durum yasarken, o duyguyu ifade eden davraniglari kontrol etmeyi ve engellemeyi
hedefler (John ve Gross, 2004). Bireylerin sahip oldugu duygularin tanimlarinin
yapilmasinda ve Ozelliklerinin belirlenmesinde etkin rol oynayan duygusal diizenleme
kavrami bireylerin duygulari ne zaman deneyimlemeye basladiklarini ifade eder. Bu siireg
ayrica mevcut tepkilerin ne sekilde ve nasil bir farkliliga ugradigini gosterme bakimindan
kolaylik saglamaktadir (Gross, 1998). Duygu diizenleme, kisilerin sahip olduklarini ne
sekilde ve ne zaman ulastiklarini, nasil deneyimlediklerini inceler. Ayrica, kisisel olarak

elde edilen deneyimler yoluyla nasil bir degisim yasandigini 6grenmek icin de katki
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sunar(Maus vd., 2007). Duygu diizenleme, bireylerin genellikle digsal veya igsel bir
deneyime cevap olarak kullandiklar1 biligsel davranislari anlatir. Bu terimler birbirlerine
yakin anlamlara sahip olsa da, basa ¢ikma sadece strese verilen tepkilere odaklanirken,
duygu diizenleme daha genis bir yelpazede, stresli veya stressiz durumlar1 kapsayarak
duygular1 yonetmeye odaklanir. Ayrica, basa ¢ikma daha genis bir hedefe yonelik
diizenleme cabalari igerirken, duygu diizenleme ¢abalar1 genellikle bireyin kendi
duygusal deneyimlerinde degisiklik yapma c¢abalarini icerir (Gruhn ve Compas, 2020).
Duygusal olarak duygu diizenleme bilgi alimini1 zihinsel bir sekilde iletme yontemlerini
icerir. Bireylerin duygularmi biligsel bir sekilde yonetmesi, yasamlarmin énemli bir
pargasidir ve stresli olaylarla basa ¢ikmalarma yardimci olabilir. Insanlar, yogun is
temposu veya kisisel yasamdaki mesguliyetler nedeniyle siirekli stres altinda olabilirler.
Bu durum, duygular1 yonetmek i¢in bir ihtiya¢ dogurur. Hatta bebekler dahi, cevrelerini
degistirmek i¢in ¢aba gosterirler. Cocuklar biiyiidiikce, duygu diizenleme repertuarlari
genisler ve baslangigta digsal, davranigsal odakli yaklasimlardan daha igsel, bilissel
olanlara dogru ilerlerler (Garnefski vd., 2007). Insan duygularmin bilissel olarak
diizenlenmesi, insan hayatiyla ayrilmaz bir sekilde iliskilidir. Bilissel siirecler, kisilerin
olumsuz veya kaygili bir durumda kiginin kotii hissetmelerini 6nlemelerine yardimei olur.
Bu siiregler, bilingdist ve bireyin kendini suglama, digerleri suclama gibi diislince
stiregleri seklinde iki tiir olarak siniflandirilabilir (Garnefski vd., 2002). Bireylerin stresli
bir olayla nasil basa ¢iktiklarini, ne hissettiklerini siniflandirmak i¢in dokuz biligsel duygu

stratejisi gelistirmislerdir. Bunlar1 su sekilde siralayabiliriz (Garnefski vd., 2007).

e Kendini Suc¢lama: Bireyin yasadigi olumsuz bir durum karsisinda kendini
sucglamasi

e Kabullenme: Ge¢miste yasanan ve sonuglari istenildigi gibi olmayan durumlari
kabullenme ve geride birakma

e Ruminasyon: Olumsuz duygular ve durumlarla siirekli olarak diisiinme ve
bunlara takili kalma

¢ Olumlu Yeniden Odaklanma: Olumsuz olaylar yerine pozitif ve keyifli
durumlar1 diisiinme

e Planlamaya Yeniden Odaklanma: Stresli durumlarla basa ¢ikma ve ¢oziim

yollar1 bulma
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¢ Olumlu Yeniden Degerlendirme: Stresli olaylara pozitif anlamlar yiikleyerek
tekrar degerlendirme

e Perspektif Alma: Yasanan durumun baskalarinin da basina gelebilecegini anlama
ve kiyaslamalarda bulunma

e Felaketlestirme: Olaylar1 abartma ve olmayacak anlamlar ¢ikarma

e Baskasim Su¢lama: Sorunlarin sorumlulugunu baskalarina atma

Bu siireclerin ardindan biligsel sonuglar ortaya ¢ikar ve bunun sonucunda duygular
olusur. Bu degerlendirmelerin sonucunda, bireylerin hangi duygudan ne derecede
etkilendigi tahmin edilmeye ¢alisilir ve bu ¢cergevede duygularin yonleri ve olas1 sonuglari
hakkinda fikirler iiretilir ve sonuclar ¢ikarilir. Ozellikle stres yaratan durumlarin bireyler
tarafindan bilissel siire¢ler baglaminda kontrol edilmesi ve yonetilmesi, bireylere her
durumda yardimci olabilir (Garnefski vd., 2001). Duygularin karmasik bir yapisi
oldugundan, biligsel siire¢lerin duygularin olusumu ve diizenlenmesinde ne zaman
devreye girdigini anlamak kolay degildir (Mauss vd., 2007). Bu nedenle, duygularin i¢
dinamiklerinde biligsel siireclerin varligr ve etkisinin derecesi uzun siireler boyunca
tartisma konusu olmustur. Ancak yapilan yorumlamalar, secici dikkat, bireyin tutumlari
ve duygularindaki bireysel degisiklikler gibi bilissel isaretler incelendiginde, duygu ve
bilis kavramlarinin tek basina ele alinamayacagini, bunun yerine ikisinin de birbirini
tamamlayict bir igerige sahip oldugunu gostermektedir (Joormann ve Stanton, 2016).
Duygu diizenlemesiyle ilgili kavram ve siirecin sadece bilissel yoniinii vurgulayan bir
icerige sahip oldugu literatlire eklenmistir (Garnefski vd., 2001). Genel olarak, bireyin
yasadig1 zorluklar1 ve ona rahatsizlik veren durumlar1 ruhsal yontemlerle ¢ézme siireci
olarak tanimlanir. Bagka bir tanima gore ise, bir kisinin yasadigi olaylar ve durumlar
karsisinda duygularin etkisiyle yasanan deneyimlerin seklini veya dnemini degistirme
amaciyla bilingli tepkilerin verildigi bir stiregtir (Garnefski vd., 2001). Bilissel duygu
diizenleme, bilingli biligsel siiregleri inceleyerek duygu diizenleme siirecini ele
almaktadir, ancak biligsel silireglerin olusumunda bilingdis1 ve bilingli etkiler de
onemlidir. Bu siirecler, bireylerin fizyolojik ve davranigsal tepkilerinde degisikliklere yol
acabilir. Genel olarak, bu degisiklikler sayesinde mevcut veya potansiyel duygulara
uygun sekilde ve zamaninda tepki verme ve meseleye uygun bir sekilde cevap olusturma
imkani ortaya ¢ikar (Ochsner ve Gross, 2005). Duygu diizenleme, bireylerin hedeflerine

ulasirken deneyimledikleri gecici ve yogun duygulara tepkilerini fark etmelerini ve bu

26



duygular1 kontrol etmelerini ifade eder. Bu siireg, i¢sel ve digsal etkenlerin etkilesimiyle
bireylerin duygusal tepkilerini yonetmeyi icerir (Thompson, 2006). Duygularin
tanimlanmast ve anlasilmasi siirecinde biligsel faktorlerin varligi, arastirmacilar
tarafindan oldukg¢a 6nemli bulunmaktadir. Biligsel yaklasima gore, kisilerin duygulari,
diisiinceleri ve davraniglari, zihinlerinde gerceklesen bilgi isleme siireglerinin bir
sonucudur. Bu siireglerin  ardindan biligsel degerlendirmeler yapilir ve bu
degerlendirmelerin sonucunda duygular ortaya cikar. Ozellikle stresli durumlar
karsisinda, bilis ve bilissel siireclerin, duygularin diizenlenmesi, kontrol edilmesi ve
yonetilmesinde kisilere yardimct oldugu ve katki sagladig: diisiiniilmektedir (Garnefski

vd.,, 2001).
2.10. DUYGU DUZENLEMENIN OZELLIKLERI

Canlilarin olusumundaki miilkemmeliyeti gormemek miimkiin degildir. Her bir
uzvun bir sira ve diizen i¢inde calistig1 sistemli bir organizmaya sahibizdir. Duygular, bu
sistemin i¢indeki hayati uyaricilardir. Tamamriyla duyusal bellegi alip sekillendirerek etki
ve tepki saglayarak hizli kararlar verilme sini kolaylastirirlar. Ayn1 zamanda ¢evresel
uyaricilarin optimize edilmesinde gorev alirlar. Ancak tiim bunlarin yani sira anlik yapilan
hatalara da yol agabilirler. Duygular, belirli bir diizende yasandiginda faydali hale gelirler.
Bu anlayis, duygularin diizenlenmesini gerekli kilmis ve yillar boyunca iizerinde yogun
calismalar yapilmistir (Gross, 2014). Duygu diizenleme, insanlarin duygusal tepkilerini
yonetme ve kontrol etme siirecini ifade eder. Bu siire¢, duygularin belli bir siire i¢inde
nasil ilerledigini, fizyolojik olarak nasil diizenlendigini ve duygusal deneyimlerin
devamliligint saglamak icin ne tiir stratejiler kullanildigini kapsar. Duygu diizenleme,
duygularin akisint ve devamliligini saglayarak duygusal deneyimlerin istikrarli bir
sekilde siirdiiriilmesine yardimci olur. Ozellikle uyaricilara verilen tepkilerin dogru ve
etkili bir sekilde diizenlenmesiyle ilgili olarak duygularin kendi kendini diizenlemesi
onemlidir (Gross ve Thompson, 2007) gibi arastirmacilar, duygu diizenlemenin duygusal
tepkilerin yonetilmesi ve diizenlenmesi siirecinde temel bir rol oynadigini vurgularlar. Bu
stireg, kisilerin duygusal refahlarini artirmak ve duygusal deneyimlerini daha etkili bir
sekilde yonetmelerine yardimeci olmak i¢in 6nemlidir. yapilan bir ¢alismada, duygu
diizenlemenin kendiliginden gerceklesebilecegi ve istemsiz olarak ortaya cikabilecegi,
ancak ayni zamanda bilingli ve kontrollii bir sekilde de gerceklestirilebilecegi

