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GIRIS

Glnlimiiz spor bilimi arastirmalarinda, atletik basariy1 belirleyen unsurlar
yalnizca fiziksel yeteneklerle aciklanamayacak kadar karmasik bir yapi
sergilemektedir. Ozellikle futbol gibi takim sporlarinda, sporcularin sahip oldugu
psikolojik/biligsel yeterliklerin, rekabetci performans iizerindeki etkisi deneysel
caligmalarla kanitlanmaktadir. Cagdas antrenman yaklasimlarinda fiziksel
kondisyonlamanin yanisira psikolojik hazirlik siireglerinin de dahil edilmesi
gerekliligi, spor bilimi uzmanlar1 ve antrendrler tarafindan kabul edilmektedir.
Futbol oyunculari, miisabaka siiresince yalnizca rakip takimla degil; kaygi,
gerginlik, heyecan ve basarisizlik endisesi gibi icsel faktorlerle de miicadele
etmektedir. Bu tiirden psikolojik degiskenlerle etkili bas edebilme ve yiiksek
performansi siirdiirebilme yetenegi, zihinsel dayaniklilik kavrammi one
cikarmaktadir.

Zihinsel dayaniklilik, bireyin zorluklar karsisinda diren¢ gdsterebilmesi,
dikkatini koruyabilmesi ve stres altindaki kosullarda dahi etkili performans
sergileyebilme kapasitesi olarak tanimlanir. Zihinsel dayamkliligi etkileyen
temel bilesenlerden biri de duygusal zekanin varligidir. Duygusal zeka, kiginin
kendi duygusal hallerini tanimasi, bu halleri diizenlemesi, bagkalarinin duygusal
durumlarint anlayabilmesi ve kigileraras1 etkilesimlerde etkili iletisim
kurabilmesi gibi cok boyutlu becerileri kapsamaktadir. Ozellikle yarisma
kosullarinda ortaya c¢ikan stresli durumlara uygun tepki verebilmek, takim
uyumunu saglamak ve motivasyon seviyesini optimal diizeyde tutmak gibi
konularda duygusal zekanin anahtar bir belirleyici oldugu 6ne siiriilmektedir.

Akademik yazinda gergeklestirilen arastirmalar, duygusal zeka ile zihinsel
dayaniklilik arasinda pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli iliskiler saptamustir.
Bu ¢ercevede, amatdr diizeyde spor yapan bireylerde de benzer bir iligkinin var
olup olmadigin1 tespit etme, bu calismanin temel amaclar1i arasinda
bulunmaktadir. Ciinkii amatdr futbolcular, profesyonel sporculara kiyasla daha

sinirli psikolojik destek ve olanaklar elde edebilmektedir. Bu nedenle, onlarin
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duygusal ve biligsel kapasitelerini gelistirmeye yonelik bilimsel miidahaleler,
saha performanslarinin iyilestirilmesine dogrudan katki sunabilir.

Bu caligmada, 18-25 yas araligindaki amator futbolcularin duygusal zeka
diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik seviyeleri arasindaki iliskinin ortaya
cikarilmas1 amaglanmaktadir. Bununla birlikte, s6z konusu iki psikolojik yapinin
alt boyutlar1 dikkate alinarak ayrintili incelemeler yapilacaktir. Elde edilecek
bulgularin, sporda psikolojik gelisim siireclerine iligkin anlayisi1 derinlestirmesi

beklenmektedir.



DUYGU KAVRAMI

Duygu, Tiirk Dil Kurumu'nun tanimina gore, belirli bir uyariciya karsilik
olarak ortaya cikan ve genellikle giidiiler ve deger sistemleriyle baglantili olan,
stireklilik ve tutarlilik gosteren, heyecandan daha hafif bir aktivasyon bigimi
olarak ifade edilmektedir. Duygular, bireyin deneyimledigi ve algiladigi her
olayin bir yansimasidir; 6zellikle tutkular, orta dereceli coskular, sevgi ve agk
gibi i¢sel giidiilerin biitiinlesmis halidir (Cevizci 1999). Goleman (2005) duyguyu
bir his olarak tanimlarken, bu hissin belirli diisiincelerle, biyolojik ve psikolojik
durumlarla ve davranissal egilimlerle sekillendigini ifade etmektedir. Yaylaci
(2006) ise duyguyu, psikolojik tepkilerin, bilin¢ diizeyinin ve algilama
mekanizmalarinin koordineli c¢alismasini saglayan igsel bir silire¢ olarak
gormektedir. Bu tamimlara bakildiginda, duygularin bireyin davraniglarini
yonlendirme giicline sahip oldugu ve fiziksel degisikliklere yol agtig1
anlagilmaktadir.

Duygularin ifade edilis bi¢imi ve icerigi agisindan Koroglu ve Giileg (2007),
duygularin agiklanmasinda duygulanim-duygudurum terimlerinin kullanildigini
belirtirken, Cakar ve Arbak (2004) duygu kavrami iginde his teriminin de yer

aldigimi vurgulamaktadir.

Duygulanim (Affect)

Oznel olarak deneyimledigi duygusal durumun (Srnegin nese, dfke) disa
vurumunda ortaya ¢ikan davranis oriintiileridir (Koéroglu ve Giilegc 2007, Yanik
ve Saatcioglu 2009). Kirkpinar (2008) ise, dissal veya igsel bir uyarici karsisinda
bireyin seving, 6tke ya da hiiziin gibi duygusal tepkiler gelistirmesinin dogal

oldugunu ifade etmektedir.

Duygudurum (Mood)
Arkonag (1999) duygudurumu, kisiligi ve psisik yasantiy1 etkileyen siirekli

duygusal haller olarak tanimlarken, Yiiksel (2001) daha uzun siireli ve kalic1 bir
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duygusal durumu ifade etmek ic¢in bu terimi kullanmaktadir. Goriildiigii gibi,
duygudurum uzun siire devam eden bir duygu hali iken, duygulanim daha kisa

stireli bir tepki olarak ortaya ¢ikar.

His (Feeling)

Koroglu ve Giileg (2007), his kavramini bireyin biling diizeyine ve kavramsal
yorumlama kapasitesine bagli olarak deneyimledigi genel bir uyarilmiglik
durumu olarak agiklar.

Duygu ile iliskili diger kavramlar ise sunlardir:

Ruh Hali
Belirgin bir tetikleyici olmadan ortaya c¢ikan ve bir duyguya kiyasla daha

diisiik yogunlukta seyreden genel bir ruhsal durumdur.

Heyecan (Cosku)

Seving, korku, 6fke, kiskanglik, sevgi ve {iziintii gibi durumlar sonucunda
ortaya ¢ikan gii¢lii ancak kalict olmayan bir duygusal aktivasyon bigimidir (Cakar
ve Arbak 2004).

Er6z (2011), literatiirde duygu ile ilgili terminolojilerde tam bir fikir birligi
olmadigimi ve duygudurum, duygulanim, heyecan gibi kavramlarin zaman zaman
birbirinin yerine kullanildigimi ifade etmektedir. Genel olarak ele alindiginda,
duygular i¢sel bir siire¢ gibi goriinse de siklikla bireyin davranislarini yonlendiren
ve bedensel degisimlere eslik eden bir mekanizma oldugu goriilmektedir (6rnegin

kalp atis hizindaki degisim, agiz kurulugu gibi).

Duygularn fslevi

Insan biyolojik, psikolojik ve sosyal y&nleriyle biitiinlesmis bir varliktir ve
biligsel, duygusal, fiziksel ve sosyal unsurlarin etkilesimiyle sekillenmektedir
(Erdogan ve Kocaeksi 2015). Dokmen (2004) duygularin temel islevinin bireyin

cevresine uyum saglamasina yardimci olmak oldugunu 6ne stirerken, Biger de
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(2006) duygularin motivasyon {izerindeki etkisine dikkat ¢ekmis ve bireylerin
hedeflerine ulagma siirecinde seving, kendini ifade etme, aidiyet, korku, mutluluk
ve nefret vb duygularin yonlendirici rol oynadigim belirtmektedir.

Duygularin ortaya ¢ikisi ve ifadesi hem bireysel hem de kiiltiirel degiskenlik
gosterebilir. Izard (1977) saskinlik, ilgi, mutluluk, memnuniyet, 6fke, tiksinme,
kayg1, hiiziin ve sugluluk gibi dokuz temel duygunun evrensel ve dogustan
geldigini savunmaktadir. Saglikli bir bireyin, ¢evresel ve i¢sel uyaricilara uygun
sekilde bu duygusal tepkileri deneyimleyip disa vurabilecegini belirtmektedir.
Koroglu ve Giile¢ (2007), bireyin gecmisteki anilari, diisiinceleri ya da ¢evresel
faktorlerin duygulanimi etkileyebilecegini ifade ederken, duygularin bireyler ve
kiiltiirler arasinda farkli bigimlerde yorumlandigini vurgular. Bu nedenle
duygularin degerlendirilmesi sirasinda kisisel ve kiiltiirel faktorlerin géz oniinde
bulundurulmasi gerekmektedir.

Duygularn islevselligi tlizerine yapilan calismalarda, Karabulutlu ve ark
(2011), bireyin duygularim tantyip kontrol edebilmesi, baskalarinin duygusal
durumlarin1 anlayarak etkili yonetim saglayabilmesi halinde hem 6zel hem de
mesleki yasaminda daha basarili olacagini ileri siirmektedir.

Sporun duygularla olan iligkisine bakildiginda ise, spor ister amator ister
profesyonel diizeyde icra edilsin hem sporcular hem de seyirciler i¢in yogun
duygusal deneyimler sunar. Karageorghis ve Terry (2015), sporun bireylerde
giiclii duygusal tepkiler uyandirabilecegini ifade ederken Konter (2004),
sporcular i¢in asil meselenin duygusal olmaktan ziyade, stres ve baski igeren
miisabaka kosullarinda bu duygular1 yonetebilmek oldugunu belirtmektedir.

Spor, izleyiciler agisindan bir eglence ve stres atma aract olarak goriilse de
sporcular acisindan yiiksek performans gerektiren anlarda stres, kaygi ve endise
gibi duygusal durumlarin ortaya ¢ikmast miimkiindiir. Adilogullar1 ve Gorgiili
(2015), rekabet ortamlarinda sporcularin hem kendi duygularini kontrol edebilme
hem de diger bireylerin (rakip sporcu, antrenér, hakem, seyirci vb) duygusal

durumlarini fark edebilme becerisinin 6nemini vurgulamaktadir.



Duygularin sporcu performansi {izerindeki etkisini daha iyi anlamak adina
Konter (2004), sporcularin duygularimi kontrol edebilme yeteneginin zeka ve
duygusal zeka faktorlerine bagli oldugunu ifade etmektedir. Ers6z ve Yenilmez
(2016), uyarilmighik ve kayginin optimal performansla iligkili oldugunu ve
Yerkes-Dodson Kurami (Ters-U Kurami) ile Bireysel Optimal Fonksiyon Alani
(IZOF) gibi modellerin bu iliskiyi a¢iklamada kullanildigini belirtmektedir.

Weinberg ve Gould (2015), Yerkes-Dodson Kuraminda uyarilmishgin diisiik
oldugu durumlarda performansin diisiik seyredecegini, orta seviyeye ulastiginda
performansin artacagini, ancak asirt uyarilmislik halinde performansin olumsuz
yonde etkilenecegini ifade eder. Tuna ve Kayaoglu (2011) ise sporcularin kaygi
diizeyindeki asiriligin performans diisiisiine neden olabilecegini vurgular.

Alternatif bir yaklasimla Hanin’in [IZOF modeli, sporculardaki kaygi
seviyesinin bireysel farkliliklar gosterdigini one siirmektedir (Weinberg ve Gould
2015). Tiryaki (2000), bu kuramda kayginin tek bir ideal seviyesinin olmadig1 ve
bireyin optimal kaygi araliginin kisiye 0zel olarak degisebilecegini ifade
etmektedir.

