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SPORCULARDA PSIKOLOJIiK SOZLESME ILE BIiLISSEL DUYGU
DUZENLEME ARASINDAKI ILISKININ ARASTIRILMASI

OZET

Bu c¢alisma sporda psikolojik sozlesme ile bilissel duygu diizenleme
arasindaki iliskilerin incelenmesi amaciyla gergeklestirilmistir. Amag¢ dogrultusunda
biligsel duygu diizenleme o6l¢egi ve psikolojik sozlesme Olgeginden olusan veri
toplama araci, yildiz ve gen¢ takimlarda oynayan 300 basketbolcu ve 300 futbolcu
olmak tizere toplam 600 kisiye uygulanmistir. Elde edilen veriler bilgisayar
ortaminda SPSS 22.0 programi araciligi ile degerlendirilmistir. Aragtirma sonucunda
biligsel duygu diizenleme Olgeginde bulunan tiim boyutlar ile genel psikolojik
sozlesme ve islemsel psikolojik sozlesme arasinda diisikk diizeyde pozitif yonli
iligkiler saptanirken, olumlu yeniden odaklanma ve digerlerini suglama alt boyutlari
ile iliskisel psikolojik s6zlesme arasinda anlaml iligkilerin olmadigi, diger bilissel
duygu diizenleme boyutlart ile iliskisel psikolojik soézlesme arasinda da diigiik
diizeyde pozitif yonlii anlamli iliskiler saptanmistir. Yapilan regresyon analizi
sonucunda ise biligsel duygu diizenleme Olceginde yer alan boyutlardan plan
yapmaya yeniden odaklanma ve felaketlestirme genel psikolojik sézlesmeyi olumlu
etkileyerek %18.9 diizeyinde artirdigi, diger bilissel duygu diizenleme boyutlarinin
ise genel psikolojik sozlesme iizerinde etkisinin olmadigi sonucuna ulasilmistir.
Ailede bagka lisansli sporcu olmayanlarin olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya
yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, ve olaymn degerini azaltma
puanlari, ailede baska lisansli sporcu olanlardan anlamli olarak daha yiiksek
bulunmustur. Ayrica, ailede baska lisansli sporcu olanlarin felaketlestirme puanlar
anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmistir. Takim yoneticileriyle iletisimden
memnuniyete gore ise kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma,
felaketlestirme, ve digerlerini suclama puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar
bulunurken, kendini suglama, plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, ve olayin degerini azaltma puanlari acisindan anlamli bir fark
bulunmamistir. Calismada, sporcularin psikolojik sdzlesme puanlarmin bransa,
takimda oynama siiresine ve lisansli sporculuk siiresine goére anlamli farkliliklar
gosterdigi goriilmiistiir. Futbolcularin genel, islemsel ve iliskisel psikolojik s6zlesme
puanlari, basketbolculara gore daha yliksek bulunmustur. Takimda oynama siiresi
acisindan, 6-7 y1l oynayan sporcularin genel, islemsel ve iligkisel psikolojik s6zlesme
puanlari, diger siirelerde oynayanlara goére anlamli derecede yiiksek ¢ikmustir.
Lisansh sporculuk siiresine gore de, 6-7 yil ve 8 yil ve iizeri sporcularin puanlari, 1
yil ve az olanlara gére anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte, bazi
gruplar arasinda anlamli olmayan farkliliklar da mevcuttur, 6rnegin basketbol ve
futbol sporcularinin iligkisel psikolojik s6zlesme puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Bulgular, sporcularin psikolojik sozlesmelerinin branglarina ve
sporculuk siirelerine gore degiskenlik gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu sonuglar,
planlamaya yeniden odaklanmanin ve felaketlestirmenin geng¢ sporcularin psikolojik
stireclerinde etkili oldugunu, ayn1 zamanda takim sporcularinda deneyimin psikolojik
sOzlesme algis1 lizerinde giiclendirici, ailede sporcu olmasinin ise duygu diizenleme
stratejileri lizerinde baskilayict bir etkisinin olabilecegini diisiindiirmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Bilissel Diizenleme, Psikolojik Sozlesme
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
PSYCHOLOGICAL CONTRACT AND COGNITIVE EMOTION
REGULATION IN ATHLETES

ABSTRACT

This study was conducted to examine the relationships between
psychological contract ve cognitive emotion regulation in sports. For the purpose,
the data collection tool consisting of the cognitive emotion regulation scale ve the
psychological contract scale was applied to a total of 600 people, including 300
basketball players ve 300 football players playing in star ve youth teams. The data
obtained were evaluated in a computer environment using the SPSS 22.0 program.
As a result of the research, low-level positive relationships were found between all
dimensions in the cognitive emotion regulation scale ve the general psychological
contract ve transactional psychological contract, while there were no significant
relationships between the positive refocusing ve blaming others sub-dimensions ve
the relational psychological contract, ve other cognitive emotion regulation
dimensions ve the relational psychological contract. Low level positive significant
relationships were also detected between the contracts. As a result of the regression
analysis, it was concluded that refocusing on planning ve catastrophizing, which are
among the dimensions in the cognitive emotion regulation scale, positively affected
the general psychological contract ve increased it by 18.9%, while other cognitive
emotion regulation dimensions had no effect on the general psychological contract.
The positive refocusing, refocusing on planning, positive reevaluation, ve
devaluation of the event scores of those who had no other licensed athletes in the
family were found to be significantly higher than those who had other licensed
athletes in the family. Additionally, those with other licensed athletes in the family
had significantly higher catastrophizing scores. According to satisfaction with
communication with team managers, there were significant differences in the scores
of acceptance, rumination, positive refocusing, catastrophizing, ve blaming others,
while no significant difference was found in terms of self-blame, refocusing on
planning, positive reevaluation, ve devaluing the event scores. In the study, it was
observed that the psychological contract scores of the athletes showed significant
differences according to the branch, the duration of playing in the team ve the
duration of being a licensed athlete. Football athletes' general, transactional ve
relational psychological contract scores were found to be higher than basketball
athletes. In terms of playing time in the team, the general, transactional ve relational
psychological contract scores of the athletes who played for 6-7 years were
significantly higher than those who played for other periods. According to the
duration of licensed athletics, the scores of athletes with 6-7 years ve 8 years ve more
were found to be significantly higher than those with 1 year or less. However, there
are also non-significant differences between some groups, for example, no
significant difference was found between the relational psychological contract scores
of basketball ve football athletes. Results reveal that athletes' psychological contracts
vary according to their branches ve duration of athletics. These results suggest that
refocusing on planning ve catastrophizing are effective in the psychological
processes of young athletes, ve that experience in team athletes may have a
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strengthening effect on the perception of psychological contract, while having an
athlete in the family may have a suppressive effect on emotion regulation strategies.

Keywords: Sport, Cognitive Regulation, Psychological Contract
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1. GIRIS

Antrenérler ve sporcular arasindaki iligki, atletik ¢abanin sekillenmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Bu iliski iki ucu keskin bir kili¢ olabilir. Degisen algi
ve diislinceler, bir spora katilimi sevindirici ya da nahos bir deneyim haline
getirebilir. Bireyin karsilikli yiikiimliilikklere iligskin inanglar1 genellikle iligskinin ilk
asamalarinda, hatta herhangi bir dogrudan etkilesim ortaya ¢ikmadan 6nce olusur.
Antrenor-sporcu iligskisinde sporcunun antrendre iliskin olusturdugu beklentiler, spor
yapmay1 diislinmeye baslamasiyla baslar. Ko¢ tarafinda da karsilikli beklentiler
gelisir. Antrendriin beklentileri, sporcuyla tanismadan ya da gorevini yerine

getirecegi kuliibe dahil olmadan 6nce sekillenebilir.

Spor alaninda duygu diizenleme konusundaki baskin c¢alisma alani, 6znel
deneyimler, bilissel siirecler, davranislar ve fizyolojik reaksiyonlar gibi cesitli
duygusal tepki sistemlerinin i¢ diizenlemesi etrafinda yogunlagmistir. Bununla
birlikte, sosyal psikolojideki arastirmacilar duygu diizenleme siirecinin dogasi geregi
sosyal ve kisileraras1 oldugunu ileri siirmiislerdir (Niven, Totterdell ve Holman,
2009; Parkinson, Fischer ve Manstead, 2005). Perspektifteki bu degisim, duygu
diizenlemeyi nasil anladigimiz ve ona nasil yaklastigimiz konusunda onemli bir
degisiklige isaret ediyor ve sporda deneyimlenen duygularin yogunluguna iliskin

gelecekteki arastirmalar i¢in olanaklar agiyor.

Aragtirmalar spor alaninda 6nemli bir personel degisim oranmin oldugunu
gosteriyor. Pek ¢ok gen¢ sporcu, zevk alamama, rekabete ve kazanmaya asir1 6nem
verme, beceri gelisiminin yetersiz olmasi ve can sikintist gibi ¢esitli faktorler
nedeniyle spora katilimin1 birakmaktadir. Mevcut literatlir 6ncelikle sporcularin
deneyimledigi, i¢sel duyumlari, digsal ifadeleri ve duygularin diizenlenmesini
kapsayan duygular1 incelemektedir. Bu arastirma aymi zamanda duygular ile
sporcunun refahi, performanst ve kisilerarasi iliskiler arasindaki iliskiyi de

arastirmaktadir (Hanin, 2000).

Lanning'e (1979) gore sporcunun performansi, antrendr-sporcu iliskisinin

dogasindan 6nemli Olgiide etkilenebilir. Antrendr-sporcu iliskisindeki beklentilerle
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ilgili arastirmalar son yillarda olduk¢a Onemli hale gelmistir. Ancak antrenér ve
sporcu arasinda var olan psikolojik sdzlesmeye 6zel olarak yonelik hicbir arastirma
yapilmamistir.  Orgiitsel baglamda psikolojik sézlesmenin tanimi "isveren ve
calisanin yazili ve yazili olmayan, sozlii ve sézlii olmayan tiim beklentilerinin
toplamidir" (Cole, 1981: 29). Ancak karsilikl beklentiler yalnizca orgiitsel davranis
alantyla ya da ¢alisan-igveren iligkileriyle sinirli degildir. Ayrica akademik ortamlara,
aileye, dini ¢evreye ve spor ortamina da uygulanabilirler. Rousseau (1989)’a gore,
psikolojik sozlesmenin 0zii, herhangi bir etkilesimde taraflarin sahip oldugu
beklentilerin toplamidir ve bilesenleri beklentilerden ne fazla ne de eksiktir.
Rousseau (1989: 139) "psikolojik sozlesmelerin bireyin karsilikli yiikiimliiliiklere
iliskin inanglar" oldugunu belirtmistir. Bu nedenle herhangi bir iligski baglaminda bu

tiir inanglar ve yiikiimliiliikler ortaya cikacaktir.