vurgulanmigtir (McRae vd., 2008). Bu calisma, duygu diizenleme siirecinin farkl
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kosullar altinda degiskenlik goOsterebilecegini  ve bazen bilingli bir ¢aba
gerektirebilecegini ortaya koymaktadir. Bu ¢ift yonlii yaklasim, duygu diizenlemenin
karmasikliini ve esnekligini vurgular, ¢iinkii bazen duygular otomatik olarak
diizenlenirken bazen de bilingli bir ¢aba gerekebilir. Bu bilgi, duygu diizenleme siirecini
daha iyi anlamak ve gelistirmek i¢in dnemlidir. Duygularin en yogun yasandigi anlarda
insanlarin uygun olmayan davraniglar sergileyebilecegine dikkat ¢ekmektedir. Bu durum,
etraflarindaki kisilere karst kiric1 ve hos olmayan bir tutum sergileme egiliminde
olmalarina neden olabilir. Ancak, bu tiir olumsuz sonuglarin Oniine ge¢mek igin
duygularin diizenlenmesi gerekmektedir (Gottman, ve Levenson, 1992). Duygularin
dogru bir sekilde yonetilmesi, insanlarin bu tiir durumlarda daha kontrollii, yapici ve
uyumlu davranmalarina olanak tanir. Bu nedenle, duygularin diizenlenmesi, kisilerin
sosyal etkilesimlerinde daha olumlu ve saglikli bir rol oynamalarini saglayabilir. Bireyler,
duygularin1 diizenlemeyi tercih etme egiliminde olabilirler, bu tercihlerini ihtiyaglar ve
istekleri dogrultusunda yaparlar. Olumsuz deneyimler, ac1 verici olaylar ve bu tiir
deneyimlerin iliskilere zarar verme endisesi gibi cesitli faktorler, duygu diizenlemesine
ihtiya¢ duymalarina neden olabilir. Benzer sekilde, cevresel baskilar, kiiltiirel normlar ve
sosyal etkilesimler de duygularin diizenlenmesinin 6nemli hale gelmesine sebep olabilir
(John ve Gross, 2004). Duygu diizenleme, duygularin baski altina alinmasi veya
bastirilmas1 anlamina gelmemelidir. Kisilerin amaglarina ulasmak i¢in duygusal
ifadelerini kontrol altinda tutma egilimi, ayn1 zamanda duygusal ifadelerin farkli
sekillerde kullanilma yetenegini de igerir. Ornegin; bir gocuk oyun oynarken diisiip dizini
yaralarsa, acisin1 gosterir ve aglar. Kii¢lik yaslardaki bir ¢ocuk duygularimi gizlemekte
zorlanabilir, ancak yetiskin bir birey diisse ve acisa bile aglamaktan kagiabilir,
duygularint kontrol ederek dogal bir tepkiyi engelleyebilir (Walden ve Smith, 1997).
Duygu diizenleme, zihinsel dayaniklilik kavramini da igeren ve ikisi arasinda iliski
bulunan bir faktordiir (Orhan vd., 2019). Zihinsel dayaniklilik, genellikle stresin olumsuz
etkilerini azaltan ve uyum saglamaya yardimci olan bir benlik 6zelligi olarak kabul edilir
(Jacelon, 1997). Insanlar genellikle olumsuz olaylarla karsilastiklarinda baslangig
asamasini zor gegirebilirler. Ancak yasadiklar1 zorluklarin {istesinden geldiklerinde,
hayatlarin1 etkileyebilecek her tiirlii durumla basa ¢ikma ve uyum saglama yetenegi
gelistirirler. Zihinsel dayaniklilik bu noktada 6nemli bir rehber haline gelir. Uzun bir

yolculukta zorluklarin iistesinden gelmek veya hedefe daha hizli ulasmak igin siirekli bir
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motivasyon ve giic gereklidir. Bu baglamda, zihinsel dayamiklilik en onemli gii¢
kaynagidir (Garmezy, 1991; Luthans, 2002; Masten vd., 1990). Zihinsel dayaniklilik,
olumsuz olaylarin etkisini azaltma, diizeltme ve iyilestirme becerisi olarak tanimlanabilir.
Bu beceri, basarisizlik, tutarsizlik ve ilgisizlik gibi olumsuz durumlarin etkilerini en aza
indirme kabiliyetini igerir (Luthans, 2002). Duygu diizenlemesi, insanlarin genellikle
ofke, iizlintii, stres gibi olumsuz duygular1 bastirmaya ve ayni zamanda sevgi, mutluluk,
ilgi ve heyecan gibi olumlu duygulari artirmaya ¢alistiklari bir siirectir (Gross vd., 2006).
Duygularin asir1 yogunlugunu azaltmak icin belirli stratejiler gelistirilmistir. Bu stratejiler
genellikle bastirma ve bilissel yeniden degerlendirme olarak iki ana gruba ayrilir. Biligsel
yeniden degerlendirme, kisilerin yasami olumlu bir bakis agisiyla gormelerine yardimci
olan ve belirli bir duruma iliskin duygularin etkisini azaltmak i¢in diislincelerini
degistiren bir stratejidir. Bastirma ise mevcut diisiincenin ifade edilmesini engellemeyi
ifade eder. Bireyler bastirma stratejisini genellikle olumsuz sonuglardan kaginmak icin
kullanir (Gross, 2002). Bir arastirmada, biligsel yeniden degerlendirme teknigini kullanan
bireylerin ruhsal bunalimlarmin diisik oldugu, olumlu duygular yasadiklari, hayata
iyimser baktiklari, yiiksek 6z giivene sahip olduklar1 ve ¢evrelerinde sevilen ve hos
goriilen kisiler olduklar1 belirlenmistir. Diger yandan, bastirma stratejisini kullanan
kisilerin yasama doyum sagladiklari, olumsuz duygular ve diislinceler i¢inde olduklari,
ruhsal bunalim ve bunalt1 yasadiklar1 ancak benzer ve yakin iliskilerden sosyal destek

aldiklar1 gézlemlenmistir. (John ve Gross, 2004).
2.11. DUYGU DUZENLEME STRATEJILERI

Duygu diizenleme siirecinde c¢esitli yontemler kullanilir. Gegmis yiizyillarda,
bircok model ve teori bu yontemleri detaylica incelemis ve etkili ile etkisiz olanlar1
ayirmistir. Temelde, durum secimi, davranigsal tepki, dikkat odaklama, bilissel degisim
ve tepki degisimi gibi bes farkli strateji tizerinde durulmustur. Durum Seg¢imi: Beklenen
veya beklenmeyen duygularin ortaya ¢ikmasina yol acacak eylemin tanimlanmasidir.
Ornegin; ayrilma endisesi yasayan bir égrencinin lise tercihlerinde farkli bir konumda

bulunan liseleri tercih etmesi gibi bir durumda, bu strateji kullanilabilir.

% Davramssal: Normal yasamu siirdiirme, spor yapma gibi etkinliklerde bulunma,
giinliik yasantiya dair notlar almak veya sosyal destek arayisina girmek gibi

davraniglar bu stratejiye 6rnek olarak gosterilebilir
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+» Dikkat Dagilimi: Duygusal olarak etkileyici bir durumdan veya uyaricidan
uzaklagsarak dikkatin dagitilmasidir

< Bilissel Degisim: Duygusal durumu pozitif bir sekilde yeniden degerlendirme,
kisisel rahatlama teknikleri uygulama ve zihinsel dagilma gibi biligsel
degisiklikleri igerir

s Tepki Degisimi: Durum ve hedefe bagli olarak duygunun uygunlugunu

degerlendirme ve duygusal tepkiyi bastirma veya ifade etme karar1 verme siirecini

ifade eder. Bu strateji, stres veya diger duygusal durumlarla etkin bir sekilde basa

cikmayi saglar (Gtiler, 2019)

2.12. DUYGU DUZENLEME VE SPOR

Duygular, sporun énemli bir pargasi oldugundan, spor aktiviteleri sirasinda da etkili
bir rol oynarlar. Sporcular antrenman veya yarisma sirasinda bir dizi olumsuz faktorle
karsilasabilirler. Bu faktorler arasinda haksizliklar, hatalar, partner veya antrenorle
yasanan anlasmazliklar ve seyirci tepkileri gibi durumlar yer alir. Bu etkenler sporcularin
duygusal durumlarini etkileyebilir ve bazen istemsiz duygusal tepkilere yol acabilir.
Ormegin, bir yarisma sirasinda sporcu, duygularini kontrol etme konusunda bilingsiz
olabilir ve istemsiz davranabilir. Bu istemsiz tepkiler, sporcu performansini onemli
Olciide etkileyebilir, bu nedenle duygularin diizenlenmesi bu tiir durumlarda 6nemlidir.
(Vallerand ve Blanchard, 2000). Tackwondo sporculari, antrenman veya miisabaka
sirasinda ¢esitli duygu degisimlerine maruz kalabilirler. Bu degisimler olumlu veya
olumsuz olabilir. Olumlu duygular, miisabik yarismaci sporcular i¢in avantaj saglarken,
olumsuz duygular sporcu performansinda diisiise neden olabilir. Bu nedenle, sporcularin
duygu diizenleme becerilerine sahip olmalar1 ve dayaniklilik gelistirmeleri dnemlidir.
Spor uygulamalarinda duygu diizenlemenin kritik bir rol oynadig: bilinmektedir. Yeniden
degerlendirme ve bastirma gibi stratejilerin duygusal degisimler ve davranis diizeyleri
tizerindeki etkileri, sportif performansla igsel siirecler arasinda yakin iliskilendirilmistir
(Uphill vd., 2009). Duygular, insanlarin yagamlarinda énemli bir yer tutar ve sporcularin
performanslarin1  gliclii bir sekilde etkileyebilir. Duygusal uyaricilar, basar1 veya
basarisizlik arasindaki farki yaratabilir. Ornegin, bir sporcunun kendini zor anlarinda
farkli bir davranis sergilemesi miimkiindiir. Sporcu, dikkatini rahatsiz eden durumla basa
¢ikmak i¢in koruyucu bir mekanizma gelistirmeli ve farkli aktivitelere odaklanarak bu

durumu atlatabilmelidir. Olumsuz etkilere karsi nefes alma, kiyafetini diizeltme veya
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zihinsel olarak maca konsantre olup mental ¢aligma yapma gibi yontemler kullanilabilir.
Sporcu, bu tiir durumlarda yeniden degerlendirme stratejilerini kullanarak rahatlama
saglayarak duygularini diizenleyebilir (Cohn, 1990). Insanlarin inang¢ duygulari, zihinsel
acidan duygu diizenlemesiyle yakindan iligkilidir. Siirekli kendini yetersiz hissetme,
yapabileceklerine dair inancin eksikligi ve kontrol edememe duygulari insanlarda
olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu durum, sporcularin performanslarini olumsuz yonde
etkileyebilir (Uphill vd., 2009). Yapilan bir ¢calisma da sor yarismalar1 sirasinda yasanilan
1yi, glizel, hos olan duygu durumlarinin yeniden degerlendirme ile iligskisinin oldugundan
bahsedilmistir. Ancak istenmeyen nahos durumlarda ise bastirma ya da yeniden
degerlendirme stratejisinin pek bir etkisinin olmadigi belirtilmistir. Bu sayede olusmus
olan sonucu ise sporcularin yasadiklar1 kotii anlart hatirlamak istemediklerinden dolay1
on yargili davranis gosterip cevap vermekten kaginmis olabileceklerinden s6z

edilmektedir (Uphill vd., 2012)
2.13. SPOR PSIKOLOJiSi ARASTIRMALARINDA DUYGU KAVRAMI

Psikolojide duygusal gelisim {izerine yapilan ¢alismalara baktigimizda duygunun
farkli yonleri ile ilgilendigini gérmekteyiz. Islevselci bakis agis1 duygularin insanin
hayatinda yiizlestigi zorluklara ve yakalamay1 basardi firsatlara dogru ve uygun tepki
vermesine deginmektedir. Modern diinyada Duygu tanimlar1 bireylerin hafizasini
gelistirdigi karar almasinda faydali oldugu bireyler arasi iligkiyi pozitif etkiledigini
vurgulamaktadir (Joy vd., 2020; Giiler, 2019). Spor psikolojisinde duygu kavrami,
genellikle spor yapilan salonlar, sahalar gibi ortamlarda yasanan durumlarla
iliskilendirilerek 1incelenmistir. Sporcularin bu ortamlarda karsilastiklar1 olaylara
verdikleri tepkiler duygularini yansitmaktadir. Sporcularin spor sahalarinda yasadiklari
duygusal deneyimler, performanslari, 6z glivenleri, miicadele azimleri ve kararliliklari
gibi bir¢ok agidan etkili olabilir. Dolayisiyla, sporcularin bu ortamlardaki duygusal
deneyimleri, sportif basarilarini etkileyen 6nemli bir faktordiir (Agca, 2019).