Sporcularin miisabakalarda ve antrenman siire¢lerinde duygularini kontrol
edememeleri stres yasamalarina neden olabilir. Hardy ve ark (1996) stresi bireyin
psikolojik ve fiziksel zorluklarla karsilastiginda ortaya ¢ikan, ruhsal ve bedensel
tepkilerle kendini gdsteren bir durum olarak tanimlarken Oztiirk’e (1991) gore
stres; sporcularda kalp atim hizin1 artirabilir, kas gerginligini yiikseltebilir ve
biligsel siireclerde aksakliklara yol agabilir.

Sonug olarak insan hem biyolojik hem psikolojik hem de sosyal bir varlik
oldugu icin duygular yasamdan tamamen ¢ikarilamaz ve kontrolsiiz birakilmasi
da saglikl1 degildir. Onemli olan duygular1 dogru zamanda, uygun kosullarda ve
dengeli bir sekilde kullanarak en verimli sekilde faydalanmaktir. Sporcular
acisindan bakildiginda ise duygusal zeka, yliksek performans sergileyebilmek

icin kritik bir faktor olarak degerlendirilmektedir.
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Duygulanmanin Fizyolojik Yapisi

Insan viicudundaki gesitli fizyolojik yapilardan bazilar1 bagimsiz sekilde islev
goriirken, bazilar1 esgiidiimlii ¢alisarak kompleks gorevler gergeklestirir.
Talamus, hipotalamus, amigdala, bazal gangliyonlar ve hipokampus, beynin
kabugunun altinda yer alan ve 6n beyinde konumlanan yapilar arasindadir.
Amigdala, limbik sisteme bagli olup duygusal siireclerin diizenlenmesinde kritik
bir rol oynayan anatomik bir yapidir. Limbik sistem, korpus kallosum ve
hipokampus c¢evresindeki korteks, hipotalamus, amigdala ve baglantilardan
olusan bir sinir devresidir (Cemalcilar 2012, Balc1 ve Karson 2012).

Amigdalanin duygusal ve algisal siireclerde 6nemli bir rol oynadigi cesitli
aragtirmalarla ortaya konmustur (Rools 1990, Hamann ve ark 1999, Shapiro
2003, Goleman 2005, Cemalcilar 2012). Cahill ve McGaugh (1995) tarafindan
yapilan arastirmada, amigdala hasar gordiigiinde bireyin olaylarin duygusal
yonlerini degerlendirme yetisinin azaldigr gozlemlenmistir. Benzer sekilde
Goldstein (2013) amigdalanin, duygularla iligkili anilar1 hatirlama ve ydnetme
gorevini tstlendigini ifade etmektedir.

Tuna ve Kayaoglu’na (2011) gore, duygular fizyolojik degisikliklerle ve
beden dili araciligiyla kendini gdsterir. Amigdala, farkli duyusal sistemlerden
gelen bilgileri dogrudan veya dolayli olarak alir ve hipotalamus ile kurdugu
baglantilar sayesinde otonom sinir sistemi fonksiyonlarini diizenler (Cemalcilar
2012). Ledoux (1989) amigdalaya ulasan sinyallerin beyin tarafindan ilkel bir
sekilde degerlendirildigini ancak kortekste detayli analiz edildikten sonra
amigdala tarafindan iglem gordiigiinii ifade etmektedir (Selguk 2004, Yavuz
2005). Amigdala hasar gordiiglinde bireylerin olaylarin duygusal boyutunu
anlamakta zorlandig1 ve "duygusal korlik" olarak adlandirilan durumun ortaya
ciktig1 belirtilmektedir (Young ve ark 1995).

Sporcularda duygusal uyarilmanin fizyolojik etkileri incelendiginde, yiliksek
uyarilma seviyeleri ve buna bagli olarak artan néroendokrin aktivitenin motor
performans iizerinde degisiklik yaratabilecegi goriilmektedir (Tok 2008).

Robazza ve ark (1999) yiiksek uyarilmishigin heyecan olarak algilanmasinin,
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performanst olumsuz etkileyebilecegini, ancak yarigsmaya yonelik duygularin ve
fizyolojik tepkilerin kontrol edilebilmesinin performans {izerinde olumlu
sonuglar dogurabilecegini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, limbik sistem ve
Ozellikle amigdala hem genel duygusal siire¢lerde hem de sportif performans

iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.

Duygularin Simiflandirilmasi

Duygularin simiflandirilmasinda énemli katkilardan biri Plutchik tarafindan
sunulmustur. Plutchik (1980), insanlarin adaptif davraniglarini motive eden
duyusal deneyimleri sekiz temel gruba ayirmistir: Mutluluk/seving, korku,
sasirma/hayret, beklenti/umut, keder/iiziintii, kabul, 6tke/kizginlik ve tiksinti. Bu
duygularin ¢evresel uyumu kolaylastirici islevleri bulunmaktadir. Tuna ve
Kayaoglu (2011) tarafindan belirtildigi tizere, korku canlilarin savunma
mekanizmalarini hazirlarken, 6fke ve agresyon ise tehdit durumlarinda saldirgan
davraniglar yoluyla tehlikeyi bertaraf etmeye olanak saglamaktadir.

Duygu olusum siireglerine iligkin gesitli teoriler gelistirilmistir. Bunlarin
baglicalar1 James-Lange Teorisi, Cannon-Bard Teorisi ve Biligsel Teoridir.

James-Lange Teorisi, ¢cagdas aragtirmacilar tarafindan Duyusal Duygu Teorisi
olarak da adlandirilmaktadir. Bu teoriye gore, organizmanin ¢evresel uyaricilara
verdigi tepkiler ve bu tepkilerin bilingli farkindaligi, fizyolojik degisimlerle
birlikte duygusal durumlari olugturmaktadir. Tuna ve Kayaoglu (2011), bu
siirecin tiiylerin diken diken olmast gibi fiziksel belirtilerle eszamanli
gergeklestigini drneklendirmektedir. Smith ve ark (2014), bu teorinin "her
duygusal durum i¢in otonom sinir sisteminde 6zgiin fizyolojik degisimlerin
bulunmasi gerektigi" varsayimi nedeniyle elestiri aldigini belirtmektedir.
Arastirmalar, her duygunun ayr1 beyin bolgesinde degil, amigdalanin duygusal
islemlerin merkezi konumunda oldugunu gostermektedir (Cemalcilar 2012).

Cannon-Bard Teorisi, James-Lange Teorisine yoneltilen elestirilere yanit
verme amaci tagimaktadir. Bu teoride duygusal deneyim ve bedensel tepkiler es

zamanli olarak gergeklesmektedir (Morris 2002). Eréz (2011), bu teorinin
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odaginda hipotalamusun bulundugunu ve ¢evresel uyaricilarin hipotalamusa
etkisiyle iki eszamanl islevin ger¢eklestigini agiklar. Ciiceloglu’na (2014) gore,
hipotalamusun ilk iglevi sinir sistemini uyararak fizyolojik modifikasyonlar
baslatmak, ikincil islevi ise serebral kortekse noéral impulslar gdndererek
duygusal farkindalig1 saglamaktir. Goriildiigii gibi, Cannon-Bard Teorisi James-
Lange Teorisinden farkli bir yapisal yaklasim sergilemektedir.

Biligsel Teorinin temelinde, Yazici’ya (2007) gore James-Lange Teorisine
yoneltilen temel elestiri yatmaktadir: Bu teorinin, duygular yalnizca hissel
deneyimler olarak tanimlayip yargi ve inanglarla olan iligkisini gbz ardi etmesi.
Bu elestiri bilissel duygu teorisinin gelisimini tetiklemistir. Bilissel Teori, Erdz’e
(2011) gore "bireylerdeki duygusal yasantilar ve fizyolojik degisimlerin ¢evresel
alg1 ve anlamlandirma siiregleriyle iligkili oldugunu" savunmakta ve bireylerin
duygulart bu 6zellikler dogrultusunda isimlendirdigini 6ne silirmektedir. Bu
teoriye gore biligsel mekanizmalar duygusal durumlarin hem ortaya ¢ikisinda
hem de diizenlenmesinde aktif rol oynamaktadir. Bozkurt (2014), bu teoriler
arasinda bilissel teorinin deneysel destekleri ve gilindelik yasama
uygulanabilirligi nedeniyle bilimsel ¢evrelerde kabul goéren bir yaklasim

oldugunu vurgulamaktadir.

Duygular ve Sportif Performans

Performans ve sportif performansin anlasilmasi, sporcularda duygusal
etkilerin incelenmesinden Once ele alinmasi gereken O6nemli bir konudur.
Performans, belli bir gorevin yerine getirilmesi i¢in gosterilen biligsel, duygusal
ve motor becerilerin toplamidir (Ozerkan 2004). Bayraktar ve Kurtoglu (2004)
performansi, “sporcunun yetenekleri ve kapasitesini olumlu faktorlerle
destekleyerek sergiledigi ¢ikt1” olarak ifade etmektedir.

Sportif performans; kondisyon, beceri, fiziksel ozellikler ve psikolojik
boyutlar1 igeren bir yap1 olup, bu unsurlar hedeflenen sonug iizerinde belirleyici
rol oynar (Bompa 2011). Bayraktar ve Kurtoglu (2004) sportif performansi,

basariya ulagmak i¢in harcanan c¢abalarin toplami olarak agiklamaktadir.
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Bozkurt (2010), sporcu kavraminin performans ile dogrudan iligkili oldugu ve
genellikle "basarili" ya da "basarisiz oyun" seklinde degerlendirildigi sonucuna
varirken, Salar ve ark (2012) performansin yalnizca fiziksel bir ¢ikti olmayip,
ayn1 zamanda psikolojik stire¢leri de kapsadigini vurgulamaktadir.

Psikolojik faktorlerin sporcu performansi iizerindeki etkisi incelendiginde,
Bager (1998), sporcularin fiziksel ve teknik-taktik antrenmanlarla en fazla %70-
75 oraninda performans sergileyebildigini, geri kalan %25-30'luk kismin ise
psikolojik stratejilere bagli oldugunu 6ne siirmektedir. Karademir ve Coban
(2011), sporcularin miisabaka siirecinde yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik miicadele verdigini ve basarili olabilmeleri i¢in gerekli zihinsel
becerilere sahip olmalar1 gerektigini belirtmektedir.

Konter (1998), Ozerkan (2004) ve Bayraktar ve Kurtoglu (2004), spor
performansinda fiziksel giiciin yanm sira zihinsel ve duygusal saglamlhigin da
biiyiik 6nem tasidigimi ifade etmektedir. Karageorghis ve Terry (2015), kisilik
ozellikleri ile sportif basar1 arasinda zayif bir korelasyon oldugunu, ancak
psikolojik durumun sportif performans T{zerindeki etkisinin daha belirgin
oldugunu belirtmektedir.

Tokdemir (2011), sportif basarinin yalnizca fiziksel yeterlilikle degil, bireyin
zihinsel, duygusal ve biligsel siiregleriyle sekillendigini ifade etmektedir. Aktepe
(2013), basariy1 etkileyen faktorleri dig (seyirci, hava kosullari vb) ve i¢ (zihinsel
beceriler, duygusal durum, kisilik yapisi, fiziksel faktorler vb) olarak kategorize
ederken, bu faktorlerin birbirleriyle etkilesim i¢inde oldugunu vurgulamaktadir.

Konter (1996), bircok sporcunun yarisma oOncesinde kaygi ve korku
hissettigini, mide rahatsizligi yasadigint ve olumsuz diislincelerle gergin
davranislar sergiledigini ifade ederken Korug ve Bayar (2006) sporcularin gegmis
psikolojik deneyimlerinin ve kendi olusturduklari kisitlamalarin performanslarini
olumsuz etkileyebilecegini dile getirmektedir.

Baz1 duygularin sporcu performansi iizerindeki olumlu etkisine drnek olarak
Porter (2003), 6fke ve kizginlik gibi giiclii duygularin, sporcular tarafindan dogru
yonetildiginde performansa katki saglayabilecegini belirtmektedir. Bozkurt

14



(2010) ise sporcularin i¢inde bulundugu fiziksel ve sosyal ortamin, sergiledikleri
duygu ve davraniglari anlamada 6nemli bir ¢er¢eve sundugunu ifade etmektedir.

Duygu ve performans iligkisine dair Shaquille O'Neal, su sozleriyle
duygularini nasil yonettigini agiklar: "Miizigimi dinleyerek zihnimi bosaltirim,
sinirlerimi sakinlestiririm ve oyuna konsantre olurum. Oyun basladiginda yiiz
ifademle kararliligimi ortaya koyarim" (Weinberg ve Gould 2015).