Calisan-orgiit iligkisi calisanlar i¢in temel bir iligkidir ve bircok disiplin ve
teorik perspektiften incelenmistir (Coyle-Shapiro vd., 2004). Bu iliskide degis tokus
edilenlerin hem organizasyon hem de c¢alisanlar i¢in 6nemli sonuglar1 vardir.
Psikolojik sozlesme, “bir bireyin, odak kisi ile diger taraf arasindaki karsilikli
degisim anlasmasmin sartlarina iligkin inanglar1” olarak tanimlanmaktadir
(Rousseau, 1989). Sosyal aligveris (Blau, 1964) ve karsiliklilik normu (Gouldner,
1960), bireyin psikolojik sozlesmesine iliskin degerlendirmesinin sonuglarini

aciklamada bu ¢aligmanin biiyiik bir kismina kavramsal temel saglar.

Bir iliskinin ilk asamasinda her iki tarafa da adil davranilacagi ve
ithtiyaglarmin karsilanacagr varsayimi kabul edilir. Ancak birbirlerine 1iliskin
beklentilerin iletilmesi her zaman yeterli agiklikta yapilamamaktadir. Bu algilanan
yiikiimliiliikler genellikle yazili degildir ve gayri resmidir ve mutlaka yasal olarak

baglayici degildir.

Ancak bireyler kendilerinin belirli bir sekilde davranmaya ya da
gerceklestirmeye mecbur oldugunu, karst tarafin da kendisine karsi belirli
yikiimliiliikler tasidigini hissettiginde bu tiir duygular psikolojik sdzlesmenin
baslangic1 olarak kabul edilebilir. Dolayisiyla karsilikli beklentilere veya inanglara
dayal1 bir bag kurulur (Lazarus, 2000).

Bir iliskide beklentiler yalnizca bir tarafa ait olabilir ve bu taraf, kars1 tarafin

da esdeger beklentilere sahip oldugunu varsayar. Bu nedenle bireyler davranislarini



baslangigtaki beklentiler dogrultusunda yonlendirme egilimindedirler. Daha da
onemlisi, gegerli bir psikolojik sozlesmenin olusturulmas: ilk gorligmede veya
kisileraras1 temasta gergeklestirilmeyecektir. Zaman alacak. Yasamin diger
alanlarinda oldugu gibi sporda da, diger bireylerden ve cevresel faktorlerden
etkilenen ihtiyac ve beklentilerin siirekli degisen dogasi nedeniyle, psikolojik
sOzlesme olusumu yavas ve asamali bir siire¢ olabilmektedir. Psikolojik sozlesme
dinamiktir ¢linkli bireysel beklentiler zamanla degisebilir. Psikolojik sozlesmedeki
beklentiler her an degisebilir ¢iinkii beklentiler cevredeki faktorlerle "ylizer",
"doniistiiriiliir" ve "etkilesime girer"; altta yatan ihtiyaclar ise bir siire nispeten sabit
kalabilir. Psikolojik sozlesmeler taraflardan biri veya her ikisi tarafindan "ihlal
edilebilir". Psikolojik s6zlesmenin dinamik beklenti siirecine dayali olarak periyodik

olarak ayarlanmas1 gerekir (Lazarus, 2000).

Tutku ve duygu hem bireysel hem de takim sporlarinda énemli rol oynar.
Ancak duygularin etkisinin biiyiik 6l¢iide arttig1 yer takim sporlaridir. Duygular spor
diinyasinin yaygin bir yoniidiir. Bu duygular etkili bir sekilde yonetme yetenegi,
sporcularin biiyiikliikk ve zafer arayisinda gelistirebilecekleri en 6nemli becerilerden

biri olarak kabul edilmektedir (Botterill ve Patrick, 2003, s. 115).

Spor alanini incelerken, bunun dogas1 geregi toplumsal bir ¢aba oldugunun
farkina varmak c¢ok Onemlidir. Sporcular takim arkadaslariyla, antrenoérleriyle,
rakipleriyle, yetkilileriyle, sevdikleriyle, taraftarlariyla ve spor yonetimiyle ¢esitli
etkilesim bicimlerine girerler. Sonu¢ olarak sporda duygular konusuna girerken
sosyal dinamikleri ve duygularin kisileraras1 yonetimini dikkate almak zorunludur
(Niven, Totterdell ve Holman, 2007).

Sporda igsel duygu diizenleme alanimm kesfetmeye yonelik kapsaml
aragtirmalar yapilmistir. Duygulart yOnetmek ic¢in kullanilan c¢esitli beceri ve
stratejiler Cohen, Tenenbaum ve English (2006), Robazza ve digerleri tarafindan
yiriitilen c¢alismalarda kapsamli bir sekilde incelenmistir. (2004), Thelwell,
Greenlees ve Weston (2006) ve Thelwell ve Greenlees (2003).

Ornegin, Stevens ve Lane (2001) sporcularin ruh hallerini nasil diizenledikleri
tizerine odaklanan bir ¢aligma yiiriittiiler ve yarisma sirasindaki popiiler stratejilerin
arasinda miizik dinlemek, sosyal destek aramak ve durumu yeniden degerlendirmek

oldugunu kesfettiler. Thomas, Murphy ve Hardymin (1999) vurguladigi gibi,



egitimin duygu diizenleme stratejilerini uygulama firsati da sundugunu kabul etmek

Onemlidir.

Spor psikolojisi alani, duygularin incelenmesine yonelik ilgi ve
arastirmalarda bir artiga tanik oldu (Campo, Mellalieu, Ferrand, Martinent ve Rosnet,
2012; Cerin, Szabo, Hunt ve Williams, 2000; Hanin, 2007). Duygular, performansi
ve genel refah1 derinden etkiledigi icin spor aragtirmalarinda biiylik 6neme sahiptir
(Hanin, 2007; Lazarus, 2000; McCarthy, 2011). Ornegin canlilik ve tatmin gibi
olumlu duygular, zihinsel saglik, performans ve katilim gibi olumlu sonuglarla
iliskilendirilmistir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). Tersine, bireye ve
kosullara bagl olarak kaygi, 6fke ve depresyon, sporcu tiikkenmisligi gibi olumsuz
sonuglara veya sasirtict bir sekilde olumlu sonuglara yol agabilir (Beedie, Terry ve
Lane, 2000).

Spor diinyasi dogas1 geregi ¢ok cesitli duygularla i¢ igedir. Bu duygular
sporcular i¢in hem olumlu hem de olumsuz sonuglar dogurma giicline sahiptir
(Uphill, McCarthy ve Jones, 2009). Performansi arttirmak ve sporcular arasinda
uyumlu iligkileri tegvik etmek, spor baglaminda duygularin kapsamli bir sekilde
anlagilmasin1 ve bunlarin diizenlenmesini gerektirir. Duygu diizenleme, bir
sporcunun kendi duygularini yonetme becerisinin analiz edilebilecegi teorik bir
cerceve gorevi goriir. Bu kavram, bireylerin duygusal durumlarini yonetmek igin
kullandiklar1 kasith ve bilingliden iggilidiisel ve istemsiz olana kadar ¢ok sayida

stireci kapsar (Gross ve Thompson, 2007).

Gegmis arastirmalardan farkli olarak antrenorler ve sporcular arasindaki
iliskinin altyap1 sporcularinda 6zellikle futbol ve basketbol oynayan gen¢ ve yildiz
takim oyuncularmin iizerinde odaklanmak istenilen bu c¢alismada, altyapi
sporcularinda psikolojik sozlesme ile bilissel duygu diizenleme arasindaki iligkinin

arastirilmasi amaclanmustir.

Giris boliimii sonrasinda calismanin ikinci boliimiinde, psikolojik sézlesme
kavrami ve tanimi, psikolojik sozlesme {izerindeki farkli goriisler, zihinsel modeller,
degisim iliskileri, psikolojik sozlesmeler ve resmi is sozlesmeleri ile psikolojik

sozlesmelerin igerigine iliskin yaklagimlar incelenmistir.

Ayrica, psikolojik sézlesmede taraflarin yiikiimliiliikkleri, islemsel psikolojik

sozlesmeler ve iligkisel psikolojik sozlesmeler olmak {izere psikolojik sozlesme



tirlerine de deginilecektir. Daha sonra psiklojik sozlesmeye iliskin temel teoriler
aciklanacak ve ozellikle esitlik teorisi ile karigiliklilik teorisi ile psikolojik s6zlesme
konusu derinlemesine incelenecektir. Ilerleyen kisimlarda psikolojik sozlesme
siireciyle 1ilgili bilgilere yer verilecek olup, sozlesme olusumuna etki eden
organizasyonel ve bireysel faktorler ile sozlesme ihlali ve ihlalinin 6nciilleri konular

aciklanmaya calisilacaktir.

Calismanin tglincii boliimiinde ise kavramsal ¢ercevenin diger onemli
kavrami olan bilissel duygu diizenleme konusu derinlemesine incelenecektir. Duygu
tanim1 ve yapisi, duygu diizenlemenin ve biligsel duygu diizenlemenin ne anlama
geldigi anlatilacaktir. Sonraki kisimlarda ise biligsel duygu diizenleme stratejileri alt
boyutlar1 incelenecek ve duygu diizenlemede kisilik, duygusal zeka, cinsiyet gibi

bireysel farkliliklar ve bunlarin duyguya etkisi arastirilacaktir.