2.14. DUYGU PERFORMANS ILiSKiSI

Duygusal ve toplumsal gelisimin arasinda bir etkilesim oldugu bilinmektedir.
Kisinin duygu gelisiminin agamalar dahilinde tamamlandiktan sonra topluma anlaml
katkida bulunmasi beklenir. Bu nedenle kisilerin kendi benligini tam anlamiyla kabul

etmesi ve kendini anlamasi demek bir yandan da toplumla uyusmasi demektir. Sportif
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faaliyetler toplumun sahip oldugu deneyimi yansitarak duygulari i¢inde barindir ve
aktivite esnasinda gergeklestirilen hareketlerle duygulari ifade sansi tanir (Ergin, 2000).
Saldirganlik, hirs, kiskanglik ve 6fke gibi duygulardan arinma ve bu duygulardan
uzaklasmada duygusal diizenleme olduk¢a 6nemli bir yer tutmaktadir. Sportif faaliyetler
kisisel bir deneyim gibi yansitilsa da aslinda sosyal bir olgudur. Spor araciligiyla yapilan
yarigma, rekabet ve miicadele eylemleri toplumun sahip oldugu dinamiklerin vazgegilmez
unsurlar1 arasindadir. Bireyin sahip oldugu benlik sporcuyu daha ileri bir seviyeye
tastyarak onun kim oldugunu, hedeflerini ve ¢evresel algisini ifade ederek diger bireylerle
kendini kiyaslama imkani tanir (Giiler, 2019). Ofke, hirs, kiskanglik, saldirganlik gibi
duygulardan arinmak, duygulari kontrol etme yetenegini giiclendirebilir. Spor
faaliyetleri, kisisel bir etken gibi goriiniir ancak genelde toplumsal bir nitelik tasir. Spor
yoluyla yasana miicadele ve rekabet yarigma gibi etkinlikler, toplumsal iliskilerin temel
yapt tasini olusturur. Kisinin benligi, spor sayesinde daha da ileriye taginabilmektedir.
Benlik, bireyin, hedeflerini, cevresini nasil algiladigin, kim oldugunu ve nasil
belirledigini yansitir. Kisi, bu farkindalikla, ¢evresinde yer alan diger kisilere gore
kendini degerlendirir ve sahip oldugu yeteneklerini gozden gecirerek ilerler (Giiler,

2019).
2.15. SPORDA DUYGU DUZENLEME

Duygu'nun islevselligi antrenman sirasinda yapilan hareketlerin kalitesini
gelistirme ve takimdaki diger sporcularla iletisimi saglikli bir sekilde siirdiirebilme ayni
zamanda egzersiz ve spor sirasinda sakatlanma diisiirebilmek bakimindan biiyiik 6nem
arz etmektedir bu durum Spor psikologlari tarafinca olduk¢a 6nemli bir psikolojik beceri
sayllmaktadir (Agca, 2019). Literatiir incelendiginde, genel olarak stres, depresyon ve
kayg1 gibi olumsuz duygu durumlarina odaklanildigi goriilmektedir. Ancak biligsel duygu
diizenleme kavramiyla ilgili arastirmalarin sayis1 artmaktadir ve bu kavramin farkli
degiskenlerle iliskisi arastirilmaktadir. Yurt icinde ve yurt disinda gerceklestirilen
arastirmalarda biligsel duygu diizenleme kavramina dair ¢esitli bulgular elde edilmistir.
Ornegin, Zlomke ve Hahn (2010) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, biligsel duygu
diizenleme stratejilerinden biri olan kendini suglama ve felaketlestirme ile kaygi ve stres
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu gozlemlenmistir, Baska bir ¢alismada ise kaygi ile
felaketlestirme, kendini su¢lama ve ruminasyon arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu

tespit edilmistir (Garnefski ve Kraaij, 2006) Universite dgrencilerinin bilissel duygu
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diizenleme stratejileri ile depresyon, kaygi ve yeme bozuklugu degiskenlerinin
incelendigi bir baska arastirmada, olumsuz olarak nitelendirilen duygu diizenleme ile
depresyon, kaygi ve yeme bozuklugu arasinda daha giiclii bir iligki oldugu bulgusuna
ulagilmistir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010). Geng yetiskin bireyler tizerinde yapilan
bir baska caligmada, Ofke, stres, kaygi ve depresyon iizerinde olumlu yeniden
degerlendirme, kendini suglama, felaketlestirme ve ruminasyon stratejilerinin varliginin
art1 yonde bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir (Martin ve Dahlen, 2005). Baska
bir calismada, 6fke ve saldirganlik ile biligsel duygu diizenleme kavramlari arasindaki
iligkinin yonii ve diizeyi arastirilmistir. Arastirmanin bulgularina goére, uyumlu ve olumlu
olarak adlandirilan duygu diizenleme stratejilerinden yararlanan bireylerin sosyal
yasamlarinda daha uyumlu ve olumlu oldugu sonucuna karar kilinmistir (Eisenberg ve
Fabes, 1992). Baska bir arastirmada, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi
ile depresyon arasindaki iligskinin dogas1 ve siddeti incelenmis ve elde edilen sonuglara
gore felaketlestirme, kendini su¢lama ve ruminasyon ile depresyon arasinda pozitif bir
iliski oldugu, olumlu yeniden degerlendirme ise depresyonla negatif yonde
iliskilendirilmistir (Garnefski vd., 2004). diisiik sosyoekonomik seviyeye sahip ailelerin
cocuklart iizerinde yapilan bir arastirmada, duygularini anlama ve ifade etme becerileriyle
ilgili egitimler uygulamistir Egitimlerin sonucunda, bu ¢cocuklarin akademik basarilarinin
ve sosyal iligkilerinin olumlu yonde etkilendigi, ayrica davraniglarinda belirgin bir azalma
oldugu bulunmustur (Izard vd., 2001). Gergeklestirilen bir diger ¢aligmada, egitimdeki
basari ile ailelerin tutumlar1 arasindaki iliskide akademik beceri, sosyal iletisim ve biligsel
duygu diizenlemenin aracilik roliiniin ne derece etkili oldugu arastirilmistir (Hill ve Craft,
2003). Arastirma sonuglarina gore, saglikli duygu diizenleme becerilerinin aile tutumu
ve akademik basar1 arasinda olduk¢a ©nemli bir araci rol oynadigi belirlenmistir.
Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada, olumlu yeniden degerlendirme
ve kabul etme fonksiyonlarmin depresyon iizerinde negatif yonde etkili oldugunu
bulunmustur. Ayn1 ¢alismada, felaketlestirme ve ruminasyon — stratejilerinin
kullanilmasiin bireylerde kaygiyr artirdigi sonucuna ulagilmistir (Ataman, 2011).
Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir baska ¢alismada, bilissel duygu diizenleme
stratejilerini kullanma sikliginin cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterdigi bulgusuna

ulasilmigtir. Arastirma sonuglarina gore, kadinlarin ruminasyonu erkeklere kiyasla daha
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fazla kullandig1, erkeklerin ise olumlu yeniden degerlendirme ve digerlerini suglama

stratejilerini daha sik kullandig1 ortaya ¢ikmistir (Zengin, 2019).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM VE BULGULAR
3.1. YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, aragtirma grubu, verilerin toplanmasi, veri toplama

araglar1 ve verilerin analizi ile ilgili bilgiler mevcuttur.

3.1.1. Arastirma Modeli

Tirk Milli Muay Thai sporcularimin duygu diizenleme ve psikolojik becerileri
arasindaki iligkinin incelendigi bu arastirma “iligkisel tarama modeli” kullanilarak
yapilmistir. Bu model “iki ve daha fazla sayidaki degisken arasindaki degisimin varligini
ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan bir aragtirma modelidir” (Karasar, 2018).
Ayrica ¢alisma icin Mus Alparslan Universite Spor Bilimler Fakiilte Dekanliginin
08.11.2023 ve 116337 sayil1 yazi ile Etik kurulundan onay alinmustir.

3.1.2. Arastirma Grubu
Arastirma grubunu Tiirk Milli Muay Thai takiminda miicadele eden ve aktif olarak
spor yapan sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise ¢alismaya katilmay1

kabul eden ve aktif olarak spor yapan 338 milli muay thai sporcusu olusturmaktadir.

3.1.3.Verilerin Toplanmasi

Veriler katilimcilara google formlar araciligiyla ulagtirilmis ve goniillii katilimi esas
alimmistir. Toplamda 363 katilimciya ulasilmis eksik ya da hatali goriilen 25 6lgek formu
analiz i¢in uygun bulunmamis ve calismaya dahil edilmemistir. Arastirmada ilgili
verilerin toplanmasi i¢in kullanilan anket ii¢ bolimden olusmustur. Birinci bdliimde
“Kigisel Bilgiler Formu”, ikinci bdliimde “Sporcularin Psikolojik Becerilerini
Degerlendirme Olgegi” ve iigiincii bdliimde “Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi” yer

almstir.

3.1.4. Veri Toplama Araglari

3.1.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmada katilimcilara ait demografik bilgileri tespit etmek amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanan sorulardan olusan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Kisisel bilgi
formunda katilimcilara cinsiyet, yas, medeni durum, spor yasi, egitim diizeyi millilik

diizeyi, gelir diizeyi degiskenlerine yonelik sorular sorulmustur.
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3.1.4.2. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi

Smith, Schutz, Smoll ve Ptacek (1995) tarafindan sporcularin psikolojik becerilerini
degerlendirmek iizere gelistirilen bir 6z degerlendirme araci olan 6lg¢ek, 28 madde ve 7
alt boyut igermektedir. Her bir alt boyutta 4 madde bulunmaktadir. Olgek, 4 seviyeli
Likert tipi bir yapiya sahiptir ve degerlendirme, 'Neredeyse hi¢cbir zaman', 'Bazen',
'Siklikla" ve 'Neredeyse her zaman' ifadelerine gore O ile 3 arasinda gergeklestirilir.