Modern sporda teknik, taktik ve fiziksel kapasitenin milkemmellestirilmesi,
tek basina en yiiksek sportif performansi garanti etmez. Sporcunun psikolojik
faktorleri de bu unsurlarla uyumlu sekilde gelistirmesi gerekmektedir.
Antrenman veya miisabaka sirasinda duygusal ve biligsel dalgalanmalar yasayan
sporcularin bu degisimleri kontrol edememeleri, fiziksel olarak hazir olmalarina
ragmen istenilen performans: sergileyememelerine neden olabilir. Bu durum
psikolojik faktorlerden kaynaklanmakta olup, duygularin yonetimi basarili bir

performans i¢in kritik bir unsur haline gelmektedir.

Duygusal Zeka Kavraminin Ortaya Cikis1 ve Tanim

Duygusal zeka kavrami ilk kez, Gardner'in 1983 yilinda gelistirdigi Coklu
Zeka Kurami ile dolayli bicimde giindeme gelmistir. Gardner, kisileraras1 ve
kisisel zeka tiirlerini tanimlamis, bu bilesenler daha sonra duygusal zeka
modellerinin temelini olusturmustur (Yelkikalan 2006, Smith ve ark 2014).
Duygusal zeka kavrami ise dogrudan 1990 yilinda Salovey ve Mayer tarafindan
tanimlanmig bireyin kendi ve bagkalarimin duygularini tanimasi, bu duygulari
ayirt etmesi ve elde edilen bilgiyi davraniglarinda kullanabilmesi olarak
aciklanmistir (Ismen 2001).

Petrides ve Furnham (2000) duygusal zekayi; bireyin kendi duygularini
anlama, baskalarin1 motive etme ve iliskileri etkili bicimde yOnetme becerisi
olarak tanimlar. Goleman ise (1995) duygusal zekay1; duygular1 tanima, yonetme,
motivasyon, empati ve sosyal beceriler seklinde bes boyutta ele almistir.

Duygusal zekanin 6nemi, yalnizca bilissel zeka (IQ) ile agiklanamayan yasam

basarisinin agiklanmasi cabalariyla artmistir. Duygusal zeka, bireyin kendini
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motive edebilme, duygusal tepkilerini diizenleme, empati kurabilme ve sosyal
iligkilerde etkin olabilme kapasitesi olarak goriilmektedir (Goleman 2005, Dogan
ve Demiral 2007).

Zeka ve duygunun birbirinden bagimsiz degil biitiinlesik bicimde
degerlendirilmesi gerektigi savunulmustur (Aslan 2013). Yapilan nérobilimsel
caligmalar, duygusal zekanin beyindeki amigdala yapisiyla iligkili oldugunu
ortaya koymustur (Bar-On ve ark 2003). Ayrica duygusal becerilerin zamanla
gelistigi ve bu yoniiyle gelisimsel bir zeka tiirii olarak kabul edilebilecegi ifade
edilmistir (Mayer ve ark 2000, Derksen ve ark 2002).

Duygusal zekanin spor baglamindaki yansimalarina bakildiginda, bu kavram,
sporcu performansiyla iligkili olarak ele alinmaya baslanmistir. Sporcularin
duygularini yonetme, motivasyon saglama, stresle basa c¢ikma ve sosyal
iligkilerini etkili bigimde siirdiirebilme becerileri, "duygusal zeka" kapsaminda
degerlendirilmis ve "duygusal zeki sporcu” tanimi ortaya atilmistir (Adilogullar
ve Gorgiili 2015). Bu baglamda, sporcularin duygusal zeka diizeylerinin

performans tizerinde belirleyici bir rol oynayabilecegi ifade edilmektedir.

Duygusal Zekanin Onemi

Duygusal zeka, bireylerin duygularimi anlama, ydnetme ve sosyal
etkilesimlerde etkin bir sekilde kullanma becerilerini kapsayan Onemli bir
kavramdir. Goleman'a (2005) gore duygusal zeka (EQ), bireyin genel basarisinda
kritik bir rol oynar ve biligsel zeka (IQ) ile karsit bir konumda degil, tamamlayici
bir yetenek olarak degerlendirilmelidir. Smith ve ark (2014), duygusal olarak
akilli bireylerin hayatta daha avantajli oldugunu belirtirken, Cetinkaya ve
Alparslan (2011) ise 6zbiling, empati ve sosyal yetkinlik gibi unsurlarin EQ'niin
temel bilesenleri oldugunu vurgulamaktadir.

Modern yasamin hizli ve yogun yapisi iginde, yalnizca akademik zekanin
yeterli olmadig1 ve duygusal zekanin bireyin kariyerinde ve sosyal uyumunda
destekleyici bir faktor oldugu ifade edilmektedir (Deniz ve Yilmaz 2004, Baltag
2011). Ugurlu ve Sakar (2015), bireylerin karar alma siireclerinde hem kendi hem
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de cevresindeki insanlarin duygularindan etkilendigini belirtirken Eréz (2011),
biligsel zekanin ise giriste etkili oldugunu, ancak mesleki basar ve ilerlemede
duygusal zekanin belirleyici oldugunu ifade etmektedir.

Sporcular acisindan bakildiginda duygusal zeka, yarigsma ortamindaki stres
yonetimi ve performans iizerindeki etkisi nedeniyle olduk¢a 6nemlidir. Kaya
(1999) sporcularin yarigma sirasinda psikolojik miicadele i¢inde oldugunu 6ne
stirerken, Konter (2004) futbolcularin stresli durumlarda sakinligini koruyarak
¢cOziim iiretebilmelerinin, duygusal zeka ile dogrudan baglantili oldugunu
belirtmektedir. Ayrica Bicer (1998), duygusal zekanin ozgiivenle iligkili
oldugunu ve Ozgiiveni diisik sporcularin performanslarinin  olumsuz
etkilenebilecegini ifade etmektedir.

Gohm (2003) tarafindan yapilan arastirmada, sporcularin yalnizca %30'unun
duygusal zeka ile performans arasindaki iliskiye dair farkindaliga sahip oldugu
tespit edilmistir. Bu sonug, sporcularda duygusal zeka egitiminin Onemini
vurgulamakta ve performansin psikolojik boyutunda EQ'niin destekleyici roliinii
ortaya koymaktadir. Dolayisiyla duygusal zeka farkindaliginin artirilmasi, sporcu

performansini giiclendiren bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Duygusal Zekanin Gelistirilmesi

Duygusal zeka, bireyin g¢evresiyle kurdugu etkilesimler sonucunda sekillenir
ve ¢ocukluk déneminden itibaren gelismeye baslar (Mabogoglu 2006). Cocuklar
aileleriyle duygusal mesajlar paylagarak bu yetilerini pekistirir. Egitim, bu
stirecin kritik bir bilesenidir; duygusal zeka cesitli 6grenme deneyimleriyle
giiclendirilebilir (Yesilyaprak 2001, Goleman 2005). Yavuz (2005) duygusal
zekanin yagam boyunca bireyin yasantilariyla gelistigini belirtirken, Soflu ve ark
(2011) deneyimin artmasiyla duygusal zekanin giiclendigini gdstermektedir.

Genetik yatkinliklar etkili olsa da gelisimsel ¢alismalar egitim siirecinin de
onemli bir rol oynadigimi ortaya koymaktadir. Bireyin i¢inde bulundugu aile
ortami, kiiltiirel yapisi ve sosyal deneyimleri, duygusal zeka kazanimini dogrudan

etkileyen faktorlerdir (Yildiz 2015). Genel olarak, duygusal zeka gelisim
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siirecinde egitim, aile ortami, yas, cinsiyet, iletisim, kiiltiir, ekonomik diizey ve
bireysel faaliyetlerin etkili oldugu goriilmektedir (Yavuz 2005, Karabulutlu ve
ark 2011, Yurdakavustu 2012).

Duygusal Zeka Modelleri

3

Duygusal zeka farkli yaklagimlar altinda degerlendirilmistir ve “yetenek

modeli” ve “karma model” olmak iizere ikiye ayrilmaktadir (Cakar 2002).

Yetenek Modeli

Yetenek modeline gore duygusal zeka, bireyin duygusal bilgiyi isleyebilme
kapasitesini yansitir (Mayer ve ark 2004). Bu yaklasim, bireyin kendi ve
bagkalarinin duygularmi fark edebilme, bu bilgiyi anlamlandirma ve
davraniglarini yonlendirme becerisine dayanmaktadir (Salovey ve Mayer 1990).
Cobb ve Mayer (2000), duygusal bilginin 6nemi iizerinde durarak, bu bilginin
mantiksal diisiinme siiregleriyle entegre edilebilecegini vurgulamaktadir. Mayer
ve Salovey'in gelistirdigi model, yetenek modelinin 6énemli 6rneklerinden biridir

(Kiligarslan 2012).

Karma Model

Karma model, duygusal zekanin sosyal beceriler, bireysel Ozellikler ve
davranislarla biitiinlestigi bir yaklasimi benimser (Aksarayli ve Ozgen 2008).
EQ'nun bireysel ve toplumsal basarilara katkida bulunabilecegini savunan bu
model, duygusal zekanin sosyal etkilesimlerdeki roliinii vurgulamaktadir (Cobb
ve Mayer 2000). 1990'larin ortalarinda Mayer ve Salovey ile Schutte ve
arkadaglar1 iigiincii bir yaklagim olarak "Kisilik Modeli"ni gelistirmistir. Bu
model, bireyin duygular1 algilama, kendi duygularin1 yonetme, bagkalarinin
duygularimi diizenleme, duygusal bilgiyi kullanma becerilerine odaklanmaktadir
(Mayer ve ark 2004). Goleman, Bar-On, Cooper ve Sawaf tarafindan gelistirilen

modeller, karma modele 6rnek olarak gdsterilmektedir (Goleman 2009).
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Duygusal Zeka ile Ilgili Yapilan Calismalar

Epstein (1999), duygusal zekanin yalmizca duygusal bir siire¢ degil, aym
zamanda zihinsel bir beceri oldugunu 6ne siirmektedir. Akli kullanmak, bireyin
diirtiileri ve yogun duygularini yoneterek dogru zamanda, yerinde kararlar
almasini saglar (Erdogdu ve Kenarli 2008).

Spor baglaminda incelendiginde, duygusal zekanin antrenman ve miisabaka
stireclerinde etkili performansla baglantili oldugu goriilmektedir. Yasar (2010)
tarafindan yiiriitiilen ¢calismada, sporcu performansi ile duygusal zeka arasindaki
iliski analiz edilmis ve genel olarak pozitif bir baglant1 tespit edilmistir. Ozellikle
bireyin kendi duygularimi yonetebilme kapasitesi, sportif basari ile dogrudan
iliskili bulunmustur.

Cinsiyet faktorii degerlendirildiginde, duygusal zekanin cinsiyete gore
anlaml farklilik gdstermedigi, ancak spor bransina bagli olarak farklilasabildigi
saptanmistir. Yazici (2016), Adilogullar1 ve Gencay (2016), Whitman ve ark
(2009) ve Tok (2008) tarafindan yapilan ¢aligmalar, sporcularin duygusal zeka
diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigini ortaya koymaktadir.

Spor yoneticileri agisindan ele alindiginda Ozding ve Bilir (2016) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada, 20'den fazla ast ile ¢alisan yoneticilerin, daha az
sayida caligani olan yoneticilere kiyasla daha yiiksek duygusal zeka puanlarina
sahip olduklari belirlenmistir. Bu bulgu, yonetim siireclerinde duygusal zekanin
kritik bir rol oynadigin1 gostermektedir.

Bireysel sporlar baglaminda Lane ve ark (2009a), duygusal zekanin
sporcularin kendi kendine konusma ve imgeleme gibi psikolojik becerileri
kullanmasinda olumlu etkiler yarattigini bulmustur. Bu durum, duygusal zekanin
sportif performans tlizerindeki psikolojik boyutunu anlamak ac¢isindan 6nemli bir
veridir.