Calismanin dordiincii boliimiinde ise sporda psikolojik sdzlesme ve sporda
duygu diizenleme konusu ele alinacaktir. Bu bdliim antrenér (kog) ve sporcu
(6grenci) iliskisinin degersendirilmesiyle baglamakta ve antrenér pedagojisi ile
genisletilmektedir. Ilk olarak sporda psikokolojik sdzlesme, sporcu-antrendr
iligkilerindeki psikolojik so6zlesme, oOzellikle futbol ve basketbol sporlarindaki
psikolojik sozlesme gibi konular detaylica incelenecek ve oyun sahasindan gergek
spor diinyasindan ve sporculardan orneklere yer verilecektir. Daha sonra ise sporda
duygular ve duygu diizenleme olarak ikinci kavramsal konuya gecis yapilacaktir. Bu
boliimde sporda ve performanslarda duygusal 6z diizenleme, duygusal diizenlemede
sosyal destek, geri bildirim ve iletisimin rolii ile sporda olumlu ve olumsuz
duygularin faydalar1 ve zorluklarina yer verilecektir. Daha sonra sporculara duygu
yonetimi egitimi, duygulara iliskin diizenleyici motivasyonlar, sporcular igin
duygusal kontrol egzersizleri ve duygusal diizenleme stratejileri incelenecektir. son
olarak da sporda kisileraras1 duygu diizenleme ve sporcularin antrendrlerle iliskilerini

ve duygularini diizenlemek konularina deginilecektir.

Calismanin besinci bolimiinii arastirma yontemleri ve metodolojisi kismi
olusturmaktadir. Burada arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi ile veri toplama

araglar1 hakkinda bilgiler verilecektir.

Biligsel duygu diizenleme 6lcegi ve psikolojik sézlesme Olgeginden olusan

veri toplama araci, yildiz ve geng takimlarda oynayan 16-18 yas arasindaki erkek 300



basketbolcu goniilli ve 300 futbolcu goniilli olmak {izere toplam 600 kisiye
uygulanmistir. Ayrica verilerin istatistiksel analizlerinin nasil yapildigi agiklanarak,

calismanin sinirliliklar1 ortaya konulacaktir.

Calismanin  altinc1  boliimii  bulgular ve yorumlardan olusmaktadir.
Calismadaki tanimlayici1 6zelliklere yer verildikten sonra biligsel duygu diizenleme
ve psikolojik sdzlesme puan ortalamalari, bilissel duygu diizenleme ve psikolojik
sozlesme arasindaki iligki, biligsel duygu diizenlemenin tanimlayici 6zelliklere gore
karsilastirilmas1  ve  psikolojik  sézlesmenin  tanimlayici  Ozelliklere — gore

karsilastirilmast analizlerine ve yorumlarina yer verilecektir.

Calismanin yedinci boliimii tartisma kismindan olusmaktadir. Bu ¢alisma
sporda psikolojik sozlesme ile biligsel duygu diizenleme arasindaki iliskilerin
incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir. Bu ama¢ ve ¢alismanin sonuglar

dogrultusunda arastirma sonuglarinin tartismalar1 bu boliimde yer almaktadir.

Calismanin sekizinci ve son bdoliimiinde ise sonug¢ ve Oneriler kismi yer

almaktadir.



2. PSIKOLOJIK SOZLESME

2.1 Psikolojik Sozlesmenin Kavramsal Tanimi

Literatiirde psikolojik sozlesmenin tanimi ve igerigi konusunda farkli
tanimlamalar yapilmaktadir (Kotter, 1973; Rousseau, 1995; Guest ve Conway, 2002;
Stein, 1992). Calismamizda psikolojik sozlesme konusu iizerinde detayl
bilgilendirme yapmadan once asagidaki sekilde bu tanimlara ver farkli goriigleri

anlamak gerekmektedir.

2.2 Psikolojik Sozlesme Uzerine Farkl Goriisler

Literatiirde Rousseau'nun (1995) gortslerini  benimseyen arastirmacilar
sozlesmeyi “insanlarin vaat, kabul ve giiven gibi olaylar1 ¢ercevelemek igin
kullandiklar1 zihinsel bir model” olarak tanimlamaktadirlar. Bu terimin bir baska
tanim1 da Argyris (1960) ve Schein'in (1970) ¢alismalarina atfedilmistir. Buna gore
psikolojik sozlesme, “istihdam iligkisinde ima edilen karsilikli beklenti ve

yukiimliliiklere iliskin algilar” olarak tanimlanmaktadir.

Literatiirde yer alan bazi psikolojik sozlesme tanimlari: “Birey ve orgiitii
arasindaki, iliskilerinde her birinin birbirinden ne almay1 ve vermeyi bekledigini
belirten ortiilii bir s6zlesmedir” (Kotter, 1973). “psikolojik s6zlesme, bireyler ve
organizasyonlari arasindaki bir degisim anlagsmasinin sartlarina iliskin organizasyon
tarafindan sekillendirilen bireysel inanglardir” (Rousseau, 1995). “Istihdam
iliskisinin her iki tarafinin, organizasyonun ve bireyin, bu iliskide ima edilen
karsilikli vaat ve yiikiimliiliiklerin algilanmasidir” (Guest ve Conway, 2002).
“psikolojik sozlesme, istihdam iligkisinde ima edilen karsilikli beklenti ve
yiikiimliiliiklerin algilanmas1 olarak tanimlanir” (Isaksson, Bernhard, Claes, de Witte,
Guest, Krausz, Mohr, Peiro, Schalk, 2003). Bu noktada konuya ag¢iklik getirmek i¢in
zihinsel modelleme ve karsilikli degisim iligkisi Orgiitsel davranis gercevesinde

incelenmektedir.



2.3 Zihinsel Modeller

Zihinsel Modeller, karmagsik bir kavramin prototipik bir soyutlamasini
olusturan ilgili 6geler sistemidir (Petersitzke, 2009). Zihinsel modeller gegmis
deneyimlerden gelisir ve yeni bilgilerin diizenlenme seklini yonlendirir (Stein, 1992).
Zihinsel modellerdeki bazi unsurlar bir grup insan tarafindan paylasilabilir, ancak
zihinsel bir modelin diger unsurlar1 fikri tasiyan kisiye 6zgii olabilir (Rousseau,
2001). Zihinsel model algisaldir, bu nedenle ¢alisanin beklentilerinin organizasyon
tarafindan karsilanip karsilanmadigma dair 6znel degerlendirmesini igerir. Model,
kurulusa gore bir degerlendirme igermemektedir. Petersiztke'ye (2009) gore zihinsel
modeller farkli soyutlama seviyeleri icerir. Ornegin ofis malzemelerini dagitmayan
bir ¢alisan, orgiitiine sadik oldugunu diistinebilir; ya da orgiite bagl oldugu ve iyi
performans gosterdigi igin ekonomik krize ragmen isinden atilmayacagini diisiinen
biri. Goruldugi gibi, bu fikirler, daha diistik seviyedeki fikirlerin yorumlanmasina
yardimci olan daha yiiksek bir soyutlama seviyesinde bir fikrin gelistirilmesine yol

acabilir.

Morrison ve Robinson (1997), psikolojik sozlesmenin zihinsel bir model
oldugunu o6ne siirer. Siireclerle ilgili aragtirmalari, 6rgiitsel mesajlarin kodlanmasi ve
kodunun ¢oziilmesi ve psikolojik sozlesmenin ihlali gibi psikolojik sézlesme ile
ilgilidir. Bu anlamda bireyler kendi zihinsel modellerinden olusan soyutlamalara
gore kisisel bilgisayarlarim1  olustururlar.  Yani  bireylerin  kendi  6znel

degerlendirmeleri sonucunda beklentilerini olusturmalaridir.

Psikolojik s6zlesmeyi zihinsel bir model olarak tanimlamanin en &nemli
avantaji, organizasyonun degerlendirmede ¢alisanin &znel algilarmi  dikkate
almasidir. Bu yaklagimi1 destekleyen caligmalar genellikle ¢alisan beklentisini veya
ihlalini karsilamaya odaklanmaktadir. Ote yandan, psikolojik sézlesmeyi zihinsel bir
model olarak ¢er¢evelemek, orgiit-calisan iliskisinde yalnizca bireye odaklanmasi ve
orgiitli goz ard1 etmesi nedeniyle elestirilmistir. Bu konuda 6nemli ¢aligmalar1 olan
Guest'e (1998) gore Psikolojik sozlesmeyi bireyin zihnine yerlestirmek sozlesme
anlayisina uymamaktadir. Bir sozlesme, iki taraf arasinda bir takas anlagsmasini
igerir; oysa zihinsel bir model yoktur. Psikolojik sézlesmeyi bir degisim iliskisi
olarak ele alan arastirmacilar, bu nedenle organizasyonun g¢alisandan beklentilerini

de analizlerine dahil etmektedirler.



2.4 Degisim Tliskileri

Psikolojik sozlesmeyi bir degisim iligkisi olarak tanimlayan arastirmacilar,
yaklasimlarini “Sosyal Degisim Teorisi’ne dayandirmaktadirlar (Blau, 1964). Bu
teorinin temel prensibi, insanlarin degerli kaynaklar saglayabilecek baskalariyla
iliskiler aramasidir. Bagkalarina destek ve kaynak saglayarak alinan kaynaklara
karsilik verme egilimindedirler. Bu fenomene “karsiliklilik normu” denir (Gouldner,
1960). Coyle-Shapiro, Conway (2004) ve Conway, Coyle-Shapiro (2006) sosyal
degisim modelinin psikolojik sozlesmeye zihinsel modelden daha fazla katkida

bulundugunu belirtmektedir.

Psikolojik sozlesmeyi bir degisim iligkisi olarak tanimlamak, arastirmacilari
sozde vekalet sorunu ile karsi karsiya birakmaktadir. Psikolojik s6zlesme bir degisim
iliskisi olarak gergeveleniyorsa, degisimin ikinci tarafi kim? Bir kurulus nasil bir
degisime taraf olabilir veya kurulusu kim temsil edebilir? Bir organizasyonun farkl
tiyeleri, organizasyonel sozlesme teklifleri hakkinda ¢alisana farkli mesajlar
gonderebilir. Organizasyonu bireye karsi birlesik bir sozlesme tarafi olarak
cercevelemek miimkiin miidiir? Herriot, Manning ve Kidd (1997), farkli orgiitsel
celiskili mesajlar gondermenin Orgiitsel bir gergeklik oldugunu gostermektedir.
Psikolojik sozlesme zihinsel bir model olarak tanimlandiginda bu sorunun oniine
gecmek miimkiindiir. Mental Model yaklasimi, bireysel algiyr merkezi bir analiz

birimi olarak kabul eder.