Olgegin 3, 7, 10, 12, 19 ve 23 numarali maddeleri olumsuzdur ve ters skorlanmalidir.

3.1.4.3. Sporcu Duygu Diizenleme Olcegi

Tingaz ve Altun Ekiz (2018:301-3013) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilan
Duygu Diizenleme Olgegi 8 madde ve 2 alt boyuttan olusmaktadir. Birinci faktor,
“Bilissel Yeniden Degerlendirme”, ikinci faktor ise “Bastirma” olarak adlandirilmustir.
Olgek, 7’1 likert tipinde degerlendirilmektedir (1=Kesinlikle aym fikirde degilim,
4=Kararsizim, 7=Kesinlikle ayni fikirdeyim).

3.1.5. Verilerin Analizi

SPSS 23.0 paket programi veri analizi igin tercih edilmis ve belirlenen hata pay1
%0.05 olarak kabul edilmistir. Verilerin incelenme siirecinde yiizde, sayi, ortalama ve
standart sapma gibi tanimlayici istatistikler kullanilmistir. Normallik varsayimi, carpiklik
ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda olmasiyla saglanmis ve bu sayede iki dlgek
arasinda normal dagilim oldugu kabul edilmistir (George ve Mallery, 2010). Ikili
bagimsiz grup karsilastirmalari i¢in independent sample t-test, birden fazla bagimsiz grup
icin ise one way ANOVA testi tercih edilmistir. ANOVA analizi sonuglarina gore farkin
kaynagimi belirlemek amaciyla Tukey testi gibi tamamlayici post-hoc analizler
kullanilmistir. Bagimli degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ise korelasyon

analizi tercih edilmistir.
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Arastirmanin bu boliimii, aragtirma kapsaminda yapilan istatiksel analizleri ve

yorumlarini igermektedir.

Tablo 3.1. Katihmcilarin Demografik Bilgilerinin Dagilim

Degiskenler Gruplar Frekans(n) Yiizde(%)
Cinsiyet Erkek 237 70,1
Kadin 101 29,9

) Evli 75 22,2
Medeni durum Bekar 263 778
14-19 yas aras1 77 22,8

Yas 20-25 yas arast 192 56,8
26 yas ve lizeri 69 20,4

Lise ve Oncesi 101 29,9

Egitim durumu On lisans 104 30,8
Lisans ve lizeri 133 39,3

1-3 yil 62 18,3

Spor yasiiz? 4-6 yil 164 48,5
7 yil ve tlizeri 112 33,1

A Milli 112 33,1

Millilik diizeyi B Milli 116 34,3
C Milli 110 32,5

A Diisiik 40 11,8
Yiiksek 51 15,1
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Tablo 3.2. Arastirma Kapsaminda Kullamlan Olg¢ek Alt Boyutlarina iliskin
Ortalama, Standart Sapma, Carpikhik, Basiklik ve Alpha Degerleri

Olcek Alt Boyutlar N X Ss Skewnes Kurtosis Alpha
Zorluklarla Bag
Edebilme Yetenegi 338 12,38 2,35 -,540 -,357 775
Ogrenmeye Agik 338 1092 2,04 -104 100,779
Olabilme
Konsantrasyon 338 12,15 2,23 -,270 -,463 770
Giiven ve Basari
Sp.()l‘Cl.ll.i'lrln Motivasyonu 338 12,59 2,02 -,248 - 772 74
Psikolojik
Becerilerini Hedef Belirleme ve
Degerlendirme Mental Hazirlik 338 12,66 2,21 ,440 572 773
Olgegi Baski Altinda Tyi
Performans 338 13,90 2,72 -,133 -,408 ,768
Gosterebilme
Endiselerden Kurtulma 338 10,78 2,34 -,077 -,349 , 791
GENEL TOPLAM 338 82,89 11,14 -,286 -, 798 ,850
g‘lissr“il L";‘r‘lfen 338 949 153 -296 016,796
Sporcu Duygu cgerie N
l_?iizenleme Bastirma 338 10,15 1,43 -1,010 ,942 , 787
Olcegi
GENEL TOPLAM 338 19,64 2,47 -,601 ,957 782

Bu calisma kapsaminda gelistirilmis olan Olgege iliskin carpiklik basiklik
degerlerinin George ve Mallery’nin (2010) belirttigi -2, +2 referans araliginda oldugu ve

dagilimin normal oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.3. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Sporcu
Duygu Diizenleme Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore T-
Testi Sonuclar

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss t p
Erkek 237 12,39 2,356
Zorlu.klarla Bas = 058 402
Edebilme Yetenegi Kadin 101 12,37 2,378
o Erkek 237 10,86 2,092
Ogre_nmeye Acik -839 216
Olabilme Kadin 101 11,06 1,945
Erkek 237 12,34 2,224
Konsantrasyon Kadm 101 1170 2220 2,418 877
i Erkek 237 12,58 2,037
Sporcularin K}/Iuv_en ve Bagar q 01 1262 5014 -,154 ,072
Becerilerini  Hedef Belirleme ve Erkek 237 1252 2159 . 002*
Dege{lendirme Mental Hazirlhlkk  Kadin 101 13,00 2,315 1,802
Olgegi .
o Baskr Altinda Iyi  Erkek 237 1419 2,667
Performans 101 13,21 2,748 3,065 261
Gosterebilme Kadn
Endiselerden Erkek 237 10,87 2,474
Kurtulma Kadin 101 10,56 1,987 Liar 397
Erkek 237 83,23 11,535
CENEL 848 007+
TOPLAM Kadn 101 82,10 10,174
Bilissel Yeniden Erkek 237 9,63 1,510 ,
Degerlendirme ~ Kadmn 101 9,14 1538 2706 13
?PO"CU Dl{}/guw Erkek 237 10,22 1,398
Diizenleme Olgegi Bastirma Kadm 101 9,97 1512 1,512 ,132
GENEL Erkek 237 19,86 2,430
TOPLAM Kadmn 101 19,11 2,527 2,563 111

Tablo 3.3’e gore, psikolojik becerileri degerlendiren dlgekte, cinsiyet degiskenine

dayali olarak zorluklarla bas etme yetenegi, 6grenmeye agik olabilme, konsantrasyon,

giiven ve basar1 motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterebilme ve endiselerden

kurtulma gibi alt boyutlarda anlamli diizeyde farkliliklar bulunamamistir. Bu bulgu,

cinsiyetin bu 6zelliklerde belirgin bir etkiye sahip olmadigini gostermektedir. (p>0,05).

Hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutunda ise kadin katilimeilar lehine anlaml

diizeyde farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Duygu diizenleme 6l¢eginde ise; bastirma alt

boyutunda anlamli ve biligsel yeniden degerlendirme alt boyutlarinda anlamli diizeyde

farkliliklar bulunamamaistir (p>0,05).
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Tablo 3.4. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Sporcu
Duygu Diizenleme Ol¢egi Alt Boyut Puanlarinin Medeni Durum Degiskenine Gore
T-Testi Sonuclar:

Alt Boyutlar Medeni Durum N X Ss t p
Evli 75 13,13 1,933
Zorlu.klarla Bas . _ 3144 000*
Edebilme Yetenegi Bekar 263 12,17 2,429
Ogrenmeye Agik  EVIi 75 11,70 1,843 N
Olabilme Bekar 263 10,70 2053 3,814 002
Evli 75 12,85 1,991
Konsantrasyon Bekar 263 1195 2268 3,120 051
Sporcularin ~ Gliven ve Basari EVI'A H 130 188 1,957 ,007*
Psikolojik Motivasyonu Bek.ar 263 12,48 2,056
Becerilerini  Hedef Belirleme ve EVIi 75 13,28 1,928 2736 103
Degerlendirme Mental Hazirllk  Bekar 263 12,49 2,263 ’ ’
Olgegi Baski Altinda 1yi Evli 75 14,26 2,395
Performans 1,303 ,964
Gosterebilme Bekar 263 13,80 2,807
Endiselerden Evli 75 10,78 2,413 .
Kurtulma Bekar 263 1065 2324 04 001
GENEL Evli 75 86,60 10,260
TOPLAM Bekar 263 8led 11177 oot 142
Bilissel Yeniden EVi 7% 917 1417 878
Degerlendirme Bekar 263 9,58 1,555 2,044
Sporcu Duygu Evli 75 10,17 1,057
Diizenleme (")lg:egiBaStlrma Bekar 263 10,14 1,528 153 245
GENEL Evli 75 19,34 1,927 R
TOPLAM Bokar 263 1972 2612 1170 2%

Tablo 3.4’¢ gore katilimcilarin psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgeginde,
konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik ve baski altinda iyi performans
gosterebilme alt boyutlarinda anlamlhi diizeyde farkliliklar bulunamazken (p>0,05).
Zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye acgik olabilme, gliven ve basari
motivasyonu ve endiselerden kurtulma alt boyutlarinda evli katilimcilar lehine anlamli
diizeyde farkliliklar bulunmustur ((p<0,05). Duygu diizenleme 6lgeginde ise; bastirma ve
biligsel yeniden degerlendirme alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar olmadig:

gorilmistiir p>0,05).
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Tablo 3.5. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Sporcu
Duygu Diizenleme Ol¢egi Alt Boyut Puanlarinin Yas Degiskeni Durumu
Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuclari

Alt Boyutlar Yas N X Ss df F P
Zorluklarla Bag 13-19 yag aras1 77 11,97 2,719 2 1786 169
Edebilme 20-25 yag aras1 192 12,36 2,295 335 ' J
Yetenegi 26 yas ve lizeri 69 12,89 2,015 337

13-19 yas aras1 77 10,46 2,093 2

Ogrenmeye A¢k205 yag arast 192 1093 1924 335 2289 108
Olabilme S

26 yas ve iizeri 69 11,40 2,244 337

13-19 yag aras1 /7 12,00 2,486

Konsantrasyon 20-25 yasarast 192 1217 2,198 335 117 890
Sporcularin 26 yas ve lizeri 69 12,26 2,076 337
Psikolojik 13-19 yasaras1 77__ 12,96 2,136 2

Bveceriler.ini K}Au\{en ve Basarl 20-25 yas arasi 192 12]47 1,965 335 1,946 ,144
Degerlendirme MOUVASYONU 5= = S eri 60 12,52 2,055 337

Ol Bellome 1319 yasarasi 77 1235 2263 o
ve Mental 20-25 yag aras1 192 12,74 2,221 335 ! !
Hazirlik 26 yas ve iizeri 69 12,81 2,137 337
Bask1 Altinda 1},113-19 yag aras1 /7 13,58 3,217 2 505 55
Performans 20-25 yag aras1 192 14,09 2,633 335 ' '
Gosterebilme 26 yag ve iizeri 69 13,72 2,344 337
) 13-19 yag aras1 77 10,41 2,862 2
Endiselerden 5055 " s 192 1086 2143 335 16 660
Kurtulma —
26 yas ve iizeri 69 10,95 2,212 337
13-19 yag aras1 77 81,25 11,666 2
%EE'A-M 20-25 yas aras1 192 83,09 11,057 335 230 589
26 yas ve lizeri 69 84,15 10,724 337
N . 13-19 yag aras1 77 9,58 1,665 2
Bﬂ{ssel Y?mden 20-25 yag aras1 192 9,54 1,450 335 353 /703
Degerlendirme = e izeri 69 9,24 1603 337
13-19 yag aras1 77 10,07 1,587 2
S‘:;;Z:ﬂ?;ggu Bastirma 20-25 yag aras1 192 10,17 1,388 335 197 821
Olcegi 26 yas ve iizeri 69 10,15 1,410 337
GENEL 13-19 yas aras1 77 19,66 2,859 2
TOPLAM 20-25 yas aras1 192 19,71 2,311 335,042 ,959