Bu aragtirmalar 1s181nda, duygusal zekanin sporcularda performans artirici bir
unsur oldugu, yonetim siireclerinde fark yarattig1 ve bireysel sporlarda psikolojik

beceri kullanim1 agisindan avantaj sagladigi goriilmektedir.
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ZIHINSEL DAYANIKLILIK

Cicchetti (2010) dayanikliligi, bireyin 6nemli tehditler, agir giiclikkler veya
travma kosullar1 karsisinda olumlu uyum saglama becerisi olarak
tanimlamaktadir. Zihinsel dayaniklilik kavrami, ilk kez Loehr tarafindan 1986
yilinda ortaya atilmis olup, bireysel ve takim sporcularinda yarigma
performansini ideal seviyede tutma becerisi olarak agiklanmaktadir (Mack ve
Ragan 2008). Bu kavram odaklanma yetenegi, hatalardan geri donebilme
kapasitesi, baskiyla basa ¢ikabilme becerisi ve psikolojik saglamlik gibi unsurlari
icermektedir (Crust ve Clough 2011).

Gucciardi ve ark (2009) zihinsel dayanikliligi, bireyin hedeflerine ulagmak
icin zorluklarla basa ¢ikma stratejilerini sekillendiren degerler, tutumlar ve
biligsel siireclerin biitiinii olarak tanimlamaktadir. Jones ve ark (2002) zihinsel
dayaniklilig1 iki yonlii olarak ele almig ve birincisini spor ortamlarinda yarisma
ve antrenman siiregleriyle basa ¢ikma becerisi olarak ifade etmistir. Lazarus ve
Folkman (1984) basa ¢ikma siirecini, bireyin i¢sel ve dissal taleplerini yonetmek
icin uyguladig1 degisken davranigsal ve zihinsel ¢aba olarak tanimlamaktadir.

Jones ve ark (2002) zihinsel dayamikliligin ikinci yoniinii, sporcularin
odaklanma, baski altinda kendini kontrol edebilme ve 6zgiiven gibi becerilerini
stirdiirebilmesi olarak ele almis, bu becerinin hem dogustan gelen hem de
gelistirilebilen bir psikolojik yetenek oldugunu vurgulamiglardir. Middleton ve
ark (2004) zihinsel dayanikliligi, baski altinda bireyin sarsilmaz bir azim ve inang
sergileyebilmesi olarak tanimlamaktadir.

Karageorghis ve Terry (2015), zihinsel dayanikliligin sporcu ve antrendrler
acisindan kritik bir kavram oldugunu belirtirken, Fourie ve Potgieter (2001)
zihinsel dayanikliligi 31 farkli spor bransi, 131 antrenér ve 160 elit sporcu
iizerinde yaptig1 arastirmalarda 12 temel bilesene ayirmistir: Motivasyon, basa
cikma becerileri, disiplin, giiven, takim uyumu, bilisgsel yetiler, hedefe yoneliklik,
rekabet edebilirlik, fiziksel-zihinsel gereksinimler, hazirlik kapasitesi, psikolojik

direng ve etik degerler.
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Gould ve ark (2002), Jones ve ark (2002), Bull ve ark (2005) ve Fawcett
(2005), zihinsel dayaniklilikla ilgili Amerika, ingiltere ve Avustralya'da gesitli
aragtirmalar yapmig ve bu kavrami sporcular agisindan anlamaya yonelik
caligmalar gergeklestirmistir. Bu arastirmalarda zihinsel dayaniklilik, kendine
giiven, konsantrasyon, motivasyon, rekabetten giic alma, baskiya karsi direng,
esneklik, hedef belirleme, olumlu tutum ve kararlilik gibi unsurlari igeren bir
stire¢ olarak ele alinmistir (Ersoz ve Yenilmez 2016).

Jones ve Moorhouse (2007), zihinsel dayanikliligin siirekli yiiksek performans
stirdiirmek i¢in dort temel bilesenden olustugunu ifade etmektedir: Stres altinda
saglikli diistinme, motivasyonu yonetebilme, kendine inanci koruyabilme ve
dikkat odaklanmasini siirdiirme. Clough ve ark (2002) ise zihinsel dayanikliligin
"4C Modeli" ¢ercevesinde dort temel yapi icerdigini 6ne stirmektedir:

e Kontrol (Control): Birden fazla faktorii ayn1 anda yonetebilme ve etkili

kalabilme

e Baglilik (Commitment): Hedeflere siki bagli kalma ve zorluklar karsisinda

azimle ilerleme

e Miicadele (Challenge): Zorluklart kisisel gelisim firsati olarak

degerlendirme ve degisken kosullarda gelisebilme.

e Giiven (Confidence): Engeller karsisinda kendine olan inanci siirdiirebilme

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin performanslarini en iist diizeye ¢ikarmada
onemli bir rol oynayan ¢ok boyutlu bir kavramdir. Middleton ve ark (2004),
zihinsel dayanikliligin 6z-yeterlik, zihinsel benlik algisi, asinalik, degerler,
hedefler, baglilik, odaklanma, stres yonetimi, azim ve pozitif karsilastirmalar gibi
12 temel bilesenden olustugunu vurgulamaktadir.

Weinberg (2013) bu kavrami, dort kritik faktorle iligkilendirerek; motivasyon,
baskiyla basa ¢ikma, konsantrasyon ve 6zgiivenin zihinsel dayanikliligin temel
unsurlarint olusturdugunu belirtmektedir. Gucciardi ve ark (2008) ile Sheard
(2013) ise zihinsel dayanikliligin tek bir boyutta ele alinamayacagim ve birgok

bilesenden olustugunu 6ne siirmektedir.
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Clough ve ark (2002) zihinsel dayanikli sporculari, baski ve zorluklarla etkili
bir sekilde miicadele eden, Kkararlilikla hedeflerine odaklanabilen ve
Ozgiivenlerini koruyarak performanslarint minimum diizeyde etkileyen bireyler
olarak tanimlar.

Jones ve ark (2002), zihinsel dayaniklilik o6zelliklerini detaylandirarak
sporcularin sarsilmaz bir 6z inanca sahip olmalari, rakiplerini yenmeye yonelik
giiven gelistirmeleri, yiiksek motivasyon sergilemeleri, basarisizliklarla
miicadele etme istegi duymalari, rekabet baskisini avantaja ¢evirebilmeleri ve
stresli ortamlarda teknik ile stratejik biitiinliiklerini koruyabilmelerini
gerektirdigini ifade etmektedir.

Bull ve ark (2005), elit kriket sporcular1 lizerinde yaptig1 aragtirmalardan yola
¢ikarak zihinsel dayanikliligi dort temel unsur iizerinden tanimlamistir:

e Doniis dayanikliligt: Zor kosullar altinda miicadele edebilme

e Kritik an dayanikliligi: Baski altinda istikrarli bir performans

sergileyebilme

e Direnme  dayamikliligi:  Fiziksel-zihinsel = saglamlikla  yiiksek

konsantrasyonu siirdiirebilme

e Risk yonetimi dayaniklilii: Stratejik risk alarak performansi artirabilme

Bu unsurlar, yiiksek performansa ulasmada etkili olan kendine inang, kararl
diisiinme ve esneklik gibi faktorleri desteklemektedir (Bull ve ark 2005).

Jones ve ark (2002), zihinsel dayanikliligi Kelly'nin Kisilik Yapis1 Teorisi
(1955) gercevesinde degerlendirerek bireyin baski altinda odaklanarak rekabet
avantaji saglamasi seklinde tanimlamaktadir. Bektas (2006), bu teoride bireylerin
gecmis deneyimlerine bagli olarak kisisel yapilar olusturdugunu ve bu yapilarin
gelecekteki davranislarini yonlendirdigini belirtmektedir.

Zihinsel dayanikhilik, sporcularda iistiin performansa ulasmay1 destekleyen
kritik bir unsurdur. Bu beceri sporculari motivasyon, dikkat ve stres yonetimi
gibi diger psikolojik faktorlerle dogrudan etkilesim iginde olmasi nedeniyle

performans gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir.
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Zihinsel Dayamkhihg1 Gelistirmede Etkili Olan Faktorler

Zihinsel dayanikliligin gelisiminde antrendrler 6nemli bir role sahiptir. Butt
ve Weinberg (2010), Ulusal Universite Atletizm Dernegi sporculari iizerinde
yaptiklar1 ¢aligmada, antrendrlerin destegi, antrenorliik uygulamalar1 ve kisisel
ozelliklerinin, sporcularin zihinsel dayanikliligini gelistirmede en etkili faktorler
oldugunu tespit etmislerdir. Weinberg ve ark (2011), antrendrlerin olumlu bir
caligma ortami1 olusturmasi, simiilasyon teknikleri kullanmasi, bireysel hedefler
belirlemesi, destekleyici geri bildirimler vermesi ve yogun fiziksel hazirlik
stirecleriyle ~ sporcularin  glivenini  artirmasmin  zihinsel  dayaniklilig1
giiclendirdigini vurgulamaktadir. Ayrica, sporcularin dikkat kontroliinii
gelistirmek icin icsel ifadeleri kullanmalar1 ve basari ile basarisizlik icin uygun
dayanaklar olusturmalarinin bu siirecte etkili oldugu belirtilmektedir.

Connaughton ve ark (2008) ile Butt ve Weinberg (2010), zihinsel dayaniklilig
gelistirmek icin rekabet¢i, zorlu ve baski yaratan ortamlara maruz kalmanin
onemli oldugunu One slirmektedir. Ancak bu ortamlarin cezalandiric1 degil,
giiven ve motivasyon saglayici sekilde tasarlanmasi gerektigi belirtilmektedir.
Cook ve ark (2014) tarafindan ingiliz Premier Ligi Futbol Akademisi'nde yapilan
nitel aragtirma, zihinsel dayanikliligin dort ana bilesenden olustugunu ortaya
koymaktadir: Sporcunun kendisiyle/gevresiyle rekabeti, zihniyet, esneklik ve
kisisel sorumluluk. Arastirma ayrica, antrendrlerin geng sporcularin bagimsizlik
ve Dbeceriklilik gelisimini desteklemesinin zihinsel dayanikliligi artirdigim
gostermektedir.

Bununla birlikte, antrendrler ve yardimci teknik ekipler her ne kadar
sporcularin psikolojik gelisiminin 6nemli oldugunu kabul etseler de teknik beceri
ve fiziksel antrenmana verdikleri 6nemi zihinsel dayanmiklilia yeterince
aktarmadiklar1 saptanmistir. Zihinsel dayaniklilig1 etkileyen faktorler arasinda
genetik unsurlar da yer almaktadir. Golby ve Sheard (2004) genetik faktorlerin
zihinsel dayanikliligin temelinde 6nemli bir yere sahip oldugunu belirtirken,

Clough ve ark (2002) zihinsel dayanikliligi kisiligin bir unsuru olarak ele
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almaktadir. Marchant ve ark (2009), bireyin yasam deneyimi arttik¢a zihinsel
dayanikliliginin gelistigini ortaya koymustur.

Connaughton ve ark (2011), zihinsel dayanikliligin bilingli olarak 6grenilen
degil, belirli kosullarda kazanilan bir 6zellik oldugunu 6ne stirmektedir. Bu
siiregte etkili olan faktorler arasinda destekleyici aile ortami, motivasyon
saglayan antrenman siirecleri, takim arkadaglarinin cesaret verici etkisi, zorlu
antrenmanlar ve yasamla basa ¢ikma stratejileri yer almaktadir. Weinberg (2013),
zihinsel dayanikliligin gelisimi icin hedef belirleme stratejilerinin etkili bir
motivasyon kaynagi olarak kullanilabilecegini ifade etmektedir. Connaughton ve
ark (2008), elit sporcularin odiillendirici ve eglenceli ortamlarin zihinsel
dayanikliligin gelisimine katkida bulundugunu belirledigi calismalara atifta
bulunarak, motivasyonel iklimin bu siiregte kritik oldugunu 6ne stirmektedir.