Ote yandan, sozlesme taraflarina dikkat ¢ekmek igin, psikolojik sozlesme ile
karsilikli degisim iliskisi temelinde olusturulan resmi is sozlesmesi arasindaki

farkliliklara ve benzerliklere deginmek 6nemlidir.

2.5 Psikolojik Sozlesmeler ve Resmi Is Sozlesmeleri

Resmi Is Sézlesmesi, kisiyi isvereni i¢in calismaya mecbur eder ve bdylece
calisan ile kurulus arasinda resmi bir iliski olusturur. Isveren, ¢alisaninin yaptiginin
karsiligini vermelidir. Resmi sozlesme hiikiimlerinin yerine getirilmesi kanunla
giivence altina alinmistir. Guest ve Conway (2001) resmi is sozlesmesinin kigisel
sOzlesmenin bir pargasi oldugunu ¢iinkii her iki sozlesme tiiriinde de galisan ve

kurulus arasinda bir degisim iligkisi oldugunu 6ne siirmektedir.



Rousseau (1995), resmi is sozlesmesinde ikiden fazla tarafin (calisan,
kurulus, ortak vb.) olabilecegini iddia eder. Bir kurulusun resmi is sézlesmesine
uymasi Yyasal bir zorunluluktur; aksi takdirde kanunen para cezasina c¢arptirilabilir.
Resmi sozlesmeye saygi duymanin yasal bir zorunlulugu yoktur, ancak bir kurulus
calisanlarinin beklentilerini karsiliyorsa, ¢alisanlarin giivenini kazanmak ve verimli
caligmalarini saglamak adina kendine bir tir yatirnm yapar. Buna Kkarsilik,
calisanlarin orgiite baglilig1 azalir, bu nedenle performanslari i¢in ¢aba harcamalarina

gerek kalmaz ve hatta orgiitten ayrilma egilimi gosterebilirler.

2.6 Psikolojik Sozlesmelerin Icerigine iliskin Yaklasimlar

Literatiirde konunun bir baska tartisma noktasi da resmi soézlesme igerigidir.
Resmi sozlesme igeriginin daha ¢ok beklentilerle (Kotter, 1973), yiikiimliiliiklerle
(Guest ve Conway, 2002, Herriot, 2001) veya vaatlerle (Guest ve Conway 2002)
ilgili olup olmadigna dair farkli yaklagimlar vardir. Rousseau'ya (1995) goére 6nemli
olan bu kavramlarin aralarindaki farkliliklarin belirlenmesinden ziyade c¢alisan
tarafindan nasil algilandigidir. Ornegin bir calisan, sektordeki diger kuruluslarin
calisanlarina 6zel saglik giivencesi sagladigini gordiigiinde, bunu resmi sozlesme
kendi kurulusu icin bir zorunluluk olarak algilayabilir. Guest (1998), bu kavramlar
arasindaki farklar1 aciklarken, beklentileri karsilayamamanin  (terfi-kariyer
olanaklari), yiikiimliliikleri (uygun calisma kosullari, diizenli ticret, sosyal haklar

vb.) yerine getirmemesinden oldukga farkli bir diizende oldugunu belirtmektedir.

Rousseau (1995), s6zlesmenin tanimi igin “...0rgiit tarafindan sekillendirilen
bireysel inanglar”dan bahsetmekte ve analizlerinden orgiit dist beklentileri
¢ikarmaktadir. Ornegin, daha biiyiik bir eve sahip olmak isteyen ve iicreti disinda ek
bir kaynaga ihtiyaci olan bir g¢alisan, bu beklentiyi organizasyonuyla birlikte
bilgisayarina dahil edemez; ¢iinkii pozisyonu ve gorev siiresi ona zaten belli bir
miktar kazandiriyor. Bu nedenle, daha yiiksek bir iicret veya ekstra bir finansal
kaynak beklemesinin bir anlami yoktur. Rousseau (1995) daginik vaatlerin ve
karsilanmayan  beklentilerden daha fazla is tatminsizligi agikladigini
vurgulamaktadir. Guest ve Conway (2002) konuya farkli yaklasmaktadir ve orgiitsel
yeniden yapilanma sirasinda degisime dayali vaatlerin yerine getirilmesinin 6nemli
oldugunu 6ne siirmektedirler. Ancak, bu vaatlerin karmasik ve zimni olduklar1 igin

belirlenmesinin zor oldugunu da eklemektedir.
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2.7 Psikolojik Sozlesmede Taraflari Yiikiimliiliikleri

Kisisel sozlesmeler, c¢alisanin kendisi ile kurulus arasindaki karsilikli
yiikiimliiliiklere iliskin 6znel algisindan olustugu icin bireysel s6zlesmeler olarak
kabul edilir. Dolayisiyla organizasyon veya zamana gore kisisel beklentiler
degisebilir. Bazi yiikiimliliikler kisisel olarak belirlenebilir ve bazilari bir
organizasyonun tim ¢alisanlart i¢in  gegerlidir. Bu nedenle taraflarin
yiikiimliiliiklerini belirlemek zordur (Petersitzke 2009). Calisan Yiikiimliliiklerini

Herriot, Manning ve Kidd (1998) asagidaki sekilde listelemistir;

Saatler: Calismak icin sozlesmeli oldugunuz saatlerde c¢alismak Is:

Miisterilere ve organizasyona diiriistge davranmak

Sadakat: Kurulusla birlikte olmak, itibarin1 korumak ve ¢ikarlarini1 6n planda

tutmak Miilkiyet: Kurulusun malina dikkatli davranmak

Kendini Sunum: Onlar1 etkileyen dogru giyinme ve davranma Insanlik:
Calisanlara kars1 kisisel ve sosyal olarak sorumlu ve destekleyici bir sekilde hareket

etmek

Taninma: Ozel katki veya uzun hizmetin taninmas: veya odiillendirilmesi

Cevre: Giivenli ve uyumlu bir ¢aligma ortaminin saglanmasi

Adalet: Kurallarin ve disiplin prosediirlerinin uygulanmasinda adalet ve
tutarlilik

Ucret: Piyasa degerlerine gore adildir ve kurulus genelinde tutarli bir sekilde

odillendirilir
Faydalar: Fayda sistemlerinin yonetiminde adalet ve tutarlilik

Giivenlik: Misteriler ve is arkadaslar1 yapabilecekleri is giivenligini saglamak
i¢in ¢ok calisan kuruluslar
Esneklik: Ozellikle acil durumlarda, kisinin is tamminin Stesine gegmeye

istekli olmas1

Isverenlerin  calisanlara  kars1i  yerine  getirdikleri  yiikiimliiliiklerin
belirlenmesinde kaynaklarin adil dagilimi, adil yonetim ilkeleri ve bilginin

doniistiiriilmesi dikkate alinmaktadir. Isverenler icin calisanlarin sadakat, ise baglilik
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ve oOrgiitsel baglilik gibi yiikiimliliikleri dikkate alinir. Arastirmalar, bu bulgularin

orgiitlere duyulan giiven eksikligi nedeniyle ortaya ¢iktigini diistiniiyor.

2.8 Psikolojik Sozlesme Tiirleri

Psikolojik sozlesmenin bir¢ok formu olmasina ragmen, benzerleri i¢in bir
kiimelenme egilimi vardir (Rousseau, 1995). Rousseau'nun “bir¢ok bi¢im”
ifadesinde, her bireyin/kurulusun yapisina ve egilimine gore kendi sozlesme
modelinin oldugunu Kasteder. Arastirmada farkli Olgme araglar1 bir arada
kullanildiginda benzer psikolojik sozlesme ifadelerinin  bir araya toplanma

egiliminde oldugu goriilmektedir.

Odaklanma, sozlesmenin igeriginin yalnizca ekonomik beklentileri mi yoksa
hem ekonomik hem de duygusal olarak mi ifade ettigini sorgular. Kapsam,
is/bireysel Ozellikleri ifade eder; zaman cergevesi, belirli bir siire almak igin;
bi¢imsellestirme, ifade bigimine (sozlii yazili); istikrar, zamana ve somutluga gore

degismek, 6znel veya kamusal olmak.

Rousseau (1995), bu alt1 boyutun aslinda birlikte bir siireg¢ olusturdugunu 6ne
siirer. Islemsel Ve iliskisel sozlesmeler, iki kategoriden ziyade bir sézlesmenin iKi
yapisidir. Bir calisanin performansi performans degerlendirme formu {izerinden
degerlendirilse de yazili olmayan subjektif degerlendirme (iliskisel sozlesme
kalemleri) de dikkate alinmaktadir.

2.8.1 islemsel psikolojik s6zlesmeler

Rousseau (1995), islem s6zlesmelerini asagida belirtildigi gibi tanimlar:

Belirli ekonomik kosullar igeren (iicret, ikramiye)

Objektif olmak; bireysel algiya bagli olmayan (calisma saatleri) « Belirli bir

stireyi kapsar (¢cagdas istihdam, belirli bir siire iginde terfi)

Is sozlesmesi taraflarca agik¢a belirlenir (sendika haklari, emeklilik kosullari,

sosyal sigorta kurumlari) « Daha az esnek (toplu s6zlesmelerde zamlar) , vb.)

Calisanin  6zelliklerini kullanmaya yoneliktir. Kesin ve dar kapsamli

(gelistirme odakl1 beklenti yok)

Somut oldugu i¢in {igiincii kisiler tarafindan gézlemlenebilir.
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Ozet olarak, islem sozlesmeleri genellikle ekonomik temellidir, daha az
esnektir, ligiincii sahislar tarafindan gézlemlenebilir, ise sinirli kisisel katki gerektirir,

belirli bir siireye sahiptir ve belirlenmis yiiktimlilikler igerir.