26 yas ve iizeri 69 19,40 2,498 337
A=13-19 yas aras1 /B=20-25 yas aras1 /C=26 yas ve lizeri

Tablo 3.5’e gore katilimcilarin psikolojik becerilerini degerlendirme dlgeginde ve duygu
diizenleme Slgeginde, yas durumu degiskenine gore alt boyutlarda herhangi bir anlamli

farklilik bulunamamaistir (p>0,05).
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Tablo 3.6. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Sporcu
Duygu Diizenleme Ol¢egi Alt Boyut Puanlarinin Egitim Durumu Degiskeni
Durumu Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuclari

Alt Boyutlar Egitim X Ss df F p Tukey
Durumu

Zorluklarla BagLise ve 101 1214 2597 9 2 055 130

Edebilme On lisans 104 12,76 2,173 335 ' '

Yetenegi Lisans ve 133 12,27 2,296 337

Ssrenmeve I:ise ve 101 1060 2,049 5 6577 002 CoA

Aik Olat})/ilme oP lisans 104 1151 2,043 335 ’ Cop
Lisansve 133 12,70 1,968 337
Lise ve 101 11,99 2,357 2

Konsantrasyon On liSVaIlS 104 12,56 2,064 335 2’634 ’073

Lisans ve 133 11,94 2,251 337
Giiven ve Lise ve 101 12,77 2,106 o

Sg;)il;(col:g}ﬂl(n Basar1 Onlisans 104 12,70 1,940 335 L1296 286
Becerilerini Motivasyonu Lisans ve 133 12,38 2,029 337
DegerlendirmeHedef Lise ve 101 1221 2170
Olcegi  Belilemeve  &rfians 104 1307 2193 335 o934 120
Mental Lisansve 133 12,60 2216 337
Baski Altinda |:ise ve 101 14,03 3,094 2 186 831
Iyi Performans On lisans 104 13,81 2,518 335 ! !
Gosterebilme | jsansve 133 13,87 2,594 337
) Lise ve 101 10,71 2,703 2
Endiselerden & e ™04 1003 2006 335 302 740
Kurtulma _
Lisans ve 133 10,72 2,237 337
Lise ve 101 81,89 11,392 2
GENEL Onlisans 104 8490 10,750 335 2468 086
TOPLAM -
Lisans ve 133 82,09 11,122 337
s Lise ve 101 9,73 1,399
Bilissel ! ! 2
Yeniden On lisans 104 9,34 1,446 335 1,866 156
sporcu DuyguDegerlendlrme Lisans ve 133 942 1,679 337
Diizenleme Lise ve 101 10,12 1,411 2
, 753 AT2

Olcegi  Bastirma On lisans 104 10,28 1,384 335
Lisansve 133 10,06 1,496 337
Lise ve 101 19,86 2,370 2
On lisans 104 19,63 2,260 335 674 ,510
Lisansve 133 19,48 2,718 337

A= Lise ve 6ncesi /B= On lisans /C= Lisans ve iizeri

GENEL
TOPLAM

Tablo 3.6’ya gore katilimcilarin psikolojik becerilerini degerlendirme dlgeginde
egitim diizeyine gore , 6grenmeye acik olabilme (F-337)=, 6,577; p<0,05), alt boyutunda
anlaml diizeyde farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu

tespit etmek amaciyla yapilan tukey analizi sonucunda, lisansiistii egitim seviyesine sahip
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bireylerin diger egitim kademelerine kiyasla Ozelliklerinin daha baskin oldugu
gorilmistiir.
Tablo 3.7. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Sporcu

Duygu Diizenleme Olcegi Alt Boyut Puanlarinin Spor Yasi Degiskeni Durumu
Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuglari

Alt Boyutlar ~ Spor Yasi N X Ss df F p Tukey
Zorluklarla Basl_3 v 62 113 2,578 2
: 8,662 ,000* B>A
Edebilme 4.6 yil 164 12,75 2,191 335 B>C
Yetene@i 790 cTizen 112 12,44 2,316 997
] 13yl 62 987 1,604 5
S *
figrﬁ%‘fegﬁ 4-6 yil 164 11,48 1,976 335 16535 000 gzé
S e T ve tizeri 112 10,68 2,109 337
13yl 62 11,37 2,369 )
Konsantrasyon 4-6 yl 164 1238 2271 g3 4727 009% o
7 yil ve lizeri 112 12,35 2,035 337
Givenve 13yl 62 12,06 2,339 5
Basart 4-6 yil 164 12,83 1,962 335 <001 000  B>A
Sporcularin  P2%2 B>C
Becerilerini Hedef 1-3 yll 62 12,06 2,339 2
. *
DegerlendirmeBelirleme ve 2767 164 12,93 1962 335 2377 000 gzé
Olgegi ~ Mental Tyilve izeri 112 12,73 1,896 337
Baski Altinda 1-3 yll 62 12,85 2,678 2 5 842 003* CoA
Iyi Performans 4-6 y1l 164 14,10 2,694 335 ’ CoB
Gosterebilme 7 yil ve iizeri 112 14,19 2,680 337
13yl 62 10,30 2,301 )
1 *
Endiselerden 4-6 yil 164 11.21 2.106 335 5,551 ,004 B>A
Kurtulma — B>C
7 yil ve tizeri 112 10,41 2,584 337
13yl 62 7683 10125
*
%EE'A-M 46 yil 164 8476 11,146 335 12252 000 Szé
7 yil ve tizeri 112 83,48 10,60 337
Yeniden 4-6 y1l 164 9,37 1,539 335 ' '
Degerlendirme 7 y1l ve iizeri 112 9,67 1,519 337
13 yil 62 9,66 1,698 )
*
SF}’;’_TC” ?“ygUBastlrma 4-6 yil 164 10,14 1,402 335 860 003 (C;'S
“gf;‘egne 7yil ve izeri 112 1042 1,257 337
13yl 62 19,11 2,823 ”
GENEL 4-6 yil 164 1952 2417 335 3623 128
TOPLAM ! !

7 yil ve iizeri 112 20,10 2,302 337
A=1-3 y1l /B=4-6 y11 /C= 7 y1l ve iizeri
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Tablo 3.7’ye gore katilimcilarin psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgeginde
spor yapma yili degiskenine gore zorluklarla bas edebilme yetenegi (F(-337)=, 8,662;
p<0,05), 6grenmeye agik olabilme (F-337y=, 16,535; p<0,05), konsantrasyon(F-337)=,
4,727; p<0,05), giiven ve basart motivasyonu(F-337)=, 3,001; p<0,05), hedef belirleme
ve mental hazirlik(F-377)=, 9,337; p<0,05), baski altinda iyi performans gosterebilme
(Fe-337=, 5,482; p<0,05), endiselerden kurtulma F337=, 5,860; p<0,05) alt
boyutlarinda ve genel toplamda (F-337)=, 12,252; p<0,05) anlaml diizeyde farkliliklar
oldugu goriilmiistiir. Duygu diizenleme 6lgeginde ise; bilissel yeniden degerlendirme alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik bulunmazken, bastirma alt boyutunda F(-337)=,
5,860; p<0,05) anlaml diizeyde farkliliklar tespit edilmistir. Farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan tukey analizi sonucunda, spor yapma
yil1 4-6 yil arasinda olan katilimcilarin bazi 6zelliklerinin daha baskin oldugu, bazi

ozelliklerde ise spor yapma yil1 7 yil tizeri olan katilimcilarin baskin oldugu bulunmustur.
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Tablo 3.8. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Sporcu
Duygu Diizenleme Ol¢egi Alt Boyut Puanlarimin Millilik Diizeyi Degiskeni
Durumu Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuclari

Alt Boyutlar M.i.mlilf N X Ss df F p Tukey
Diizeyi
AMilli 112 1253 2,567
éﬁ?&ﬁ?ams BMilli 116 12,18 2,012 355 5191  ,006*  A>B
Yetenegi CMilli 110 11,81 27389 337 A>C
AMilli 112 1141 1971
ggfﬁrgsgﬁme BMilli 116 11,38 1,891 335 21318 ,000% Q;B:
¢ CMilli 110 9,93 1,045 337
AMIlli 112 1238 2226
Konsantrasyon B Milli 116 12,33 2,076 335 >0% 147
CMilli 110 11,71 2,370 337
" AMilli 112 12,76 1,977
Sg;fo‘:glrl‘(“ S;l;;?ve BMilli 116 1280 1804 325 3039 149
Becerilerini Motivasyonu C Milli 110 12,20 2,250 337
DeserlendirmeHeder AMilli 112 12,79 2,329
g(")lg:egi Belirlemeve B Milli 116 1202 1,907 355 2,728 167
Mental CMilli 110 1227 2357 337
Baski Alunda  AMilli 112 1674 2572
iyi Performans B Milli 116 1413 2,661 335 0249 002 2>B
Gosterebilme CMilli 110 1320 2,814 337 >C
‘ AMilli 112 1296 2265
Endiselerden B Milli 116 1139 1,955 1335 11,933 ,000* A>B
Kurtulma — A>C
CMilli 110 9095 2,560 337
AMilli 112 8635 12,287
GENEL BMilli 116 8543 11,481 335 12479 000"  A>B
TOPLAM - A>C
CMilli 110 78,72 10,999 337
" AMilli 112 931 1542
Elelﬁ.ijfn BMilli 116 955 1,385 355 Lirr 309
Sporcu DuyguDegerlendirme C Milli 110 9,60 1,66 337
Diizenleme AMilli 112 1011 1462
Olgegi  Basturma BMilli 116 1032 1207 335 1022 220
CMilli 110 10,00 1,614 337
AMilli 112 1942 259
GENEL BMilli 116 19,87 2,039 335 956 386
TOPLAM ' ! ’ !
CMilli 110 19,60 2,766 337

A= A Milli /B= B Milli /C= C Milli

Tablo 3.8’¢ gore katilimcilarin psikolojik becerilerini degerlendirme dlgeginde
millilik diizeyi degiskenine gore zorluklarla bas edebilme yetenegi (F-337)=, 5,191,
p<0,05), ogrenmeye acik olabilme (F-337=, 21,318; p<0,05), baski altinda iyi
performans gosterebilme (F-337y=, 6,249; p<0,05), endiselerden kurtulma F.337)=,
11,933; p<0,05) alt boyutlarinda ve genel toplamda (F-337=, 12,479; p<0,05) anlaml
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diizeyde farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek amaciyla yapilan tukey analizi sonucunda, millilik diizeyi A milli olan
katilimcilarin bazi 6zelliklerinin daha baskin oldugu bulunmustur.