Zihinsel dayaniklilik egitim programlarinin etkisine yonelik yapilan
arastirmalar, egitimin bu alanda 6nemli bir faktér oldugunu gostermektedir
(Ragab 2015, Rasti ve ark 2015, Mostafa 2015). Connaughton ve ark (2008),
zihinsel dayanmikliligm uzun vadeli bir gelisim siirecine sahip oldugunu ve
bagimsiz degil, bir dizi alt mekanizmayla baglantili olarak sekillendigini ortaya
koymaktadir. Bu mekanizmalar arasinda motivasyonel iklim, spor i¢i ve dist
deneyimler, antrenorler, takim arkadaslar1 ve spor psikologlarinin etkisi yer
almaktadir.

Zihinsel dayanikliligi korumak i¢in ise {i¢ temel faktor belirlenmistir: Siirekli
yiliksek basar1 motivasyonu, spor i¢i ve dist destek agi, temel ve gelismis
psikolojik yeteneklerin etkili kullanim1 (Connaughton ve ark 2008). Zizzi ve ark
(2003), deneyimli sporcularin takim hedeflerini gerceklestirmek icin takim
arkadaglarryla etkili iletisim kurmalarinin, takim arkadaglarinin hatalarini
diizeltmede cesaret verici tutum sergilemelerinin ve dayaniklilik siireglerine
katkida bulunmalarin zihinsel dayanikliligin gelisimine yardimci oldugunu
ifade etmektedir.

Andersen (2011) zihinsel dayanikliligin psikolojik ve kiiltiirel degiskenlerin

yani sira sporcularin yasamlarindaki iligski kalitesiyle baglantili oldugunu ileri
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stirmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, zihinsel dayanikliligin tek bir
faktorden etkilenmeyen, uzun vadede gelisen ve birden fazla degiskenle

baglantili olan kompleks bir yap1 oldugu sonucuna varilmaktadir.

Zihinsel Dayamikhhiga Sahip Sporcularin Ozellikleri

Elit sporcularin sahip olmasi gereken temel Ozelliklerden biri zihinsel
dayanikliliktir (Cox 2012, Aktop ve Seferoglu 2014, Erdogan ve Kocaeksi 2015).
Altintag (2015) zihinsel dayanikliligin optimal performans duygu durumu ile
dogrudan iliskili oldugunu belirtmis, yapilan géreve odaklanan ve siirecten keyif
alan sporcularin daha yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu tespit
etmistir. Jones ve ark (2002, 2007), basarili olma arzusu ve i¢sel motivasyonu
uzun siire siirdiirebilme gibi faktorlerin zihinsel dayanikli sporcularin temel
ozelliklerinden oldugunu ileri siirmektedir.

Arastirmalar genel olarak incelendiginde, i¢sel glidiilenme diizeyi yiiksek olan
sporcularin zihinsel dayanikliliginin da yiiksek oldugu belirlenmistir (Crust 2008,
Gucciardi 2010). Kuan ve Roy (2007) wushu sporculart iizerinde yaptigi
calismada, gorev yonelimli sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarmin, ego
yonelimli sporculardan daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Pehlivan
(2014), sporcunun Oniine ¢ikan engelleri asarak durumlar1 kontrol altina
almasmin ve bu siireci performansina olumlu yansitmasinin zihinsel dayanikli
sporcularin temel 6zelliklerinden oldugunu ifade etmektedir.

Jones ve ark (2002), zihinsel dayanikli sporcularin ortak ozelliklerini
belirledigi ¢alismada, en yiiksek puan alan unsurlarin sunlar oldugunu tespit
etmistir:

e Yarisma hedeflerini gerceklestirme konusunda sarsilmaz bir inang sahibi

olmak

e Basarma kararliligiyla zorluklarin iistesinden gelerek toparlanmak

e Rakiplerinden {istiin oldugunu diislindiigii essiz beceri ve yeteneklerine

glivenmek
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Zihinsel Dayamikhhik ile Tlgili Yapilan Cahsmalar

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin performanslarmi siirdiiriilebilir sekilde
yiiksek seviyede tutmalarinda kritik bir rol oynayan psikolojik bir beceridir.
Altintag (2015) farkli spor branglarindaki atletler iizerinde yaptig1 calismada,
zihinsel dayanikliligin giidiilenme, gérev yonelimi ve optimal performans duygu
durumu ile pozitif iligkili oldugunu tespit etmistir.

Yazici (2016), profesyonel basketbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile
duygusal zekalar1 arasindaki iligkiyi inceleyerek, erkek sporcularin kadin
sporculara kiyasla daha yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu
belirlemistir. Ayrica, duygusal zekanin sosyal beceriler boyutu ile zihinsel
dayanikliligin devamlilik boyutu arasinda olumlu bir baglanti1 oldugunu ortaya
koymustur.

Akilveren (2017), milli sporcularin zihinsel dayanmiklilik seviyelerinin daha
yiiksek oldugunu saptarken, Golby ve Sheard (2004) ile Wieser ve Thiel (2014)
milli olmayan sporcularin zihinsel dayanikliliginin daha diisiik oldugunu
gostermistir. Connaughton ve ark (2008), Marchant ve ark (2009) ve Nicholls ve
ark (2009) tarafindan yapilan arastirmalar, yas ilerledik¢e zihinsel dayanikliligin
yiikseldigini ortaya koyarken, Pehlivan (2014) ise zihinsel dayanikliligin yas
gruplarina gore farklilik géstermedigini belirtmisgtir.

Cowden (2016), zihinsel dayanikliligin duygusal zeka tarafindan
ongorildiiginii ifade ederken, Tavrah ve ark (2016), duygusal zekanin artmastyla
birlikte zihinsel dayanikliligin da yiikseldigini belirlemistir. Genel olarak bu
arastirmalar, zihinsel dayanikliligin sporcularin basarisinda belirleyici bir unsur
oldugunu ve giidiilenme, duygusal zeka, yas ve milli sporcu statiisii gibi
faktorlerle dogrudan iligkili oldugunu gdstermektedir. Basarty1 siirdiirtilebilir
hale getirmek i¢in sporcularin zihinsel dayanikliliklarin1 gelistirmeye yonelik

stratejiler benimsemeleri onemlidir.
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DUYGUSAL ZEKA-ZIHINSEL DAYANIKLILIK ILISKIiSI

Yasar (2010), sporcularda duygusal zekanin performans iizerinde dogrudan
etkili oldugunu ve genel olarak duygusal zeka puani yiiksek olan sporcularin
performanslarinin da yiiksek oldugunu belirtmektedir. Konter (2004), futbol
karsilagmalarmin sporcular i¢in hem olumlu hem de olumsuz duygusal
deneyimler sundugunu ve bu deneyimlerin yonetilme basarisinin duygusal zeka
ile iligkili oldugunu ifade etmektedir. Beswick (2016), sporcularin performanslari
sirasinda hem i¢sel hem de digsal bir miicadele i¢inde olduklarini ve bu durumun
zihinsel siiregler ile dogrudan baglantili oldugunu vurgulamaktadir.

Biger (1998), ozgiivenli sporcularin kendinden emin tavirlar sergileyerek
dikkatlerini uzun siire koruyabildigini ve performanslarma daha fazla
odaklandigim belirtmektedir. Goleman (2005), iyi gelismis duygusal becerilere
sahip bireylerin yasamlarini daha etkili siirdiirebildigini ve verimliligi artiran
zihinsel aligkanliklar edinebildigini ifade etmektedir.

Kobasa (1979), Wiebe (1991), Maddi ve ark (1998) stresli durumlarda
zihinsel dayanikliligin bireyi psikolojik baskilardan korudugunu belirtmektedir.
Luthans (2002) ise, olumsuz olaylar karsisinda sporcunun toparlanma giiciinii
destekleyici bir psikolojik kapasite olarak zihinsel dayanikliligin gelistirilmesinin
miimkiin oldugunu ileri siirmektedir. Gucciardi ve ark (2008), Erdogan ve
Kocaeksi (2015) ile Luthans (2002), zihinsel dayanikliligin sporcularda duygusal
dengeyi saglama ve koruma agisindan kritik bir rol oynadigimi savunmaktadir.
Sonug olarak, duygusal zeka ve zihinsel dayaniklilik, sporcu performansini hem
koruyucu hem de artirici bir unsur olarak destekleyen, onemli psikolojik

faktorlerdir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Amator futbolcularin duygusal zekalar ile zihinsel dayanikliliklar arasindaki
iligkiyi belirlemeyi amac¢ edinen bu arastirmada, betimsel tarama (iliskisel
tarama) modeli ile kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmastir.

Tarama modelleri, gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu
sekliyle betimlemeyi amaclayan aragtirma yaklasimidir. Arastirmaya konu olan
olay, birey ya da nesne kendi kosullar1 iginde ve oldugu gibi tanimlanmaya
caligilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme c¢abasi gosterilmez.
[liskisel tarama modelleri ise iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte
degisim varligin1 ve derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma modelleridir
(Karasar 2008).

Kolayda ornekleme, ana kiitle icerisinden secilecek ©rnek kesimin
arastirmacinin yargilarinca belirlendigi tesadiifi olmayan drnekleme yontemidir.
Kolayda 6rneklemede veriler, ana kiitleden en kolay, hizli ve ekonomik sekilde

toplanir (Aaker ve ark 2008).

Arastirma Grubu
Arastirma grubu Konya ilinde amator olarak futbol oynamakta olan yaglar1 18
ile 25 arasinda degisen erkek katilimcilarindan olusmaktadir. Arastirmaya

toplamda 451 erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir.

Veri Toplama Araclari

Duygusal Zeka Olgegi

Hyuneung Lee ve Yungjung Kwak tarafindan 2011 yilinda gelistirilmis,
Tiirk¢e’ye uyarlamasi Kayihan ve Arslan (2016) tarafindan yapilmistir. Bu arag,
kagit kalem testi biciminde uygulanan, katilimcilarin kendi durumlarini
betimledigi bir kendini degerlendirme olcegidir. Olgek, 5°li Likert
derecelendirmesine gore 1-5 arasindaki rakamlardan biri isaretlenerek

yanitlanmaktadir. Her ifadenin karsisinda bulunan; (1) Hi¢ katilmiyorum, (2)
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Katilmiyorum, (3) Kararsizim, (4) Katiliyorum ve (5) Kesinlikle katiliyorum
anlamina gelmektedir. Olgegi olusturan 20 madde ii¢ boyutta toplanmakta ve
genel bir duygusal zeka puanini ifade etmektedir. Ortaya ¢ikan bu ii¢ boyut 1, 2,
3,4, 5, 6. maddelerden olusan “duygusal tanimlama/anlama”, 7, 8, 9, 10, 11, 12.
maddelerden olusan “duygusal kolaylastirma” ve 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20.
maddelerden olusan “duygusal diizenleme” boyutlaridir. Olgekten alinacak
duygusal zeka puaninin yiiksek olmasi, katilimcilarin diizeyinin yiiksek oldugunu
gostermektedir (Kayihan ve Arslan 2016, Kayithan 2017). Yapilan analizler
sonucunda Olgegin Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayist (0=,75) olarak

hesaplanmustir.

Zihinsel Dayanikhilik Olgegi

Madrigal ve ark (2013) tarafindan gelistirilmis, Erdogan (2016) tarafindan
Tiirkce’ye uyarlanmustir. Olgek, 5°li Likert tipinde derecelendirilmistir. Bunlar;
1. Kesinlikle katilmiyorum, 2. Katilmiyorum, 3. Kararsizim, 4. Katiltyorum ve 5.
Kesinlikle katiliyorum seklindedir. Olgek 11 maddeden ve tek faktdrden (zihinsel
dayaniklilik) olusmaktadir (Erdogan 2016). Yapilan analizler sonucunda dlgegin
Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayisi (a=,78) olarak hesaplanmustir.

Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizinde istatistik paket programi kullanilmustir.
Aragtirmada kullanilan dlgeklere ait i¢sel tutarliliklar degerlendirmek amaciyla
da Cronbach’s Alfa (o) yontemiyle giivenilirlik analizi yapilmistir. Basiklik ve
carpiklik degerlerine bakilarak verilerin normal dagildigi tespit edilmis ve
parametrik testlerin uygulanmasina karar verilmistir. Cogulcu karsilagtirmalarda
One-Way Anova, farkliliklarin sebebinin ortaya ¢ikarilmasinda ise Tukey testi
kullanilmugtir. Tliskisel model kapsaminda ise; duygusal zeka ve zihinsel
dayaniklilik arasindaki iliskileri tespit etmek amaciyla korelasyon ve regresyon

analizleri kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.
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BULGULAR

Tablo 1: Olgeklerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri.