2.8.2 Iliskisel psikolojik sézlesmeler

Rousseau (1995), islemsel sozlesmeleri asagida belirtildigi  gibi

tanimlamaktadir:

Ekonomik (sosyal sigorta kurumlarinin yani sira 6zel emeklilik sigortasi)

yaninda duygusal ve biitiinciil katilim

Calisanlarin kisisel gelisim hedeflerinin belirlenmesi ve kariyer planlamasi;

bireysel biiytimeyi saglayan yiikiimliiliikler yaninda

Belirli bir baslangi¢ ve bitis zaman1 yoktur. Bir is basvurusunda, goriisme
sirasinda veya ise basladiktan sonra beklentiler olusur ve bunlar ise alim siirecinde
degisebilir (Isverenin calisanin kisiligine, deneyimlerine ve haklarma saygi duymasi
beklentisi)

Sozlii oldugu kadar algisal boliimlerden olusur (Yoneticinin onayini alma

zorunlulugu) tiim gorev i¢in devredilmesine ragmen karar verme)

Dinamik ve degisen yapi (calisanin Kariyer planlamasindan beklentisi) e
Genis kapsamli, calisanin 6zel hayatim ve kisiligini igerir (Esi veya cocuguna

bakmak zorunda oldugu i¢in isten ayrilma beklentisi)

Ortiilii olmak (iigiincii kisinin anlamas1 zor), dznel degerlendirmeler igerir
(calisan, orgiitte sayg1 gérmek, ¢alisanin kendisine ya da ¢ocuguna bakmak zorunda
oldugunu hissetmesi). Giivenilip giivenilmedigi, performansini kurulusta uzun siireli

calismak i¢in yeterli bulmasi)

Iliskisel psikolojik sozlesmeler, kurulus ve c¢alisan arasindaki etkilesimin
ortaya ¢ikardigi agik uglu s6zlesmelerdir. Ekonomik oldugu kadar duygusal boyutlari
da i¢inde barindirir. Isveren ve calisan arasindaki karsilikli yatirimlari (Kariyer
gelistirme tesisi, kararlara katilim, uzmanlik egitimi) ifade eder (Rousseau, 1995).
Kisisel esya beklentilerinin kisisel bilgisayar ortaminda karsilanmasi, kurulus ve
calisan arasindaki baglilig artirir ve Ciro niyetini azaltir (Petersitzke, 2009). Boyle

bir karsilikli durumda istihdam iliskisinin uzun vadeli olmasi beklenir.
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2.9 Psikolojik Sozlesmeye iliskin Temel Teoriler

Leung ve Chang (2002) Psikolojik sozlesmeyi, organizasyon ve galisan
arasinda yazili olarak belirtilmeyen, karsilikli yiikiimliliiklere dayali beklentilerin
toplam1 olarak tanimlamaktadir. Psikolojik s6zlesmenin kavramsallastirilmasi
aciklanirken kavramin dayandigi diger organizasyon teorileri olan Esitlik ve

Karsiliklilik teorileri de incelenmelidir.

2.9.1 Esitlik teorisi ve psikolojik sozlesmeler

Esitlik teorisi, ¢alisanlarin bir ise getirdikleri girdiler ile islerinden elde
ettikleri sonuglar arasinda, algilanan girdiler ve digerlerinin ¢iktilarina karsi esitligi
saglamaya caligtiklarini ileri siirer (Adams, 1965). Birey girdi-¢ikt1 siirecini inceler
ve ne kadar adil oldugunu sorgular. Teoriye gore, insanlar adil muameleye deger
verirler ve bu da is arkadaslar1 ve organizasyon iliskileri i¢inde adaleti siirdiirmek
icin motive olmalarina neden olur. Calisanlar, girdilerini ve ¢iktilarini is
arkadaglarininkilerle karsilastirdiktan sonra adil getirilerinin ne olmasi gerektigine
karar verirler (Adams 1965).

2.9.2 Karsihiklilik teorisi ve psikolojik sozlesme

Gouldner'i (1960) psikolojik s6zlesmenin temel aldig1 Karsiliklilik Teorisine
gore, bireyler olumlu eylemleri karsiliginda bagkalarina yanit verme egilimindedir.
Bagskalar1 sana bir iyilik yaparsa, karsiliginda onlara yardim edersin ama onlara zarar

vermezsin.

Benzer sekilde, beklentileri karsilanan bireylerin yikiimliliklerini yerine
getirme konusunda daha istekli olmalar1 beklenir. Orgiitlerde insanlar, iistleri
tarafindan adil bir sekilde muamele gormeyi beklerler. Adil muamele gordiiklerinde
bunun karsihiginda orgiitsel vatandaglik gibi olumlu davranislar sergilerler (Niehoff
ve Moorman, 1993). Calisaninin 6rgiitiin ¢ikarlarini gézettigini goren bir yonetici, bu

davranisa terfi firsatiyla karsilik verir.

Gouldner (1960), miitekabiliyet teorisinin evrensel oldugunu, ancak
psikolojik sozlesmede oldugu gibi onu etkileyen kisisel veya gevresel faktorlerin
olabilecegini soylityor. Karsiliklilik normu bir kisiden digerine degisir ¢linkii her biri

durumlart kisiliklerine ve durumun kosullarina gore 6znel olarak degerlendirir.
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Ornegin yoneticiler calisma saatlerini degistirmek istediklerinde; kurumda
acik iletisim kanallari varsa ve galisanlar kararlara katilma deneyimine sahipse,
calisanlar bu tiir bir psikolojik sézlesme ihlaline yapici bir ses verecek ve bu

degisikligin kendi lehlerine olmasina neden olabilecektir.

Calisma ortami ve orgiit kiilttirti bu tiir reddedilmelere tahammiil etmez ve
iletisime acik degilse, caligsanlar psikolojik sozlesme ihlaline karsi pasif-yapici

tepkiler verir ve bu durumu kabul eder.

Karsiliklilik teorisi, algisal olma ag¢isindan psikolojik sézlesmeye benzerdir.
Bir organizasyonun calisan performansini degerlendirdigini ve Kariyer planladigini,
calisanin gorev siiresini dikkate almadan, ancak calisan basarisina iliskin periyodik
raporlara bagli oldugunu varsayarsak; yeni sistem kurumda ¢alisan yeni mezunlara
adil, eskilere adaletsiz goriinecektir. Boyle bir durumda, daha geng olanlar, adil
muameleyi karsiliklilik teorisine gore oOdiillendirmek isterler; oysa eskilerin

performansi psikolojik sézlesme ihlali algiladiklar i¢in diisebilir.

2.10 Psikolojik Sozlesme Siireci

Psikolojik sozlesme olusumunu etkileyen faktorler kisisel, donemsel veya
organizasyonel olabilir. Bilgisayarlar algisal olduklari i¢in kisiye gore degisir. Yani

her birinin kendi zihinsel modeli vardir ve buna gore psikolojik s6zlesme degisir.

2.10.1 Sozlesme olusumu

Psikolojik sozlesme olusumu i¢in en kapsamli model Rousseau'ya (1995) ait
zihinsel modeldir. Psikolojik sozlesmenin iki unsura dayanarak olustugunu
belirtmektedir: Birincisi, dissal olan &rgiitsel mesajlar ve ipuglaridir. Ikincisi ise
bireysel egilimler ve yargilardir. Bu elemanlar kodlama ve kodlama siirecinden

gecerek Psikolojik s6zlesmeyi olusturur.

Kodlama ve kod ¢ozme kisisel 6zelliklerden (kisilik, onyargi, gidiiler vb.)
etkilenir. Birey, is arkadaslarindan ve orgiitten aldigi sosyal ipuglariyla nasil
davranacagina karar verir. Sonu¢ olarak, birey kendi psikolojik sozlesmesini

olusturur.
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2.10.2 Sozlesme olusumuna etki eden faktorler

Rousseau (1995), psikolojik sozlesme olusumunu etkileyen faktorleri iki

gruba ayirir: Orgiitsel ve Bireysel.

2.10.2.1 Organizasyonel faktorler

Modeldeki digsal faktorler, orgiitsel mesajlar ve sosyal ipuglarindan

olusmaktadir.

a) Mesajlar: Ilk ise alim goriismesinde bir ¢alisan adayi, kurumun istihdam
politikasi, gelecek organizasyon planlar1 vb. Organizasyonel konular hakkinda
bilgilendirilir. Kodlama adi verilen bu bilgiyi yorumlar. ise alindiktan sonra ilk
goriismede olusan beklentileri orgiitteki ¢calisma hayati boyunca bazi degisikliklerden
gecerek devam eder (Rousseau 1995). Mesajlar agik ve anlasilir olabilir ve orgiit
tarafindan caliganlara nasil davranildiginin = veya bazi oOrgiitsel  politika
uygulamalarmin gozlemlenmesiyle olusturulabilir (Rousseau, 1995). Ornek olarak
Robert Bosch, “Giivenmektense para kaybetmeyi tercih ederim” diyerek
miisterilerine Ve calisanlara kalite anlayisi konusunda net bir mesaj veriyor. Bu
mesajla ahlaki degerlerin (diriistliik, giiven, kaliteli iiretim) gozetildigi agikga ifade
edilmektedir. Orgiit ve orgiit politikas1 uygulamalarinin  calisanlara nasil
davrandiginin goézlemlenmesine Ornek olarak, calisanlara fazla mesai saatleri igin

O6deme yapilmasi bir mesaj olarak degerlendirilebilir.

b) Sosyal Ipuclari: Calisma gruplarindan ve meslektaslarindan alinan resmi
olmayan mesajlardir. (Rousseau, 1995). Sosyal ipuglari, bireyin Psikolojik
sozlesmeyi olusturmak igin bilgi edinmesini saglar. Sosyal ipuclariyla, yeni bir
calisan grup calisma siirecini 6grenir. Calisan, boylece gruptaki statiisiinii belirler.
Ornegin, bir calisan fazla mesai saatleri igin ekstra iicreti 6grenirken, digerleri
kurumsal politikalardan bahseder. Meslektaslar1 ona fazladan saatlerce g¢alismanin

yoneticinin takdirini kazandigina dair bir ipucu verir.