Tablo 3.9. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Sporcu

Duygu Diizenleme Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Gelir Diizeyi Degiskeni Durumu
Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Gelir diizeyi N X Ss df F p
Zorluklarla Bag Diigiik 40 12,50 2,678 2 7 4
Edebilme Orta 247 1241 2336 335 /19 488
Yetenegi Yiksek 51 12,03 2,217 337

N Disik 40 1097 2401

Ogrenmeye Adk™ "5t 247 1095 2020 335 287 750
Olabilme

Yiiksek 51 10,72 1,866 337
Diisiik 40 12,17 2,240 2

Konsantrasyon Orta 247 1221 2,237 335 046 925
Yiksek 51 11,82 2,260 337
Sporcularm . Diisiik 40 12,90 2,157 2
Dol JuvenveBasa T orta 247 1256 2010 gg5 020 5%
sikoloji Motivasyonu ~ 337
Becerilerini Y‘f_ks._ek 51 12,50 2,023
Degerlendirme Hedef Belirleme Diisiik 40 13,20 2,221 2 1337 264
Olgegi ve Mental Orta 247 12,61 2,234 335 ' '
Hazirlik Yiksek 51 12,52 2,091 337
Baski Altinda Tyi Diigiik 40 13,60 2,580 2 969 380
Performans Orta 247 13,86 2,755 335 ! ’
Gosterebilme Yiiksek 51 1435 2,689 337
' Diisiik 40 10,85 2,019 2
Endiselerden Orta 247 1063 2388 335 2,761 ,065
Kurtulma
Yiiksek 51 11,47 2,257 337
Diisiik 40 83,75 10,786 2
GENEL 133 876
247 2,7 11 ’ !
TOPLAM Orta 82,78 305 335

Yiiksek 51 82,74 10,796 337

N . Diisiik 40 9,52 1,632 2
Biligsel Yeniden Orta 247 942 1522 335 1,331 ,266

Degerlendi
egerlendirme Yiksek 51 9,80 1496 337
Disik 40 1020 1620 o

SF]’)O,TC“ '13“3’9“ Bastirma Orta 247 1015 1429 335 091 913
“gf;’egfle Yiksek 51 10,07 1,339 337
Disik 40 1972 2899
GENEL
ort 247 1957 2477
TOPLAM rta 335 ,341 712

Yiksek 51 19,88 2,141 337
A= Diisiik /B= Orta / C= Yiiksek
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Tablo 3.9’a gore katilimcilarin psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgeginde ve
duygu diizenleme Olceginde, gelir diizeyi durumu degiskenine gore alt boyutlarda
herhangi bir anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0,05).

Tablo 3.10. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Sporcu
Duygu Diizenleme Olgegi Alt Boyutlar:1 Arasindaki Korelasyon Testi Sonugclari

_ Bilissel Yeniden Bastirma
Alt Boyutlar (n=338) Degerlendirme
Zorluklarla Bas Edebilme r 141** ,455**
Yetenegi p ,004 ,000
o . r ,075 217**
Ogrenmeye Acik Olabilme 0 123 000
Konsantrasyon r 1297 3907
y b 005 000
. . r ,116** ,365**
Giiven ve Basar1 Motivasyonu 0 000 000
Hedef Belirleme ve Mental r ,131%* A42%*
Hazirhk p ,005 ,000
Baski Altinda Iyi Performans r ,283** ,290%*
Gosterebilme p ,000 ,000
. r ,236** ,142%*
Endiselerden Kurtulma 0 000 003

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 3.10’a gore sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgegi alt
boyutlar ile sporcu duygu diizenleme 06lgegi alt boyutlar1 arasinda anlamli iligki olup
olmadigin test etmek amaciyla yapilan pearson korelasyon testi sonucunda, zorluklarla
bas edebilme yetenegi ve biligsel yeniden degerlendirme (r=,141; p<0.01), konsantrasyon
ve biligsel yeniden degerlendirme (r=,129; p<0.01), giiven ve basar1 motivasyonu ve
biligsel yeniden degerlendirme (r=116; p<0.01), hedef belirleme ve mental hazirlik ve
biligsel yeniden degerlendirme (r=131; p<0.01), baski altinda 1iyi performans
gosterebilme ve biligsel yeniden degerlendirme (r=283; p<0.01), endiselerden kurtulma
ve biligsel yeniden degerlendirme (r=236; p<0.01), 6grenmeye acik olabilme ve bastirma
(r=,129; p<0.01), baski altinda 1yi performans gosterebilme ve bastirma (r=,290; p<0.01),
endiselerden kurtulma ve bastirma (1=,142; p<0.01), arasinda diisiik diizeyde pozitif
yonlii anlamli bir iliski tespit edilmistir. Ayrica zorluklarla bas edebilme yetenegi ve
bastirma (r=,455; p<0.01), konsantrasyon ve bastirma (r=,390; p<0.01), giiven ve basar1
motivasyonu ve bastirma (r=,365; p<0.01), hedef belirleme ve mental hazirlik (r=,442;

p<0.01), arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir.
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Tablo 3.11. Sporu Biraktiysaniz Birakma Nedeninizi Aciklar Misimiz?

Sporu Birakma Nedeni Yiizde-Frekans %
Sporu birakmadim %65

Ekonomik kaygilar maddi durum %10

Sakatlik %13

Egitim 6gretime devam etme %5

Ailevi nedenler %5

Diger nedenler %2
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Duygu diizenleme biligsel siiregleri i¢inde barindiran, duygusal deneyim ve
fizyolojik tepkilerle meydana gelen bir durum olarak bilinmektedir (Kleinginna ve
Kleinginna, 1981). Duygu diizenleme sayesinde bireyler 6fke, korku, asir1 sevgi gibi
duygularla bas etmeyi de 6grenmektedirler (Nesse ve Ellsworth, 2009). Psikolojik beceri
ise bireyin motivasyonunu arttiran becerilerinin ortaya ¢ikmasma yardimci olan
unsurlardir. Kisilerin kendi kendine konugmasi, diisiincenin yoniinii degistirme ve hedef
belirleme gibi unsurlarin zihinde canlandirilmasi ile performansi ve yeteneklerin bir iist

seviyeye ¢ikarilmasi amaglanir (Duda, 1992).

Caligmamizda katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore psikolojik beceri diizeyleri
incelendiginde hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutunda kadin katilimcilar lehine,
genel toplamda ise erkek katilimcilar lehine anlaml diizeyde farkliliklar goriilmiisken,
zorluklarla bag etme yetenegi, 6grenmeye acik olabilme, konsantrasyon, giiven ve basari
motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterebilme ve endiselerden kurtulma alt
boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica duygu diizenleme
alt boyutlar1 olan biligsel yeniden diizenleme ve bastirma alt boyutlarinda da anlamhi
diizeyde farkliliklar bulunamamigtir. Literatiirde yapilan caligmalar incelendiginde
Taekwondo sporcularinin psikolojik beceri diizeylerinin incelendigi bir calismada
konsantrasyon ve baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutlarinda erkek
katilimcilar lehine, 6grenmeye agik olma alt boyutunda ise kadin katilimcilar lehine
anlaml diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (Y1ldiz, 2020). Farkli branslarda miicadele
eden sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada daha kadin
katilimcilarin hedef, odaklanma ve mental uygulama 6zelliklerinin erkek katilimcilara
kiyasla daha iyi oldugu vurgulanirken, erkek katilimcilarin ise gliven ve endiselerden
kurtulma alt boyutunda kadin katilimcilara oranla daha iyi seviyede oldugu belirtilmistir
(Giiler, 2015). Kadmlarin psikolojik becerileri ile zihinsel enerjilerinin incelendigi bir
calismada ise hedef belirleme, stres, baski altinda iyi karar verme, motivasyon ve giiven
alt boyutlarinda kadnlarin &zelliklerinin olumlu diizeyde oldugu bulunmustur (Islam,
2023). Literatiirde yapilan farkli ¢alismalarda kadmlarin psikolojik becerilerinin
erkeklerden daha iyi oldugunu vurgulayan c¢alismalar (Giivendi, 2018; Yildiz,2021;
Ozcosan, 2018) ve erkeklerin kadinlara kiyasla daha baskin oldugunu gésteren ¢alismalar

(Sahinler, 2021; Demirci, 2018;Weinberg ve Gould, 2015) mevcuttur. Ortaya ¢ikan
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sonuglarin bazilar1 bulgularimiz ile benzerlik gosteritken bazilart ise farklilik
gostermektedir. Ortaya c¢ikan bu farkin nedeninin ¢alisma gruplarinin farkliligindan

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Duygu diizenlemenin cinsiyet degiskeni {izerine irdelendigi ¢alismalara
bakildiginda ise; miicadele sporlar1 ile ugragan bireylerin duygu durumlarinin incelendigi
bir ¢calismada cinsiyetin anlamli bir farklilik olusturmadig: belirtilmistir (Coruh, 2020).
18 yasindaki ergen bireylerin duygu diizenleme davranislarinin incelendigi bir ¢alismada
cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farkliliklar bulunamamistir (Kismetoglu,
2019). Ogrencilerin duygu diizenleme ve saldirganlik diizeylerinin incelendigi bir
aragtirmada daha cinsiyetin anlamli bir farklilik olusturmadigi vurgulanmistir (Kayhan,
2017). Benzer sekilde iiniversitede Ogrenim goren Ogrencilerin duygu diizenleme
giicliiklerinin analiz edildigi bir caligmada daha cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
farklilik saptanamadigi belirtilmistir (Sahan ve Sahin, 2020). Alanyazinda benzer
sonuglar bulan farkli arastirmalar (Young vd., 2022; Opoz, 2017; Demirtas, 2018)
bulunmaktadir. Ortaya c¢ikan sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir. Duygu
ifadesinin dogas1 geregi tipik bir yapida olmasi, kisinin ihtiya¢ ve istekleri dogrultusunda
ortaya ¢ikmasi ve kisiye 6zgii olarak anlik degisebilme durumunun bu farkin olusmasinda

etken oldugu diistiniilebilir.