Olcekler Alt Boyutlar Skewness  Kurtosis
Duygusal Tanima/Anlama -0,750 -0,208

Duygusal Zeka Duygusal Kolaylagtirma 0,052 -0,955
Duygusal Diizenleme 0,002 -0,284

Zihinsel Dayaniklilik 0,184 -0,883

Tabachnick ve Fidell (2013), basiklik ile ¢arpiklik degerlerinin +1,5 ve -1,5

degerleri arasinda oldugu durumlarda, dagilimin normal dagilim olarak

gerceklestigini kabul etmektedir (Sevin ve Kiiciik 2016). Tablo 1’de goriilecegi

iizere carpiklik ile basiklik degerleri uygun goriilen aralikta dagilmaktadir, bu

durum normal dagilim varsayiminin dogrulandigini gostermektedir.

Tablo 2: Katilimcilarin yaslarinin frekans ve yiizde dagilimlari.

N %
18 40 8,9
19 67 14,9
20 77 17,1
21 77 17,1
Yas 22 70 15,5
23 20 4.4
24 44 9,8
25 56 12,4
Toplam 451 100,0

Tablo 2°de, katilimcilarin yaglarina gore dagilimlart sunulmaktadir. Analiz

edilen wveriler, katilimecilarin yaslarinin 18

ile 25 arasinda degistigini

gostermektedir. En yiiksek katilim oram1 %17,1 ile 20 ve 21 yaslarinda

gozlemlenmistir. Bunu takiben 19 yas %14,9, 22 yas %]15,5 katilim orani

gostermistir. Diger yaslarda ise katilim oranlar1 18 yas icin %8.,9, 24 yas i¢in

%9,8, 25 yas i¢in %12,4 ve 23 yas i¢in %4,4 olarak belirlenmistir.
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Tablo 3: Katilimcilarin yaslarina gére duygusal zekalart.

Yas N X SS F P Tukey

18 40 4,67 0,26
19 67 4,61 0,29
20 77 4,72 0,31
Duygusal 21 77 4,70 0,30
Tanima/Anlama 22 70 4,67 0,30
23 20 4,66 0,36
24 44 458 0,23
25 56 4,56 0,38
18 40 4,03 0,61
19 67 4,08 0,56
20 77 4,08 0,60
Duygusal 21 77 4,11 0,55
Kolaylastirma 22 70 4,14 0,63
23 20 4,15 0,53
24 44 410 0,61
25 56 4,08 0,54
18 40 425 0,36
19 67 422 0,43
20 77 4,39 0,43
Duygusal 21 77 4,35 0,45
Diizenleme 22 70 4,30 0,42
23 20 431 0,41
24 44 414 0,40
25 56 4,18 0,37
18 40 431 0,28
19 67 429 0,32
20 77 4,40 0,33
21 77 4,38 0,36
22 70 4,36 0,37
23 20 437 0,32
24 44 426 0,28
25 56 427 0,29
*p<0,05 istatistiksel anlamlilik

2,093  0,043* 20<25

0,186 0,988 -

2,482  0,017* 20<24

Olgek Geneli 1,534 0,154 -

Tablo 3’de, katilimcilarin yaslarina gore duygusal zeka 6lgegi alt boyutlari ve
Olgek geneli degerlendirmesi verilmektedir. Veriler, yas gruplar arasinda belirli

farkliliklar oldugunu gostermektedir. Duygusal tanima/anlama alt boyutunda
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anlamli fark gézlemlenmis (F=2,0939, p=0,043) ve 20 yas grubunda en yiiksek
ortalama puan x=4,72 olarak belirlenmistir. Duygusal kolaylastirma alt
boyutunda anlaml fark bulunmamis (F=0,1869, p=0,988), ortalamalar x=4,03
(18 yas) ile x=4,15 (23 yas) arasinda degismektedir. Duygusal diizenleme alt
boyutunda ise anlamli fark tespit edilmis (F=2,4823, p=0,017); 20 yas grubu
(x=4,39) ve 24 yas grubu (x=4,14) arasinda anlamli fark bulunmustur. Bu bulgu,
20 yas grubundaki katilimcilarin duygusal diizenleme becerilerinin 24
grubundaki katilimcilara gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
bulgular, duygusal zeka bilesenlerinin yasa bagli olarak degisiklik
gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Duygusal zeka dlgegi genel ortalamasi ile
yas gruplari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir
(F=1,5345, p=0,154). En yliksek ortalama puan x=4,40 ile 20 yas grubunda, en
diisiik puan ise x=4,26 ile 24 yas grubunda kaydedilmistir.

Tablo 4: Katilimeilarin yaslarina gore zihinsel dayanikliliklar:.

Yas N X SS F P
18 40 3,65 0,63
19 67 3,70 0,63
20 77 3,64 0,63
Zihinsel
21 77 3,83 0,60
Dayaniklilik 0,703 0,670

.. ] 22 70 3,70 0,61

Olgegi
23 20 3,63 0,63
24 44 3,74 0,55
25 56 3,71 0,63

Tablo 4, katilimcilarin yaglaria gore zihinsel dayaniklilik 6lgek puanlarinin
dagilimin1 gostermektedir. Veriler, yas gruplar1 arasinda zihinsel dayaniklilik
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigim gostermektedir
(F=0,703, p=0,670). Ortalama puanlar, en diisiik x=3,63 (18 ve 23 yas gruplari)
ile en yiiksek x=3,83 (21 yas grubu) arasinda degismektedir. Genel ortalama puan
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x=3,71 olup, katilimcilarin zihinsel dayaniklilik seviyelerinin benzer oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, yas gruplar arasinda zihinsel dayaniklilik agisindan

biiyiik farkliliklar olmadigin ortaya koymaktadir.

Tablo 5: Duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasindaki korelasyon.

N=451 1 2 3 4 5
1-Duygusal Zeka Olcegi -
2-Duygusal Tanima/Anlama ,675™ -
3-Duygusal Kolaylastirma ,749™ ,239™ -
4-Duygusal Diizenleme ,820™ ,525™ 311 -
5-Zihinsel Dayamkhlik Olgegi ,597 223" 760 2677 -

Tablo 5'de, duygusal zeka 6lcegi ile zihinsel dayaniklilik 6lgegi arasindaki
korelasyon sunulmaktadir. Veriler, tiim degiskenler arasinda istatistiksel olarak
anlamli pozitif korelasyon oldugunu ortaya koymaktadir (p<0,01). Duygusal
zeka ile zihinsel dayaniklilik arasindaki r=0,597'lik korelasyon katsayist,
duygusal zekanin zihinsel dayaniklilik izerindeki 6nemli etkisini gostermektedir.
Duygusal tanima/anlama alt boyutu ile =zihinsel dayaniklilik arasindaki
r=0,223"liik korelasyon katsayisi, duygusal tanimanin zihinsel dayanikliligi
pozitif yonde etkiledigini gostermektedir. Duygusal kolaylastirma alt boyutu ile
zihinsel dayaniklilik arasindaki r=0,760'lik korelasyon katsayisi, duygusal
kolaylastirmanin zihinsel dayamikliliga giiclii bir katki sagladigini ortaya
koymaktadir. Duygusal diizenleme alt boyutu ile zihinsel dayaniklilik arasindaki
=0,267'lik korelasyon katsayis1 ise, duygusal diizenlemenin zihinsel
dayanikliligi olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Ayrica, duygusal zeka
Olgegi ile alt boyutlar1 arasinda da yiliksek derecede pozitif korelasyon
bulunmustur. Ozellikle, duygusal zeka ile duygusal diizenleme arasindaki
r=0,820'lik korelasyon katsayisi, duygusal zekanin duygusal diizenleme

tizerindeki kuvvetli etkisini gostermektedir. Bu bulgular, duygusal zekanin
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bilesenlerinin bireylerin zihinsel dayanikliligini destekleyici ve giiglendirici bir

rol oynayabilecegini ortaya koymaktadir.

Tablo 6: Duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasindaki regresyon.
Degisken B SE B T P VIF
Sabit -1,077 0,305 - -3,534 0,000 -
Duygusal Zeka 1,104 0,070 0,597 15,765 0,000 1,000
R:,597, R2: ,356, p<,01
Sabit Degisken: Zihinsel Dayaniklilik

Tablo 6’da duygusal zekanin zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkisini
belirlemek {izere gerceklestirilen regresyon analizi sonuglar1 gosterilmektedir.
Analiz sonucuna gore, sabit degisken degeri -1,077 olup, bu deger istatistiksel
olarak anlamlidir (T=-3,534, p=0,000). Duygusal zekanin regresyon katsayis1 (B)
1,104 ve bu katsayr da istatistiksel olarak anlamhidir (T=15,765, p=0,000).
Standart hata (Sdt. Hata) 0,070 ve standartlagtirilmis katsay1 (B) 0,597 olarak
bulunmustur. Modelin agiklayicilik diizeyini gdsteren R degeri 0,597 ve R* degeri
,356 olup bu, modelin zihinsel dayaniklilik {izerindeki varyansin %35,6'sin1
acikladigini gosterir (p<<0.01). VIF (Variance Inflation Factor) degeri 1,000 olup,
modeldeki degiskenler arasinda ¢oklu baglanti sorunu olmadigini gostermektedir.
Bu bulgular, duygusal zekanin zihinsel dayaniklilik {izerinde 6nemli ve olumlu

bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 7: Duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasindaki ¢oklu regresyon.
Degisken B SE B T P VIF
Sabit 0,037 0,292 - 0,126 0,900 -
Duygusal Tanima/Anlama 0,072 0,071 0,036 1,008 0,314 1,393
Duygusal Kolaylastima 0,791 0,034 0,746 23,038 0,000 1,117
Duygusal Diizenleme 0,023 0,054 0,016 0429 0,668 1,454
R:,761, R2: ,577, p<,01
Sabit Degisken: Zihinsel Dayaniklilik

Tablo 7°de bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken flizerindeki etkileri
incelenmigtir. Sabit katsay1 anlamlilik tespit edilememistir (p=0,900). Duygusal
tanima/anlama (B=0,036, t=1,008, p=0,314) ve duygusal diizenleme ($=0,016,
t=0,429, p=0,668) degiskenlerinin etkileri anlamli bulunmamistir. Ancak,
duygusal kolaylagtirma (B=0,746, t=23,038, p=0,000) bagimli degisken {izerinde
giiclii ve anlaml1 bir etkiye sahiptir. Modelin genel anlamlilig1 p<0,01 diizeyinde
desteklenmis ve degiskenler arasinda ciddi bir ¢oklu baglanti sorunu tespit
edilmemistir. R degeri 0,761 olup, bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenle
kuvvetli bir iligkiye sahip oldugunu, R? degeri ise bagimsiz degiskenlerin bagimli
degiskendeki varyansin %57,7'sini acikladigin1 gostermektedir. VIF degerleri
1,117 ile 1,454 arasinda degismektedir. Bu degerler, modeldeki degiskenler
arasinda ciddi bir ¢oklu baglanti sorunu olmadigini géstermektedir. Bu, regresyon
katsayilarmin gilivenilir ve gegerli oldugu anlamina gelir. Sonug olarak,
modeldeki bagimsiz degiskenler arasinda diisiik diizeyde bir iliski bulunmakta,
ancak bu iligki modelin performansini ve sonuglari yorumlanmasini olumsuz
etkilememektedir. Bu bulgular, 6zellikle duygusal kolaylagtirmanin bagimli

degisken tlizerindeki etkisinin 6nemini vurgulamaktadir.
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TARTISMA

Bu arastirmanin bulgulari, amatdr futbolcularin duygusal zekalariyla zihinsel
dayanikliliklart arasindaki karmasik iligkiyi ortaya koymakta ve spor bilimleri
literatiiriine 6nemli bilimsel katkilar sunmaktadir.

Aragtirmanin bulgularinda, duygusal zeka genel ortalamasi ile yas gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (F=1,534, p=0,154).
Bu bulgu, geng yetiskinlik donemindeki duygusal zeka gelisiminin yasa bagh
olarak dogrusal bir ilerleme gostermedigini diistindiirmektedir.