2.10.2.2 Bireysel faktorler

Kodlama, calisanlarin orgiitsel faaliyetleri, orgiit tarafindan verilen sozler
olarak yorumladiklart kisimdir. Mesajlarin  algilanmas: (dogru veya yanlis

yorumlanip yorumlanmamasi) ¢alisana ve organizasyona baghdir (Rousseau, 1995).
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Mesajlarin dogru yorumlanmasinda iki temel sorun vardir. Birincisi, ¢alisanin
orgiitsel faaliyetleri (agik ifadeler, sosyal ipuglari, gézlemler, 6znel degerlendirmeler,
onyargilar, giidiiler) vaatler olarak yorumlama bi¢iminin ne dl¢iide pratik oldugudur.
Agik mesajlarin dogru yorumlanma olasilig1 yiiksektir; kisisel gozlemler, siibjektif
degerlendirmeler ve 6n yargilar ise ¢alisanin mesajlart yanlis yorumlamasina neden
olabilir. (Rousseau, 1995). IK departmanimin yil sonunda tiim calisanlarina ikramiye

verdigini duyurmasi,

Ikinci sorun, orgiitsel faaliyetlerin vaat mi yoksa taahhiit olarak mi
algilandigidir. Bir yonetici, astlarina, eger iyi performans gosterirlerse, bir yil sonra
daha rahat bir ofiste galisabileceklerini taahhiit edebilir. Ancak yonetici bir yil sonra
daha iyi bir ofise gegecegine dair soz verirse, bu tutulmas: gereken bir séz olarak

algilanir.

Calisanlara orgiitsel mesajlart dogru sekilde kodlamak igin liderlik etmek;
kuruluslar asagida siralanan konular1 dikkate almalidir (Rousseau, 1995):

Mesaj1 veren kisinin mesaj verme agisindan belirli bir yetki ve kapasiteye

sahip olmasi,

Ortam ve kosullar sdz vermeye elverisli olmali, « Mesajlar ve uygulamalar

arasinda tutarlilik olmalidir.

IK yéneticisi, {istiin performans gosteren calisanlarin ekstra ikramiye ile
odiillendirilecegini duyurursa, ¢alisan uygun bir ¢alisma ortaminda yetkili bir kisiden
bu net mesaji alir. Mesaj ve uygulama tutarlidir (soz verildigi gibi ikramiye), o

zaman ¢alisan masaj1 ger¢ekten kodlayacaktir.

Bireysel Egilimler: “Mesajlarin kodlanmasinda kisisel 6zellikler etkilidir”
(Birsel, 2000). Mesajlarin yorumlanmasinda 6nemli rol oynayan iki 6zellik vardir.
Birincisi, olumlu ya da olumsuz (basarisizlik korkusu) kendi kendine 6n yargidir.
Ikincisi, bireyleri amaclarma ulastiran giidiilerdir. Ornegin, pratik olmayan
nedenlerle kendine ¢ok giivenen bir birey, kendisi hakkinda olumlu 6n yargilara
sahiptir; yani biiyiikk beklentileri var. Basarisizlik korkusu olan bir birey biiyiik

beklentiler yaratmaz.

Ote yandan, bireyi hedeflere ulasma yolunda harekete gegiren giidiiler,
davraniglar1 etkiler. Terfi etmek isteyen, fazla mesai yapan ve kendini kanitlamak

i¢cin daha fazla sorumluluk alan galisan.
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Kod Cozme: Verilen sozlerin tutulmasi i¢in hangi davranislarin yapilmasi
gerektigi konusunda galisanin diisiincelerini yansitir; amirinin takdirini kazanmak
i¢in isleri daha erken bitirmek, daha erken terfi etmek icin egitimlere girmek, orgiite
baglh kalarak is giivencesi kazanmak gibi. Bu anlamda bireyler beklentileri

gerceklestirmek igin gergeklestirecekleri davraniglart belirlemektedir.

Rousseau'nun (1995) psikolojik soézlesme modeli simdiye kadarki en
kapsamli modeldir. Ancak zihinsel bir model oldugu ig¢in objektif olmaktan ve
elestiriden uzak bulunur (CoyleShapiro ve Conway, 2004; Conway-Coyle ve Shapiro
2006).

Birincisi, bireylerin kendilerine sunduklar1 sey karsiliginda baskalarina yanit
verme egiliminde olduklarmi varsayan karsiliklilik normudur (Gouldner, 1960).
Beklentileri orgiit tarafindan karsilanan bir ¢alisanin buna daha ¢ok calisarak karsilik
vermesi, dolayisiyla orgiitii kendisine daha fazlasini sunmaya itmesi anlamina gelir.
(Daha fazla satis karsiliginda ikramiye 6denen bir satis temsilcisi gibi). Karsiliklilik
teorisi, istihdamin sonraki adimlarinda karsilikli yiikiimliiliiklerde bir artis
onermektedir. Calisanlarinin beklentilerini karsilayan bir kurulus, ¢alismak igin
favori bir yer haline gelir. Boylece sektore nitelikli eleman kazandirmakta ve

calisanlarinin performanslari ile etkinlik kazanmaktadir.

Ikinci yaklasim, tutarsiz kehanettir. Bu, bireylerin katkilarini abartip
digerlerini kii¢iimseyebilecekleri anlamia gelir. Bir ¢alisan, yiikiimliilikkler yerine
sorumluluklar yerine getirdigini algilayabilir. Calisanin daha az bagli olmasina neden
olabilir (Petersitzke, 2009).

Bir calisan, orgiite katki sagladigini diigiiniiyorsa ve buna karsilik olarak
orgiit de kariyerine katki sagliyorsa; hakkinin ne oldugunu aldigini anlar. Calisan, ifa
edilen yiikiimliiliklerine karsilik haklarini alamadigini goriirse; daha sonra, asagida

incelenecek olan bir psikolojik s6zlesme ihlali algilar.

2.10.3 Sozlesme ihlali ve ihlal

Morrison ve Robinson (1997), psikolojik s6zlesme ihlalini, bir kisinin
organizasyonunun Psikolojik s6zlesmeyi olusturan bir veya daha fazla yiikiimlaligi
yerine getirmedigi bilgisi olarak tanimlamaktadir. Bu tanima gore sézlesme ihlali,
yikiimliliikler ile orgiitsel gerceklik arasindaki ayrimin degerlendirilmesini ifade

eder. Baz: yiikiimliiliikler taahhiitlere dayanabilir, 6rnegin ise alim gorevlisinin ise
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alim goriismesinde “lyi performans gdsterirseniz maasiniz1 bir yil sonra yiikseltiriz”
diyebilmesi gibi. Dolayisiyla yeni ¢alisan, iyi performans gostererek {iicretinin
artmasin1 bekler. Bazi taahhiitler daha o6rtiik olabilir (6rnegin, “Baz1 ¢alisanlar 2-3 yil
gorevde kalir ve daha sonra proje lideri/yoneticisi olur.”) Kodlama ve kod ¢6zme
yontemleriyle calisan, bu vaatten dogan bir yiikimliligi bir yiikiimlilik olarak
algilayabilir. Calisan 2-3 yil iginde terfi ettirilmezse s6z tutulmaz.

Rousseau (1995), sozlesme ihlalini, ihlalin neden oldugu kayiplara karsi
duygusal bir tepki olarak yorumlamaktadir. Bu duygusal tepkiler hayal kirikligi,
ofke, hosnutsuzluk, 6fke ve hatta hakaret igerir. Bir calisan, oOrgiit tarafindan
kendisine verilen soziin tutulmadigini gordiigiinde; orgiite karsi 6fke gosterebilir. Bu,
calisanin kendisi ile kurulus arasindaki psikolojik s6zlesme ihlali nedeniyle olumsuz
duygular hissetmesi nedeniyle sézlesmenin ihlal edildigini kanithyor. Psikolojik

sozlesme ihlaline tepki olarak organizasyondan ayrilmay1 bile diistinebilir.

Bir baska agidan bakildiginda, bir s6zlesme ihlal edildiginde, ¢alisanin orgiite
olan giiveni de ihlal edilmis olur; yani kurulusla iliskisini (ciro) sonlandirmazsa,

gelecekte verdigi sozlerin tutulmayacagini Ve s6zlesmenin ihlal edilecegini diistiniir.

Bu konuyla ilgili bir diger énemli konu ise psikolojik s6zlesme ihlallerinin
Ol¢iilmesidir. Bazi deneysel ¢alismalarda, araglarin (her zaman kullanilan s6zlesme
ihlali ile sonuglanmadigr igin ihlalin) yalnizca ihlali 6l¢tiigii bulunmustur (Turnley ve
Feldman, 1999).

2.10.4 Sozlesme ihlali ve ihlalinin onciilleri

Morrison ve Robinson (1997), sozlesme ihlaline neden olan iki ana faktor

oldugunu 6ne siirmektedir: Uyumsuzluk ve sézlesmeden donme.

1) Uyumsuzluk: Calisan ve Orgiit arasindaki  yilikiimliiliiklerin
anlagilmasindaki uyumsuzluktur. Diger bir deyisle, orgiit tarafindan vaat edilen ile
bunun rakip tarafindan nasil algilandig1 arasindaki farktir (Birsel, 2000). Boyle bir
durumda galisan verdigi soziin tutulmadigimi kabul eder; boylece karsilastirmaya
baslar (Morison ve Robinson; 1997; aktaran Birsel; 2000). Bir ¢alisanin performansi,
performansa dayali ikramiye beklentisinin altindaysa; amirleri tarafindan verilen
fazladan gorevler nedeniyle etkili bir sekilde yerine getirilemeyecegini diisiinecektir.
Boylece calisan hem kendi gorevlerini hem de yoneticiler tarafindan verilen diger

gorevleri yerine getirdigini diisiiniir. Sonunda performansini abartiyor. Bu durum,
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istihdam iliskisinde Kkarsilikli yiikiimliiliiklerin yerine getirilmesi agisindan bir
uyumsuzluk 6rnegi olabilir. Calisan, yiikiimliliigini yerine getirdigi halde verdigi

sOziin tutulmadigimi kabul eder; yani sozlesme ihlal edilmistir.