Calismamizda katilimecilarin medeni durum degiskenine gore psikolojik beceri
diizeyleri incelendiginde konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik ve baski
altinda iyi performans gosterebilme alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar
bulunamazken; zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik olabilme, giiven ve
basart motivasyonu ve endiselerden kurtulma alt boyutlarinda evli katilimcilar lehine
anlaml diizeyde farkliliklar bulunmugtur. Duygu diizenleme 6lgeginde ise; bastirma ve
bilissel yeniden degerlendirme alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar olmadig:
gorilmistlir. Literatiirde gergeklestirilen calismalar incelediginde spor yapan ve
yapmayan bireylerin kendine giiven durumlarmin incelendigi bir ¢alismada evli olan
bireylerin kendine giivenlerinin bekar bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Damar ve Ucan, 2021). Takim sporlar ile ilgilenen bireylerin sportif kimlikleri ve
kendine giivenleri arasindaki iliskinin incelendigi bir calismada evli olan bireylerin
kendine glivenlerinin daha yliksek oldugu bulunmustur (Cetinkaya, 2015). Yapilan bagka

bir arastirmada daha evliligin, bireylerin zorluklarla bas edebilme, kendine giiven ve
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endiselerden kurtulma gibi 6zelliklerine katki sagladigi vurgulanmistir (Heyman, 1987).
Benzer sekilde evli bireylerin zorluklarla bas edebilme yetenegi, 0grenmeye agik
olabilme, giiven ve basar1 motivasyonu ve endiselerden kurtulma 6zelliklerinin bekar
bireylere kiyasla daha baskin oldugu gosteren farkli ¢alismalar da (Temel ve Ayan, 2015;
Kural ve Colakoglu, 2022; Omak, 2016) bulunmaktadir. Ortaya ¢ikan sonuglarin
bulgularimiz ile benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Evliligin esler arasinda sosyal destegi
arttirmasi, sorumluluk bilincini gelistirmesi ve sahip olunan diizenli yasam
aligkanliklarinin kisinin giiven, basar1 ve zorluklarla bas etme 6zelliklerine de olumlu

yansimalarinin bu farkin olugsmasinda etken oldugu diisiiniilmektedir.

Duygu diizenlemenin medeni durum degiskeni iizerine irdelendigi ¢aligmalara
bakildiginda ise; antrendrlerin duygu diizenleme ve psikolojik dayanikliliklarinin
incelendigi bir ¢alismada evli bireylerin duygu diizenleme becerilerinin bekar bireylere
kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur (Aygiin vd., 2022; Kim ve McKenry, 2002;
Proulx, Helms ve Buehler, 2007; Akdag ve Cankaya, 2015). Ortaya ¢ikan sonucun
bulgularimiz ile farklilik gostermektedir. Bu alanda literatiirde medeni durum
degiskenine gore sinirh sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir. Bu baglamda calisma

sonuglarinin gergeklestirilecek diger ¢aligmalara 6rnek olabilecegi diistintilmektedir.

Calismamizda katilimcilarin yas degiskenine gore hem psikolojik beceri hem de
duygusal diizenleme 06lgegi alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar olmadigi
goriilmiistiir. Literatiirde yapilan ¢aligsmalar incelendiginde milli giires¢ilerin psikolojik
beceri diizeylerinin incelendigi bir caligmada katilimcilarin, 6grenmeye agik olma, hedef
belirleme, endiselerden kurtulma alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik bulunmazken,
Iyl performans gosterme ve konsantrasyon alt boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar
saptanmigstir (Glivendi, 2020). Farkli spor branslarinda miicadele eden sporcular iizerine
gerceklestirilen bagka bir calismada daha 19-25 yas araliginda bulunan sporcularin endise
ve kaygilarinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (Ozcosan, 2018). Sporcularin
psikolojik becerilerinin incelendigi bir calismada ise 15-17 yas aralifinda bulunan
bireylerin sahip olduklari motivasyonlarinin diger yas gruplarina kiyasla daha yiiksek
oldugu belirtilmistir (Y1ldiz, 2020). Kayak sporcular {izerine gerceklestirilen bagka bir
arastirmada ise yas degiskeninin psikolojik beceri alt boyutu tizerinde anlamli bir farklilik
olusturmadigi belirtilmistir (Giiler, 2019). Baska bir ¢calismada daha yas deg§iskeninin

Ozgiiven lizerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik olugturmadig belirtilmistir (Aksu,
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2016). Benzer sekilde kaygi lizerine gerceklestirilen bir calismada daha yas degiskeni ile
bireyin sahip oldugu 6zgiiven arasinda anlamli bir iliski olmadig1 belirtilmistir (Basoglu,
2007). Cok yonlii liderlik ve duygu diizenleme arasindaki iliskinin incelendigi farklr bir
calismada da yas degiskeninin bastirma ve biligsel diizenleme alt boyutlarinda anlaml
diizeyde farkliliklar olusturmadig: belirtilmistir (Bayrakdaroglu vd., 2022). Literatiirde
bu baglamda farklilik olmadigini belirten c¢aligmalar (Dayican ve Demirbay, 2021;
Eryiicel, 2018; Sahin ve Glglii, 2018; Tuncali, 2022) mevcuttur. Yapilan ¢aligmalarda
yas gruplar1 arasindaki dagilimin farkli oldugu, yaslarin her ¢calismada farkli kategorize
edildigi ve baz1 yas gruplarinda katilimci sayisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu

durumlarin farkliligin olusmasinda etken olabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismamizda katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine gore psikolojik beceri
diizeyleri incelendiginde 6grenmeye agik olma alt boyutunda lisansiistii egitim seviyesine
sahip bireylerin diger egitim kademelerine kiyasla 6zelliklerinin daha baskin oldugu
goriilmistiir. Duygu diizenleme 6l¢eginde ise; bastirma ve biligsel yeniden degerlendirme
alt boyutlarinda anlamlhi diizeyde farkliliklar olmadigi goriilmiistiir. Sporcularin
psikolojik diizeylerinin farkli degiskenlere gore incelendigi bir calismada lisansiistii
egitim kademesine sahip olan katilimcilarin 6grenmeye acik olma ydniiniin diger egitim
kademelerine kiyasla daha baskin oldugu sonucuna varilmistir (Sahinler, 2021).
Sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin incelendigi baska bir ¢alismada daha egitim
seviyesi yiikseldikce Ogrenme isteginin de arttigt vurgulanmistir (Caglar, 2021).
Sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile psikolojik becerileri arasindaki iligkinin
incelendigi bir arastirmada da egitim diizeyi arttikca kisilerin psikolojik 1yi oluslarinin da
arttig1 belirtilmistir (Seving, 2022). Literatiirde benzer sonuclar bulan ¢alismalar (Agict,
2019; Giirgan ve Kayhan, 2021) bulunmaktadir. Bireylerin egitim diizeyi arttik¢a bilime
ve bilimsellige daha fazla 6nem vermesi onlarin 6grenmeye merakli olan yoniinii daha
fazla arttirdigi diistiniilmektedir. Ortaya c¢ikan farkta bu durumun 6nemli bir etken

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Calisgmamizda katilimcilarin spor yapma yili degiskenine gore psikolojik beceri
diizeyleri incelendiginde zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik olabilme
konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, bask1
altinda 1yi performans gosterebilme, endiselerden kurtulma alt boyutlarinda ve genel

toplamda spor yapma y1l1 4-7 yil ve {izeri olan katilimcilarda anlamli diizeyde farkliliklar
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oldugu goriilmiistiir. Duygu diizenleme 6l¢eginde ise; bastirma alt boyutunda, anlamli
diizeyde farkliliklar tespit edilmistir. Sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin
incelendigi arastirmada spor yil1 7 y1l ve {izerinde olan sporcularda 6grenmeye agik olma,
giiven, konsantrasyon, mental hazirlik 6zelliklerinin spor yili 3 yil olan katilimcilara
oranla daha baskin oldugu belirtilmistir (Sahinler, 2021). Amator ve profesyonel
sporcularin psikolojik becerilerinin incelendigi bir ¢alismada spor yilinin artmasiyla
beraber zorluklarla bas edebilme, endiselerden kurtulma, giiven ve basari motivasyonu,
konsantrasyon Ozelliklerinin de arttig1 géziikkmektedir (Coskun, 2018). Bulgularimiz ile
benzerlik gosteren farkli calismalarda mevcuttur (Geneske, 2020; Giivendi, 2020; Seving,
2022). Kisilerin spor ortaminda daha fazla yer almasi, yasanan olumsuzluklardan ders

cikarma ve tecriibe faktoriiniin bu farklilikta 6nem arz ettigi diisiiniilmektedir.

Calismamizda katilmeilarin millilik diizeyi degiskenine gore psikolojik beceri
diizeyleri incelendiginde zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye acgik olabilme,
baski altinda iyi performans gosterebilme, endiselerden kurtulma ve genel toplamda A
Milli diizeye sahip katilimeilar lehine anlamli diizeyde farkliliklar oldugu goriilmiistiir.
Literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda milli giirescilerin psikolojik becerilerinin
tilkenmislik diizeyleri arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada millilik yili arttikga
basar1 motivasyonlarinin da arttigr vurgulanmistir (Giivendi, 2020). Kis sporlart ile
ugrasan sporcularin psikolojik becerilerinin incelendigi ¢alismada milli olan sporcularin
benzer sekilde zorluklarla bas etme yetilerinin milli olmayan sporculara kiyasla daha
baskin oldugu belirtilmistir (Yildiz, 2019). Alanyazinda millilik yil1 arttik¢a 6zelliklerin
milli olmayan sporculara kiyasla daha baskin oldugunu gésteren ¢alismalar (Giiler, 2015;
Erdogan ve Kocaeksi 2015; Engiir, 2002; Ozaslan, 2019; Sar1 vd., 2020). Milli
sporcularin kazanma isteklerinin daha fazla olmasi, elde ettikleri basariyr kaybetmek
istememe arzusu gibi faktorlerin bu farkin olusmasinda etken oldugu diistiniilmektedir.
Ayrica ortaya c¢ikan sonuglar incelendiginde demografik degiskenlerde sporcularin
millilik diizeyinden ziyade millilik yil1 degiskeni daha ¢ok tercih edilmistir. Yapilan
caligmalarda psikolojik iyi olus ve duygusal diizenlemeyi millilik diizeyi degiskenine
gore inceleyen calismaya rastlanilmamistir. Bu baglamda ortaya konulan bu sonucun

literatiire zenginlik katarak yapilacak diger ¢aligmalara 6rnek olmasi beklenmektedir.

Calismamizda katilimcilarin gelir diizeyi degiskenine gore psikolojik beceri ve

duygusal diizenleme Olgekleri alt boyutlarinda anlamhi  diizeyde farkliliklar
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bulunamamistir. Yapilan calismalar incelendiginde boks milli takiminda yer alan elit
sporcularin 6z giivenlerinin ve psikolojik iyi oluslarinin incelendigi bir arastirmada gelir
durumu degiskeninin psikolojik beceri ilizerinde anlamli bir etki olusturmadigi
belirtilmistir (Gokkaya ve Biger, 2017). Yine Ozgiivenin kaygi tizerindeki etkisinin
incelendigi bir ¢alismada da gelir diizeyi degiskeninin psikolojik beceri {izerinde bir
etkisinin olmadigi vurgulanmistir (Basoglu, 2007). Bu sonuglardan farkli olarak farkli
klasmanlarda bulunan futbol hakemlerinin karar verme stilleri ve Ozgiivenlerinin
incelendigi bir arastirmada gelir diizeyi arttik¢a 6zgiivenin de arttig1 belirtilmistir (Aksu,
2016). Kafkas halk danslar1 sporcularinin psikolojik beceri diizeyi ile aylik gelirleri
arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada en yiiksek gelire sahip kisilerin psikolojik
beceri diizeyi diger gelir gruplarina kiyasla daha iyi oldugu vurgulanmistir (Caglar,
2021). Yine benzer bicimde voleybolcularin psikolojik becerilerinin aylik gelirle
arasindaki iligkisinin incelendigi bir ¢alismada da gelir diizeyi diisiik olan kisilerin
psikolojik becerilerinin daha iyi oldugu belirtilmistir. Ortaya ¢ikan sonuglarin bazilari
bulgularimiz ile benzerlik gosterirken, bazilari ise farklilhik gostermektedir. Gelir
diizeyinin digsal bir motivasyon kaynagi olmasi psikolojik becerilerin ise ic¢sel bir
motivasyon aract olmasmin bu farkliligin olusmasinda etken olabilecegi

distiniilmektedir.