Cowden (2016) tarafindan 151 erkek ergen atlet ile yapilan aragtirmada
(ortalama yas=15,4 yil), duygusal zekanin zihinsel dayanikliligin 6nemli bir
yordayicist oldugu ve zihinsel dayanikliligin duygusal zeka ile basa ¢ikma
etkinligi arasindaki iligkiye aracilik ettigi bulunmustur. Lane ve ark (2009b)
tarafindan sporda kullanim i¢in duygusal zeka Olg¢eginin gegerliligi iizerine
yapilan ¢alismada, 1681 fiziksel aktivite katilimcisindan elde edilen veriler,
duygusal zekanin yasa bagh gelisiminin karmasik bir yap1 sergiledigini
gostermektedir. Bu bulgular, arastirmamizda yas gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamasini desteklemektedir.

Eraslan (2016), 189 ortadgretim Ogrencisi ile yaptigi arastirmada duygusal
zeka diizeylerinin yas gruplarina gore anlamli farklilik géstermedigini bulmustur.
Palas Karaca ve ark (2022), 20,92+1,82 yas ortalamasina sahip ebelik
Ogrencilerinde yas gruplarina gore duygusal zeka diizeylerinde anlamli fark
olmadigimi rapor etmistir. Salman ve ark (2018), 172 elit sporcu ile yaptiklari
caligmada duygusal zekanin tiim alt boyutlarinda yas gruplar1 arasinda anlamli
fark bulamamuistir. Satic1 (2020), 309 iiniversite 6grencisi ile yaptig1 arastirmada
duygusal zeka diizeylerinin yas gruplarma gore anlamh farklilik géstermedigini
tespit etmistir. Bu tutarli bulgular, duygusal zekanin geng yetiskinlik doneminde
yasa bagli dogrusal gelisim gdstermedigi sonucunu giiclendirmektedir.

Duygusal zeka genel ortalamasi ile yas gruplari arasinda anlamli fark

bulunmamasinin temelinde ¢oklu faktdrlerin rol oynadigi diisiiniilmektedir. ilk
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olarak, drneklem grubunun 18-25 yas aralifinda yer almasi, duygusal zekanin
heniiz kararlilik asamasinda bulundugu gelisimsel donemle ortiismektedir. Bu
donemde bireyler benzer gelisimsel gorevlerle karst karsiya kalirken, duygusal
olgunlasma siiregleri heniiz tamamlanmamus olabilir. Ikinci olarak, katilimcilarin
tamaminin amator diizeyde futbolcu olmasi, homojen spor deneyimi ve benzer
rekabet ortaminin varligini gostermekte, bu durum duygusal zorluklar ve basa
cikma stratejileri agisindan standart bir ¢evre yaratmaktadir. Ugiincii olarak, bu
yas grubundaki bireylerin benzer aile destegi, egitim ortamlar1 ve sosyal
cevrelerle etkilesimde bulunmasi, duygusal gelisim agisindan paralel deneyimler
saglamaktadir. Dordiincii olarak, duygusal zekanin ¢ok boyutlu bir yap1 olmasi
ve gelisiminin dogrusal olmayan bir seyir izlemesi, kisa yas araliklarinda belirgin
farkliliklarin gozlenmemesine neden olabilmektedir.

Ote yandan, duygusal zeka alt boyutlarinda yasa bagli anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. Duygusal tanima/anlama alt boyutunda (F=2,093, p=0,043) ve
duygusal diizenleme alt boyutunda (F=2,482, p=0,017) anlamli farkliliklar
bulunmustur. Ozellikle 20 yas grubundaki katilimcilarin duygusal diizenleme
becerilerinin 24 yas grubuna gore daha yiiksek olmasi dikkat ¢ekicidir. Duygusal
kolaylastirma alt boyutunda ise yas gruplari arasinda anlamli fark bulunmamigtir
(F=0,186, p=0,988). Bu durum, duygusal kolaylastirma becerisinin bu yas
araliginda nispeten kararl bir yapi sergiledigini diisiindiirmektedir.

Schutte ve ark (1998) tarafindan gelistirilen duygusal zeka Olceginde,
duygusal diizenleme alt boyutunun yasla birlikte degiskenlik goOsterebilecegi
belirtilmektedir. Tatar ve ark (2011) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan Go6zden
Gegirilmis Schutte Duygusal Zeka Olgeginin 17-78 yaslar1 arasinda 1743 kisiye
uygulandig1 ¢alismada, dlgegin genel toplam puaninin cinsiyet, yas ve egitim
diizeyi acisindan karsilastirildigi ve yasin duygusal zeka puanlarini etkiledigi
bulunmustur. Tanridgen ve Tiirker (2019) Rotterdam Duygusal Zeka Olgeginin
Tiirk¢e’ye uyarlanmasi ¢aligmasinda da, duygusal zekanin yasla birlikte gelistigi

ve zekanin gelisimsellik kriterini karsiladig1 vurgulanmaktadir.
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Duygusal zeka alt boyutlarinda yasa bagli anlamli farkliliklarin tespit
edilmesi, duygusal zekanin tek boyutlu degil ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu ve
bu boyutlarin farkli gelisimsel degisim siiregleri izledigini gostermektedir. Bu
bulgular, duygusal zekanin farkli bilesenlerinin yas ilerledikg¢e farkli hizlarda ve
sekillerde gelisebilecegini, bazi alt boyutlarin daha erken yaglarda zirvelegirken
digerlerinin daha ge¢ donemlerde gelismeye devam edebilecegini ortaya
koymaktadir.

Arastirmada zihinsel dayaniklilik agisindan yas gruplari arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (F=0,703, p=0,670). Bu bulgu, Sheard ve ark (2009)
tarafindan gelistirilen Sporda Zihinsel Dayamklilik Olgegi (SMTQ) kullanilarak
yapilan gesitli ¢aligmalarla tutarlidir. Golby ve Sheard (2004) tarafindan farkli
diizeylerdeki rugby oyuncularinda yapilan ¢alismada da benzer yas araliginda
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin benzer oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Clough ve ark (2002) tarafindan onerilen 4C modeline (giliven, baglilik,
meydan okuma, kontrol) gore, zihinsel dayaniklilik bilesenlerinin yasla birlikte
farkli gelisim gosterebilecegi belirtilmektedir. Ancak arastirmamizin simirl yas
araliginda (18-25) bu farkliliklarin heniiz belirginlesmedigi goriilmektedir.
Altintas ve Bayar Korug (2017) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanterinin psikometrik 6zelliklerinin incelendigi ¢aligmada da
benzer yas gruplarinda zihinsel dayanikliligin kararli bir yapr sergiledigi
belirtilmektedir. Bu bulgu, aragtirmamizda elde edilen sonuglari destekler
niteliktedir.

Zihinsel dayaniklilik acisindan yas gruplar1t arasinda anlamli fark
bulunmamasinin temelinde, 18-25 yas aralifinin zihinsel dayaniklilik gelisimi
acisindan heniiz farklilasmanin belirginlesmedigi bir donem olmasi yatmaktadir.
Zihinsel dayanikliligin temelini olusturan diren¢ ve basa ¢ikma becerilerinin
gelisimi, genellikle yogun stres deneyimleri ve zorlu yasam olaylariyla
sekillenmekte olup, bu yas grubundaki bireyler heniiz yeterli diizeyde bu tiir

deneyimlerle karsilasmamais olabilir.
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Aragtirmanin en Onemli bulgularindan biri, duygusal zeka ile zihinsel
dayaniklilik arasinda tespit edilen giiclii pozitif korelasyondur (r=0,597, p<0.01).
Bu bulgu, ulusal ve uluslararast literatiirle biiyiik tutarlilik gostermektedir.

Cowden (2016) tarafindan 151 erkek ergen atlet ile yapilan caligmada
(ortalama yas=15,4 yil), duygusal zekanin zihinsel dayanikliligin 6nemli bir
yordayicist oldugu ve zihinsel dayanikliligin duygusal zeka ile basa ¢ikma
etkinligi arasindaki iligkiye tam aracilik ettigi bulunmustur. Bahadir ve
Adilogullarr’nin (2020) spor yapan {iniversite 6grencilerinde yaptig1 ¢alismada,
duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli iliski bulunmustur.
Benzer sekilde, Diiger (2019) tarafindan 14-35 yas arasi futbolcularla yapilan
caligmada da duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif iliski
bulunmugtur. Yarayan ve ark (2018) tarafindan elit diizeyde bireysel ve takim
sporu yapan sporcularla yapilan calismada da zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
cesitli degiskenlerle anlaml iligkiler gosterdigi tespit edilmistir. Ajilchi ve ark
(2019) tarafindan amatdr basketbol oyuncularinda yapilan bilingli farkindalik
egitimi caligmasinda, duygusal zeka ve zihinsel dayamiklilik arasinda giiclii
iligkiler bulunmus ve bilingli farkindalik egitiminin her iki degiskeni de dnemli
o6lgiide artirdigi gosterilmistir. Bu bulgular, duygusal zeka ve zihinsel dayaniklilik
arasindaki iliskinin miidahale programlart yoluyla gelistirilebilecegini
gostermektedir.

Bu giiglii pozitif korelasyon, duygusal zeka ve zihinsel dayaniklilik arasindaki
olas1 karsilikl etkilesimden kaynaklaniyor olabilir. Duygusal zekasi yliksek olan
bireylerin, stresli durumlarla karsilagtiklarinda duygularini daha etkili sekilde
tanimlayip diizenleyebilme egilimi gostermeleri, onlart olumsuz duygular
tarafindan kolayca etkilenmekten koruyabilir ve bu da zorluklara karsi daha
dayanikli olmalarina katkida bulunabilir. Benzer sekilde, duygusal zekanin
bireylerin biligsel esneklik gostermesini, durumlar1 farkli bakis acilarindan
degerlendirmesini, gii¢lii toplumsal destek aglari kurmasimi destekleyebilecegi
diisiiniildiigiinde, bu etmenlerin zihinsel dayanikliligin gelisiminde 6nemli rol

oynayabilecegi one siiriilebilir.
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Kopp ve Jekauc (2018) tarafindan yapilan meta-analiz ¢aligmasinda, 21
caligmadan elde edilen 22 etki biiyiikliigii analiz edilmis ve duygusal zeka ile spor
performansi arasinda kiiglik ama anlamli bir iliski (r=0,16) elde edilmistir.
Arastirmamizda bulunan daha gii¢lii iliski (r=0,597), zihinsel dayaniklilik gibi
psikolojik yapilarin duygusal zeka ile daha yakin iliski icinde oldugunu
gostermektedir.

Bu farklilik, duygusal zeka ile spor performansi arasindaki iliskide birden
fazla ara degiskenin bulunmasindan kaynaklaniyor olabilir. Spor performansi,
duygusal zekanin yan sira fiziksel yetenek, teknik beceri, takim dinamikleri ve
cevresel faktorler gibi bircok dis etmenden etkilenebilecegi i¢in duygusal zekanin
dogrudan etkisi smirli kalabilir. Buna karsilik, zihinsel dayaniklilik tamamen
psikolojik bir yap1 oldugundan, duygusal zekayla daha dogrudan ve giiglii bir bag
kurabilir.

Arastirmanin en dikkat ¢ekici bulgularindan biri, duygusal kolaylastirma alt
boyutu ile zihinsel dayamiklilik arasindaki yiiksek korelasyondur (1=0,760,
p<0,01). Cohen (1988) tarafindan Onerilen etki biyiikliigii smmiflandirmasina
gore, bu korelasyon katsayisi "biiyiik etki" kategorisinde yer almakta ve ¢oklu
regresyon analizinde bu boyutun zihinsel dayaniklilik izerindeki dominant etkisi
(B=0,746, p<0,001) bulundugu goriilmektedir.