2) Reddetme: Kuruluslarin, ¢alisanlarina olan tiim taahhiitlerini kasitli olarak
ve isteyerek yerine getirmemesi durumunda ortaya cikar. Donme farkli nedenlere
bagli olabilir (Rousseau, 1995):

a) Yetersizlik: Bazi vyetersizlikler nedeniyle beklentileri karsilayamama
durumudur. Sozler verilmesine ragmen bazi g¢evresel faktorler kontrol disi
kaldigindan bu sozler tutulmayabilir. Beklenmeyen finansal krizler, dogal afetler
veya teknolojik biiytime bu tiir yetersizliklere neden olabilir.

b) Geri ¢ekme: Orgiitlerin ¢alisanlarma kars1 olan tiim taahhiitlerini kasten ve
isteyerek yerine getirmemesi durumudur (Birsel, 2000). Negatif sonuglar dogurabilir.
Isten ¢ikarmalar artabilir, ise baglilik ve performans diisebilir; nihayet orgiitsel imaj

ve degerler zarar gorebilir. .

c) Isteksizlik: Calisan performansi beklentinin altinda oldugunda orgiit
isteksizdir Robinson ve Morrison (2000), orgiitsel performansin zayif oldugu

durumlarda psikolojik sézlesme olasiliginin yiiksek oldugunu belirtmektedir.

Bir ylikiimliilik yerine getirilmediginde, calisanlar durumlar1 kendi bakis
acilariyla yorumlamaya cahsirlar. ihlal, organizasyonun geri cekilmesi olarak

tamimlanirsa, sozlesme ihlal edilmis olacaktir.

Lester, Turnley, Bloodgood ve Bolino (2002), astlarin ve tistlerin s6zlesme
ihlalini nasil algiladiklar1 tizerine ¢alisti. Sonu¢ olarak, c¢alisanlar ihlali
organizasyonun geri c¢ekilmesi ve isteksizligi olarak algilar; tstler ise bunu

yetersizliklerden kaynaklanan bir durum olarak algilarlar.

Dikkat: Bir ihlali tanimak ig¢in c¢evreyi gozlemlemek ve durumlari
yorumlamak anlamina gelir. Robinson ve Morrison (2000) c¢alisanlarin iki unsura
dikkat ettigini belirtmektedir: Birincisi ihlalin erken taninmasidir. Bir galisan, hak
ettigi bile olsa zamaninda 6denmeme ve terfi alamama sorunu yasarsa; bir psikolojik
sozlesme ihlali algilar ve buna dikkat eder. Ikinci olarak, alternatif is firsatlar1 soz
konusu oldugunda, c¢alisanlar Orgiit tarafindan karsilanip karsilanmadigina

bakilmaksizin beklentilerine dikkat eder. Ornegin, bir calisana baska bir sirket
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tarafindan birim sorumlusu olarak teklif edildiginde, kurulustaki terfisinin geciktigini

fark eder.

Yorumlama Siireci: Calisanlar, kuruluslarinin yiikiimliliklerini  yerine
getirmedigini anladiklarinda, kayiplarinin boyutunu degerlendirmeye baslarlar.
Psikolojik sozlesme ihlaline tepkileri, kaybmn boyutuyla orantilidir. Is yogunlugundan
dolayr yillik iznini kullanamayan ¢alisanin tepkisi, yillik izni yariya indirilen
calisandan farkl1 olacaktir. i1k calisan, isini iyi yonetirse bir sonraki yil yillik izninin
kisalacagini bilir. Bu ytizden psikolojik sézlesmeye tepkisi sabirli ve organizasyona
sadik olmak olacaktir. Oysa ikincisinin tepkisi siddetli olacaktir (Yikici ses veya is

ihmali) ¢iinkii yillik izni sebepsiz yere kisaltilir.

Sonuglarin yorumlanmasinda bir diger 6nemli konu da psikolojik sozlesme
ihlalinin  kagmilmazligidir.  Yukaridaki  ornekte, yonetici  yillik izinlerin
kisaltilmasinin nedenini ¢alisanlara agiklarsa, c¢alisanlar dstleri tarafindan saygi
duyuldugunu hissedecektir. Bu nedenle ¢alisanlar, rgiitii desteklemek igin haklarini
feda ettiklerini dustinmektedirler. Rousseau (1995), ihlalin sozlesme ihlaliyle

sonug¢lanmasini 6nlemenin ti¢ yolunu Onerir:

Kuruluglar, sozlesme ihlali durumunda kaybin boyutunu azaltmak igin
alternatifler bulmalidir. Is egitim programma katilma sozii verilen bir ¢alisan, séz

verilen egitimi verememesi durumunda kurum igi egitimlerle desteklenebilir.

Kuruluglar, ihlalin nedenini agik iletisim kanallariyla ¢alisanlara
aciklamalidir. Calisanlar, ihlal hakkinda bilgilendirilirse, kurulusun iyi niyetinden
stiphe duymazlar. Bir kurulus, yatirim planlar1 nedeniyle bazi maliyetlerden (egitim,
sosyal faaliyetler vb.) kaginabilir. Kurulus, durumu c¢alisanlara acgik bir sekilde
aciklar ve bunun gecici bir durum oldugunu sdylerse, ¢alisanlar ihlalin sozlesme

ihlali oldugunu diisiinmeyecektir.

Son olarak Rousseau (1995), ihlalin nedenlerini kisisellestirmemelerini
saglamak amaciyla orgiitsel adalet algisinin (6zellikle etkilesimsel ve prosediirel
adalet) giiclendirilmesi gerektigini one siirmektedir. Bir galisan, tim galisanlarin
ticretlerine zam yapilmadigini, tim organizasyondaki egitimin sinirlandirildigini
veya ertelendigini biliyorsa, ihlalin nedenini kisisellestirmez; bu yiizden siddetli

tepki vermez. Ozet olarak, ydneticiler, psikolojik sdzlesme ihlalinin yikict
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sonuglarini 6nlemek ig¢in ihlali bir siire¢ olarak incelemeli ve sonuglari dogru bir

sekilde yorumlamalidir.
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3. BILISSEL DUYGU DUZENLEME

3.1 Duygu Tanim ve Yapisi

Duygular1 tanimlamak, gecen yiizyilda onerilen ¢ok sayida teorik yaklasim
nedeniyle literatiirde siiregelen bir zorluk olmustur. Duygular, ruh hali ve
duygulanim bazen birbirinin yerine gegebilen yapilar olarak kullanilir (Vallerand ve
Blanchard, 2000).

Duygular, bir uyariciya veya nesneye verilen ve genellikle andan ana degisen
gecici tepkiler oldugundan, ruh halleri duygulanimdan daha spesifiktir ve
duygulardan daha uzun siireli olarak goriiliir (Jones ve Uphill, 2012). Jones ve Uphill
(2012), Fredrickson'un (2001) duygu tanimini temel alarak, bir duygunun “bir olaya
veya uyarana Vverilen biligsel olarak degerlendirilen bir tepki” oldugunu
belirtmektedir. Spesifik tanimlar literatiirde farklilik gosterse de, duygularin bir kisi-
cevre iliskisi icinde ortaya ¢ikan kisa bir psikofizyolojik tepki oldugu konusunda
genel bir fikir birligi vardir(Fredrickson, 2001).

Korku, seving, kiskanglik, eglence ve diger duygular, bir kisi bir durumu
amagclariyla dogrudan ilgili olarak degerlendirdiginde ortaya ¢ikar. Duygular tipik
olarak bir bireyin duygularini hissedebilecegi, diisiinebilecegi ve harekete

gecirebilecegi fizyolojik, deneyimsel ve davranissal tepkileri igerir.

Keltner ve Gross (1999) duyguyu “belirli fiziksel ve sosyal zorluklara ve
firsatlara yanit olarak ortaya ¢ikan epizodik, nispeten kisa vadeli, biyolojik temelli

algi, deneyim, fizyoloji, eylem ve iletisim kaliplar1” olarak tanimlamustir.

Duygunun epizodik dogasi, birey bir durumun belirli ve mevcut bir hedefle
ilgisini degerlendirdiginde ve degerlendirdiginde ortaya ¢ikar (Ellsworth ve Scherer,
2003). Bu motivasyonlar kisa veya kalict olabilir. Bilingsiz ve temel oldugu kadar
kasith ve karmagsik (ilgili mekanizmalar acisindan) da olabilirler. Bu duygular,

durumlara verilen tipik tepkiler veya nispeten benzersiz olabilir.

Duygular, bireyin harekete ge¢mesi i¢in enerji saglama ve bireyin kendi

ithtiyaclarmi karsilamasi i¢in ¢evreyi yonlendirme ya da bireyin uygun davranisini
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yonlendirme ve degerlendirme islevine sahip olmalidir (Rozenweick, Leiman ve

Breedlove, 2002).

3.2 Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme kavrami bircok yonii kapsayan karmasik bir yapiya
sahipken; bilissel duygu diizenleme, duygu diizenlemenin sadece bilingli bilissel
stirecleri iceren bir alt kiimesini temsil etmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven,

2001).

Duygular, eylemde bulunma, yeni bir karar alma, énemli yasantisal durumu
hatirlama ve diger kisiler ile iletisimde bulunmada fayda saglayan etkili bir
faktordiir. Diger taraftan duygularin uygun olmayan yogunluk, durum ve siirede
varliklarin1 siirdiirmeleri  bireyin islevselligini etkileyerek, yasamini giiglestiren
olumsuz bir etkiye sebep olabilmektedir. Duygularin islevselligi bozucu sekilde var
olmalar1 bireyde psikopatoloji gelistirme, sosyal iliskilerde problem yasama ve bazi
fiziksel rahatsizliklarla kendini gostermektedir (Gross ve Thompson, 2006). Buradan
yola ¢ikarak duygular1 diizenlemenin bireyin psikolojik sagligi ve sosyal islevselligi

tizerinde 6nemli bir faktor oldugu diisiiniilmektedir.