Sonug olarak sporcularin millik diizeyi ve spor yasmin psikolojik iyi olus ve
duygusal diizenleme iizerinde olumlu etkilerinin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu
baglamda bireylerin spora tesvik ettrilmesinin, uzun vadeli egitim programlarinimn
diizenlenmesinin, konuya 0zgli projelerin gelistirilmesinin  katkilar sunacag:
diistiniilmektedir. Ayrica calisma konusuna yonelik arastirmalarin literatiirde oldukca
sinirh oldugu goziikmektedir. Bu nedenle ¢alismanin diger spor branslarina da (bireysel
spor branglari, takim sporlari, savunma sporlar1) uygulanmasimin literatiire zenginlik

katacagi diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1: Ftik Kurul Karar1

Evrak Tarih ve Sayisi: 08.11.2023-116337

T.C.

MUS ALPARSLAN UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGI KURULU

Toplant: Tarihi: 08.11.2023 [

Toplant: Sayse: 9

Karar Sayia: 73

ak agafidaki kararkan al

ve eklen incelendi

B leri A gaki Higkinin Incel

Bilimsel Aragtirma ve Yaymn Eugl Kuruly, Kurul Bagkam Prof. Dr. Ekrem ALMAZ bagkanbfinds
L

KARAR-47: Sosyal Bilimler Enstagsi MidarlGginin 20.10 2023 tnhl ve 113665 sayil yazist okundu

Yapilan incelemeler sonucunda; Oniversitemiz Sosyal Bilimier Ensutiisi damsmanh@ Prof. Dr. Alper
KARADAG tarafindan yarttalen Beden Efitimi ve Spor Ana Bilum Daly 2102070 14 numarals tezh yoksek lsans
dgrencist Hasevin AYYILDIZ'm “Tark Milh Muay Thai Sporculanmn Duygu Dimenleme ve Psikolojik

| Bilimsel Aras

ve Yayin Etgi Kurely

" konulu tez

Sosysl Bilimler Enstitik

tarafindan uygun girillmily olup, d

Oy birlad tle karar venlde

Mudirligine bildinlmesing,

BASKAN

(e-imzalidir)
Prof. Dr. Ekrem ALMAZ

Dog. Dr. Canan DEMIR YILDIZ

Kural
UYE TYE UYE
(e-imzahdir) (e-imzahdir) (e-imzalidir)

Dog. Dr. Ramazan Samil TATIK

Dog. Dr. Muhammed Fatih BILICI

Dr. Ogr. Cyesi Gékhan DEMIREL
lletisim Fakititesi Opr. Uyesi

Egitim Fakdittesi !& Cyesi Egitim Fakiittesi Ogr. Oyesi Spor Bilimleri Fakiiltesi S& Cyesi
YE YE YE
(e-imzahdir) (e-imzahdir) (e-imzahdir)
Dr. Ofr. Oyesi Yusuf AYDIN Dr. Ogr. Cyesi Neemettin CLFTCH Dr. Ogr. Cyesi Ayyegél KILICLI
Islami llimber Fakiiltesi Ogr. Oyesi | Saphk Hizmetleri MYO Ogr. Oyesi | Saphk Bilimberi Fakiiftesi Ogr. Oyesi
UYE UYE
(e-imzaldir) (e-imzahdir)

Dr. Ogr. Uyesi Gazde YETIM
Spor Bilimleri Fakaltesi Ogr. (yesi
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MUS ALPARSLAN INIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIK KURULU DEGERLENDIRME FORMU

Arastirmann Baghgr: “Tirk Millh Muay Thar Sporcularmn Duyge Dizenleme ve
Pakolopk Becerilen A laki Higkinin lncel " adl gal
Basvurs Formunun Etik Kurula geldigi | 20102023
tarih:
Bayvury Formunun E6ik Kurulda 08.11.2023
incelendigi tarib:
Karar tarihi 08.11.2023
SONUC

1 .Kabul

2 | [ Dazehime gerekhidic:
Enk sorun olabilecek sorular/maddeler, siiregler ya da unsurlar bulunmakiadir. Agiklama:

3 Dlled

Gerekge, Goriig. Tavsiye ve Agiklamalar

Bagvuru o e hazr bul ve arastirmayla do@rudan veya dolayl olarak tligkisi
bulunmayan Etuk Kurul bagkan ve lyelerinm ad soyad ve imzalan.

Bagkan
(e-imzahdar)
Prof. Dr. Ekrem ALMAZ

Uye Cye Uye
(e-imzalsdir) (e-imzalsdar)

Deog. Dr. Canan DEMIR YILDEZ

UOye

(e-imzalsdar)
Dr. Ogr. Dyesi Yusuf AYDIN

Oye
(edmzalsdsr)
Dr, Ogr. Uyesi Gokhan DEMIREL

(e-inuzahidir)
Dog. Dr. Ramazan $amil TATIK

DOye

(e-imzahdir)
Dr, Ogr Dyest Necmettn CIFTCI

Oye

(e-imzahdur)
Dr Ogr. Uyesi Gowde YETIM
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Ek 2: Calismada Kullanilan Olgekler

PSIKOLOJIiK BECERi OLCEGI

SPORCULARIN PSIKOLOJIK BECERILERINI DEGERLENDIRME ANKETI

Yinerge: Asagsdaki cimlelerde sporculann sship olduklan deneyimler tanimlanmagur. Litfen her cimleyi
dikkatli bir gekilde okuyun ve size en uygun olan X isarets kullanarak isaretleyin. Dogru veya yanly cevap yoktur.
Tegekkarler.

Hemen

hemen hig

Bazen

Sk sik

Hemen
hemen her

Zaman

1. Ginlak ya da hafialik bazlards yapuklarima (yapacaklanima) rehberlik edecek (yol gosterecek) dzel hedefler

belirlerim.

2. Yetenck ve becentlenmin ¢ofunu kendim Kazanirm.

3. Direktdr yada antrende yaptigun hatays nasal ddzeltecegimi sdylediginde, bunu Kigisel olarak algilar, fz0lGr0m.

4. Spor yaparken dikkatime odaklamreim, ilgi dafitan geyleri gGrmem.

5. Bir sevler ne kadar kotil giderse gitsin, vargms boyunca pozitif ve ilgili kalirim.

6. Basks, zorlama alunda daha tys oynanm, ¢linkt daha ivi dogOnebilirim.

7. Performsansim hakkinda bagkalarmn dasandoklen beni biraz endiselendirie.

8. Amaglarima (hedeflerime) nasil olagacadim hakkinda birgok plan yapmava caliginm

9. lyi oynarsam kendime glivenirim.

10. Antrendr yada direktdr beni elestirdii zaman yardim istemek yenne kendimi 0zgiin hissederim.

11 Binm dinlerken yada izlerken araya giren dikkat dagimici seylen gdrmezden gelmek benmm igin kolayder.

12. Nasil yapacafim digtineesi (endigest) Gzerimde ¢ok basks olugturur.

13.Her alistirma igin kendi amaglanm belirlerim.

14.Ben, antrenmany ya da sert oynamays zorlanmam, %6 100'0mi verinm.

15. Efer antrendr beni elegtirir yada bana bagirirsa hatam (z0lmeden dilzeltinm.

16. Oyunumda beklenmedik durumlarla oldukea iva bag edebilirim.

17. Bir seyler kot gittiinde, kendi kendime sakin ol vie bu benim isim derim.

18. Oyun boyvunca ne kadar ¢ok zorlama olurss, o kadar ok hoglaminm.

19. Yarigirken hata yapmaktan va da bagansiz olmaktan korkanm (endige duyarim).

20. Oyun baglamadan uzun silre dace kafamda keadi oyun plamm olugturumm,

hail 1

ve sakindeginm.

21. Kendimi ¢ok gergin hissemigimde. vicuds huzlica

22, Bana gore zorlayicr durumlar (olaylar) sevebilecefim geyler yol acar.

23. Basansiz olursam, neler olacafini zhnimde canlandinr, dis@inebilinm.

24, Bir seylenin benim i¢in nas] olacaging bakmadan duygusal koatrolimi koruyabilirum.

25, Dikkatimi tek bir kisi ya da nesneve yoneltmek benim igin kolayder.

26. Amaglanma ulagmadan bagansiz olursam, bu beni daha fazla denemeye iter.

27. Yetencklenmi antrendrlerden aldifim tavsiye ve talimatlan dikkatlice dinleyerek geligtinrim.

28. Zorlama oldugunda daha az hata yapanm, ¢inkd daha tyi konsantre olurum.
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DUYGU DUZENLEME OLCEGI

| Miisabakada ya da antrenmanda stresli bir durumla karsilastigimda sakin
kalmama yardimci olacak bigimde diisiinmeye ¢alisirim

| Miisabakada ya da antrenmanda daha fazla olumlu duygu hissetmek
istedigimde durum hakkindaki diistinme bi¢imimi degistiririm

| Miisabakada ya da antrenmandaki duygularimi i¢inde bulundugum durumla
ilgili diistinme bi¢imimi degistirerek kontrol ederim.

| Miisabakada ya da antrenmanda daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde
durumla ilgili diistinme bi¢imimi degistiririm

| Miisabakada ya da antrenmanda yasadigim duygular1 kendime saklarim

Miisabakada ya da antrenmanda olumlu duygular hissettigimde onlar1 ifade
etmemeye 6zen gosteririm

| Miisabakada ya da antrenmanda yasadigim duygulari onlar1 agiklamayarak
kontrol ederim

| Miisabakada ya da antrenmanda olumsuz duygular hissediyorsam kesinlikle
onlar1 ifade etmem
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Ek 3: Calismada Kullanilan Olcek izinleri

OLCEK iZIN

Olgek kullarnmim izni

Sayin hocan
Musg Alparsian Univarsite | Boden EQitimit ve Spor
Arvabili Dalinda Yiksek Liss Vaagar sk tayinm

Mg oldudgunuz Sporcu Duygu DOzenlame
yGini kKullanmak iGin izninizi rice sdiyorum
Koendimil tamtmak adina CV dosyalarmnm ocktedir

Sayaior inaram

Hiisovin Ayy oV academic. gt
CV work.pdf

e o o

w Emre Ozan Tingax

Morhaba,
Dlguk wktadir
ghikia

iseyvin AYYILDIZ

29 Sub
1613 taritumnue sunu yazc

FProf. Emre Ozxzan Tingax

w Emre Oxan Tingar

Merhaba,
< ok aktadir
Saghkla.

Hisayin AYYILDLVZ
-, 29 Sub 2024 P«

1673 tarthinde sunu yazd:

soc. Prof. Emre Ozan Tingaz

Gazi University Faculty of Sport Sciences

w—rramii

Phono
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