Mayer ve Salovey'nin (1997) dort dali modelinde duygusal kolaylastirma,
"duygulari, diisiinceyi kolaylastirmak igin kullanma" olarak tanimlanmaktadir.
Nicholls ve ark (2015) tarafindan yapilan calismada, sporda zihinsel
dayanikliligin araci rolii incelenmis ve duygusal diizenleme becerilerinin zihinsel
dayaniklilik iizerindeki etkisi gosterilmistir. Zarei ve ark (2018) tarafindan elit
tackwondo sporcularinda yapilan duygusal zeka egitimi caligmasinda, egitim
miidahalesinin zihinsel dayaniklilik ve bilesenleri (giiven, tutarlilik, kontrol)
iizerinde anlamh etkiler gdsterdigi belirtilmektedir. Tiirkiye'de Yarayan ve ark
(2023) tarafindan bedensel engelli sporcularla yapilan ¢alismada da duygusal

zekanin zihinsel dayaniklilig1 belirlemede 6nemli rol oynadigi bulunmustur. Bu
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bulgular, duygusal kolaylastirma becerisinin zihinsel dayaniklilik gelisiminde
kritik rol oynadigini desteklemektedir.

Bu yiiksek korelasyon ve dominant etki, duygusal kolaylastirmanin zihinsel
dayanikliligin  temel isleyis mekanizmasiyla dogrudan Ortiistiiglinden
kaynaklaniyor olabilir. Duygusal kolaylastirma, bireylerin duygusal durumlarini
diisiince siireclerini desteklemek i¢in stratejik olarak kullanabilme yetisini ifade
ettiginden, bu beceri zorlu durumlarla karsilasildiginda duygularin yikicr
olmaktan ¢ikarilip yapici problem ¢6zme aracina doniistiiriilmesine olanak
saglayabilir. Zihinsel dayanikliligin 6ziinde de stres ve zorluklar karsisinda
biligsel kaynaklar1 etkili sekilde mobilize etme yetenegi bulundugu
diisiiniildiigiinde, duygusal kolaylastirma becerisi bu siirecin dogrudan itici giicii
haline gelebilir.

Arastirmamizin bulgularina gére duygusal diizenleme alt boyutu ile zihinsel
dayaniklilik arasinda orta diizeyde pozitif korelasyon (r=0,267, p<0.01) vardar.
Cohen (1988) smiflandirmasina gore bu "kiiciik-orta" etki biiyiikliigiine karsilik
gelmektedir. Gross ve Thompson (2007) tarafindan gelistirilen duygu diizenleme
siire¢ modeline gore, biligsel yeniden degerlendirme gibi uyarlanabilir duygu
diizenleme stratejileri sporcularin zihinsel refahini artirmaktadir.

Lane ve ark (2009b) tarafindan yapilan ¢aligmada, duygusal zeka ve zihinsel
dayanikliligin kavramsal olarak benzer alanlar paylastigi ve her ikisinin de
psikolojik kontrol ve basarili performansla iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu
teorik  yaklasim, arastirmamizda bulunan orta diizeydeki iliskiyi
desteklemektedir.

Bu orta diizeydeki korelasyon, duygu diizenlemenin zihinsel dayaniklilik
tizerindeki etkisinin daha dolayli ve karmasik bir yapida olmasindan
kaynaklaniyor olabilir. Duygu diizenleme, temelde mevcut duygulart kontrol
etme ve yoOnetme becerisini ifade ettiginden, bu siire¢ genellikle olumsuz
duygularla basa ¢ikma odakl ve reaktif bir yaklasim sergileyebilir. Buna karsilik

zihinsel dayaniklilik, sadece duygular1 kontrol etmekle kalmayip ayn1 zamanda
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proaktif olarak zorluklar firsata doniistirme ve biiylime odakli bir bakis agisi
gelistirme gibi daha genis kapsamli beceriler gerektirebilir.

Duygusal tanima/anlama alt boyutu ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliski
(r=0,223, p<0,01) diger boyutlara gore daha diisiik bulunmustur. Bu korelasyon
katsayis1t Cohen (1988) siniflandirmasina gore "kiiciik" etki biiytlikliigiine karsilik
gelmektedir. Kajtna ve ark (2004) tarafindan yapilan calismada, sporcularin
sporcu olmayanlara gore daha disa doniik, zihinsel olarak daha dayanikli ve
duygusal olarak daha kararli olduklar1 bulunmus, ancak duygusal tanima
becerilerinde belirgin farkliliklar gozlenmemistir. Malinauskas ve ark (2014)
tarafindan yapilan calismada da benzer sekilde, sporcularin duygusal zeka alt
boyutlarinda farkli performans sergiledikleri ve duygusal tanima becerisinin
diger boyutlara gore daha az belirgin oldugu bulunmustur. Yazict (2016)
tarafindan profesyonel basketbol oyuncularinda yapilan ¢alismada da duygusal
zekanin farkli alt boyutlarinin zihinsel dayamiklilik tizerinde degisen etkiler
gosterdigi bulunmustur.

Bu diisiik korelasyon, duygusal tanima/anlamanin zihinsel dayaniklilik i¢in
gerekli ancak yeterli olmayan bir temel beceri olmasindan kaynaklantyor olabilir.
Duygusal tanima, esasen duygulari fark etme/isimlendirebilme yetisini
icerdiginden, bu beceri zihinsel dayanikliligin gelisimi i¢in dnemli bir baslangig
noktasi olugturabilir ancak tek basina zorluklarla baga ¢gitkmada sinirli etkiye sahip
olabilir.

Duygusal zekanin zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkisini inceleyen temel
regresyon analizi, modelin varyansmn %35,6'sim1 acikladigini  gostermistir
(R*=0,356, p<0,01). Bu giiglii agiklayicilik orani, duygusal zekanin zihinsel
dayaniklilik i¢in kritik bir faktér oldugunu ortaya koymaktadir.

Kartol ve ark (2024) tarafindan Tiirkiye’deki 780 iiniversite dgrencisi ile
gerceklestiren giincel aragtirma, duygusal zekanin zihinsel dayaniklilik ile pozitif
korelasyon gdsterdigini ve algilanan stresi negatif yonde etkiledigini ortaya
koymustur. Rao ve ark’in (2024) yayimladig: psikiyatri literatiirii, dayaniklilik ve

duygusal zekanm giiglii bir iliski icinde oldugunu ve ayni faktorlerin her iki
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yapimin gelisiminde rol oynadigini belirtmektedir. Abualruz ve ark’mn (2024)
Urdiin'deki hemsireler iizerinde yaptig1 arastirma, duygusal zekanin dayaniklilik
ile pozitif iliskili oldugunu (r=0,83, p<,001) ve her iki degiskenin de depresyon,
anksiyete ve stresin anlamli yordayicilari oldugunu gostermistir. Sarrionandia ve
ark’in (2018) arastirmasi, dayanikliligin duygusal zeka ile algilanan stres
arasindaki iligskide aracilik rolii oynadigini géstermektedir.

Bu 9%35,6'lik agiklayicilik orani, duygusal zekanin zihinsel dayanikliligin
onemli bir bileseni oldugunu gostermekle birlikte, zihinsel dayanikliligin ¢ok
boyutlu ve karmagik bir yapt oldugunu da ortaya koyabilir. Duygusal zekanin
varyansin {igte birinden fazlasini aciklayabilmesi, bu iki psikolojik yapi1
arasindaki giiclii baglantiy1 dogrulasa da geriye kalan %64,4'lik varyansin diger
faktorlerden kaynaklandigimi diislindiirebilir. Bu durum, zihinsel dayanikliligin
sadece duygusal becerilerle degil, ayn1 zamanda biligsel esneklik, kisilik
ozellikleri, gecmis deneyimler, sosyal destek sistemleri, fiziksel kondisyon ve
cevresel faktorler gibi birgok degiskenin etkilesimi sonucunda sekillenebilecegini
gosterebilir.

Coklu regresyon analizinde en dikkat ¢ekici bulgu, duygusal kolaylastirmanin
zihinsel dayaniklilik tizerindeki dominant etkisidir (=0,746, p<0,001). Model
toplam varyansin %57,7'sini agiklarken (R*=0,577), duygusal tanima/anlama
(B=0,036, p=0,314) ve duygusal diizenleme (B=0,016, p=0,668) boyutlarinin
anlamli katki saglamadig1 goriilmiistiir.

Crombie ve ark (2009) tarafindan ulusal kriket yarismasinda yapilan
caligmada, takim duygusal zeka skorlarinin takim performansin1 6ngoérdiigii ve
duygusal zekanin spor performansinin 6nemli bir belirleyicisi oldugu
bulunmugtur. Bu bulgu, duygusal kolaylastirma boyutunun performans
tizerindeki kritik etkisini desteklemektedir.

Bu bulgular, duygusal zekanin alt boyutlar1 arasinda énemli bir hiyerarsik
yapinin bulundugunu ve duygusal kolaylastirmanin diger boyutlar1 golgede
birakacak kadar baskin bir rol oynadigini gosterebilir. Coklu regresyon analizinde

duygusal tanima/anlama ve duygusal diizenlemenin anlamli katki saglamamasi,
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bu becerilerin duygusal kolaylastirma ile ortiistiigii veya onun tarafindan absorbe
edildigi anlamina gelebilir. Bu durum, spor ortaminda duygular1 tanima ve
diizenleme becerilerinin tek basma yeterli olmadigini, asil kritik olanmn bu
duygular1 performans ve dayanmiklilik artirict araglara doniistiirebilme yetenegi
oldugunu diislindiirebilir.

Bu arastirma, Mayer ve Salovey'nin duygusal zeka modelini desteklerken,
duygusal kolaylagtirmanin diger boyutlardan daha kritik oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulgu, spor psikolojisinde duygusal zekanin hiyerarsik yapisinin
anlagilmasina katki saglamaktadir. Arastirma sonuglari, zihinsel dayanikliligin
gelisiminde duygusal faktorlerin 6nemini vurgulamakta ve bu alandaki teorik
modellerin genisletilmesi gerektigini gdstermektedir.

Antrenorler, duygusal kolaylagtirma odakli egzersizi fiziksel antrenmanlarla
birlestirmeli, yas gruplarma gore bireysellestirilmis programlar uygulamalidir.
Sporcular ise mindfulness uygulamalar ile duygusal farkindaliklarmi artirmals,
duygu-diisiince entegrasyonu yoluyla olumsuz duygularla bas etmeyi ve pozitif
duygular1 performans artiric1 gii¢ olarak kullanmay1 6grenmelidir.

Bu aragtirma, futbolun sadece fiziksel bir oyun olmadigini, aynm1 zamanda
yogun duygusal ve zihinsel becerilerin sergilendigi bir alan oldugunu bir kez daha
kanitlamaktadir. Gelecekte futbol antrenmanlarinin bu boyutlart da kapsayacak
sekilde evrilmesi hem oyuncu gelisimi hem de oyunun kalitesi agisindan kritik

Oonem tasimaktadir.
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SONUC ve ONERILER

Bu aragtirmada, 18-25 yas araligindaki 451 amator futbolcunun duygusal
zekalart ile zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki iliski incelenmistir. Elde edilen
bulgular, duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasinda giiclii ve pozitif bir iligki
oldugunu gostermistir.

Aragtirma sonuglarina gore, duygusal zekanin alt boyutlarindan duygusal
kolaylastirma zihinsel dayaniklilik ile en giiclii iliskiye sahiptir. Regresyon
analizi, duygusal zekanmn zihinsel dayanikliliktaki varyansin %35,6'sin1
acikladigini ortaya koymustur. Coklu regresyon analizinde ise duygusal
kolaylastirma tek basina varyansin %57,7'sini agiklamis ve en 6nemli yordayici
olarak belirlenmistir.

Yas degiskeni agisindan zihinsel dayaniklilikta anlamli fark bulunmazken,
duygusal zekanin duygusal tanima/anlama ve duygusal diizenleme alt
boyutlarinda yasa bagl farkliliklar tespit edilmistir.

Sonug olarak, duygusal becerileri gelismis olan futbolcularin zihinsel olarak
daha dayanikli olduklar1 belirlenmistir. Bu bulgular, futbolcularda performans
gelisimi i¢in duygusal zeka egitimlerinin dnemini vurgulamaktadir.

Bu bulgular dogrultusunda amatdr futbol kuliiplerinde duygusal zeka
egitimlerinin diizenlenmesi, ozellikle duygusal kolaylastirma becerilerinin
gelistirilmesine odaklanilmasi ve antrenorlerin duygusal zeka konusunda

bilinglendirilmesi 6nerilmektedir.
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