Duygularin, bireyin hissettikleri ve c¢evresinde olup bitene karsi verdigi
tepkiler {izerindeki biiyiikk rolii arastirmacilarin  duygulari degerlendirme ve
diizenleme gibi kavramlar {izerine yogunlagsmasini saglamistir. Bununla beraber
duygularin yasamimizdaki 6nemli rolii gbz Oniine alindiginda insanlarin duygulari
oldugu gibi yansitmaktan ¢ok duygular tizerinde kontrol sahibi oldugu ve duygularin
ortaya ¢ikmasinda, siirdiiriilebilmesinde aktif sekilde var oldugu diisiincesi, duygu

diizenleme ile ilgili aragtirmalarin artmasina neden olmustur (Mauss ve dig., 2007).

Thompson (1996), duygu diizenleme kavraminin bireyin igsel ve digsal
stireglerini igerisinde barmndirdigini1 ve bireyin hedefine ulasabilmesi i¢in duygusal
tepkilerini gbzlemlemesi, degerlendirmesi ve diizenlemesi olarak
kavramsallastirmistir. Duygu diizenleme, bireyin hissettigi duygunun yogunlugunun
azaltilmasi ya da arttirilmasinin yani sira sahip olunan duygunun siirdiiriilmesinde de
saglamaktadir. Bu anlamda duygu diizenleme olumsuz duygularin diizenlenmesini
icermenin yaninda olumlu duygularin diizenlenmesini de igermektedir (Leahy, Tirch
ve Napolitano, 2011)
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Giin igerisinde farkinda olmadan gergeklestirilen bazi duygu diizenleme
sekillerine 6rnek olarak, lizgiin hissedildiginde gercek¢i olmayan bir giiliimseme ile
saklamaya c¢alisma, ofkeli bir anda bulunulan ortamdan uzaklasma, aci
hissedildiginde acimadigimi dile getirme, mutluluk duyulan bir ani baskalar1 ile

paylasarak duyguyu devam ettirme gibi 6rnekler verilebilmektedir (Yurtsever, 2014).

Duygulari diizenleme yetenegi, kisinin hangi duygulari, ne zaman ve nasil
deneyimledigini etkilemek olarak kavramsallastirilmistir (Gross, 1998). Gratz ve
Roemer (2004) duygu diizenlemeyi (a) duygunun farkina varma ve anlama; (b)
duygularin kabulii; (c) diirtiisel davranmaktan kaginma ve bunun yerine olumsuz
duygular hissettiginde istenen hedeflere ulasmak i¢in davranma yetenegi; (d)

duygusal diizenleme stratejilerini kullanma kapasitesi olarak gruplandirmistir.

Duygu diizenlemede yer alan siiregler bilingsiz veya bilingli, uyumsuz veya
uyarlanabilir olabilir, olumlu veya olumsuz duygular1 hedefleyebilir ve bir duyguyu
artirmaya, sirdiirmeye veya azaltmaya hizmet edebilir (Butler ve Gross, 2004).
Ayrica duygu diizenleme bilissel kaynaklar gerektirir ve duygusal, biligsel, sosyal ve

fizyolojik sonuglar1 vardir (John ve Gross, 2004).

Gross (1998), duygu diizenleme igin Onciil odakli ve tepki odakli duygu
diizenleme stratejilerini iceren bir siirec modeli gelistirmistir. Onciil olarak duygu
diizenleme, bir duygunun ortaya ¢ikmasindan once gergeklesir ve dort diizenleyici
stireci igerir: durum se¢imi, durum degisikligi, dikkat dagitimi ve biligsel degisim.
Durum se¢imi, duygusal deneyimi denemek ve kontrol etmek igin belirli insanlari,
yerleri veya nesneleri etkili bir sekilde aramak veya bunlardan kaginmak igin

duygusal bilgi gerektirir.

Biligsel degisim veya yeniden gergeveleme, bir durumun degerlendirmesini
veya degerlendirmesini degistirme gabalarini ifade eder. Bu dnciil stratejilerin aksine,
tepki odakli duygu diizenleme, bir duygu tiretildikten sonra gergeklesir. Tepki odakl
stratejiler, tepki modiilasyonu siiregleri olarak adlandirilir ve duygusal ifade ve
bastirmayi igerir. Tepki odakli duygu diizenleme, bir duygu olusturulduktan sonra

gerceklesir (Butler ve Gross, 2004).

Duygular1 deneyimlemek evrensel bir insan deneyimidir, ancak duygularin
yogunlugunda olagandis1 bir fazlalik veya eksiklik varsa duygu uyumsuz hale
gelebilir (Kring ve Werner, 2004). Yogun duygularin kendi i¢inde tipik olarak sorun
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olmasa da, duygulari diizenleme girisimleri etkisiz kaldiginda zorluklar ortaya
¢ikabilir (Lynch, Robins, Morse ve MorKrause, 2001). Duygusal diizenleme
(duygusal kontrol olarak da anilir), bireylerin duygularinin yogunlugunu, siiresini ve
ifadesini degistirmesine izin veren bir siireci ifade eder (Campbell-Sills ve Barlow,
2007; Gross, Sheppes ve Urry, 2011). Duygusal kontrol, hedefe ulasmay1 daha iyi
kolaylastirmak igin duygusal tepkilerin yogunlugunu yonlendirmek i¢in kullanilan
bilingli ¢abanin yani sira gesitli bilissel ve davranissal siire¢lerin bir sonucu olarak
ortaya cikar (Gross, 2013; Gross, Sheppes ve Urry, 2011). Alternatif olarak,
duygusal diizensizlik veya duygulara verilen tepkileri basarili bir sekilde
yonetememe, yalnizca yliksek duygusal yogunlugu degil, ayn1 zamanda duygulari
anlama veya bunlara tepki verme giigliigiinii de icerir (Mennin ve digerleri, 2007).
Bu diizensizlik 6nemli durumlarda daha hayati hale gelir ve nihayetinde islevsellikte

bozulmalara yol agabilir (Gross, 2002).

Duygu diizenlemenin amaci hazci olabilir ve sdozde hos duygular1 (6rnegin,
mutluluk, heyecan, seving) arttirmay1 ve giiya hos olmayanlar1 (6rnegin, 6fke, kaygi,
liziintll) azaltmayr aramak olarak tanimlanabilir. Duygu diizenlemeye aragsal
yaklagimi acgiklayan Tamir, duygulara yonelik tercihlerin belirli bir baglamda
hedonik ve aragsal faydalar arasindaki dengeye bagli oldugunu belirtir (Tamir,
2009). Anlik faydalar (yani, anlik zevk) uzun vadeli faydalardan (6rnegin, basarili
hedef takibinden elde edilen gecikmis zevk) agir bastiginda, insanlar hos duygular
tercih etmelidir. Uzun vadeli faydalar, anlik faydalardan daha agir bastiginda,
insanlar faydali duygular tercih etmeli ve duygularin1 buna goére diizenlemelidir
(Tamir, 2009).

Gratz ve Roemer (2004)’e gore birey sahip oldugu bazi duygusal
yeteneklerinin varligina bagh olarak uygun bir duygu diizenleme yapabilmektedir.
Bu yetenekler, duygularin farkinda olunmasi ve kavranmasi, duygularin kabul
edilmesi, dirtiisel davraniglar iizerinde kontrol saglama, olumsuz duygulanim
sirasinda hedefe yonelik eylemlerde bulunma, duygusal tepki gostermede esnek
olabilme ve duruma uygun duygu diizenleme stratejilerini kullanma seklindedir.
Ayn1 zamanda bu yeteneklerden birinin ya da birkaginin eksikligi duygu

diizenlemede zorluk yasanmasina neden olmaktadir.

Bir bireyin duygularin1 nasil diizenledigi, sayisiz gelisimsel, bireysel ve
baglamsal faktorden etkilenebilir (Blanchard-Fields, Stein ve Watson, 2004; Gross
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ve John, 2003; Gresham ve Gullone, 2012). Bireysel farkliliklarla ilgili olarak,
erkeklerin kadinlardan daha fazla duygu bastirma kullandigi goriilmektedir (Gresham
ve Gullone, 2012; Gross ve John, 2003), etnik azinliklar baskin kiiltiirlerden daha
fazla duygu bastirma kullandigini bildirmektedir (Gross ve John, 2003) ve duygu yas
arttitkga baskilanmanin arttigi goriilmektedir (Blanchard-Fields, Stein ve Watson,
2004; Gresham ve Gullone, 2012; Hofer, Burkhard ve Allemand, 2015). Nihayet,
duygu diizenleme, sosyal normlar ve ¢evrenin talepleri dahil olmak iizere bir
durumun baglamsal faktorlerine bagh olarak degisebilen bireyin hedeflerine yanit
olarak gergeklesir (Wagstaff ve Weston, 2014). Spor, yogun duygular uyandiran,
farkli kisilikleri igeren ve bireylerin ¢ok ¢esitli hedefleri olan benzersiz bir baglamdir
ve bu nedenle sporda duygu diizenleme ile ilgili olarak arastirmacilarin ilgisini
¢ekmistir (Jones, 2012).

Biligler ve bilissel siiregler, duygularin kontrolii altina girmemeye ve
duygular1 kontrol ederek duygular1 yonetmeye ve diizenlemeye hizmet etmektedir
(Garnesfki, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Biligsel yaklasimin bakis agicisina gore, bir
duygunun yasantilanmast ve mevcut duygunun ne sekilde tanimlanacagi bilissel
degerlendirme siireci ile ortaya koyulmaktadir. Bireyin sahip oldugu bilgi isleme
stiregleri, bireyin duygu, diisiince ve davraniglarin1 sekillendirmektedir. Bireyler
deneyimledikleri olaylar karsisinda oOnce biligsel Ogeler olusturmakta ardindan
duygusal bir reaksiyon gostermektedir. Bilissel siirecler ve duygusal siirecler
arasindaki bu etkilesim tek yonli degildir, birbirlerini etkilemektedir. Bu anlamda
biligsel ve duygusal siirecler birbirlerinden ayri ayri degerlendirilmemektedir
(Lazarus, 1991).

Duygularin ve duygu diizenlemenin saglik ve esenlik {izerindeki etkilerine
bakildiginda, dogrudan fizyolojik bir etki degil, kisilerarasi iligkiler yoluyla dolayl
bir etki goriilmektedir. Duygularini ifade edenlerin sosyal destek almalari (6rnegin
aglamalar1) daha olasidir, dolayisiyla kendilerini daha iyi hissedebilirler (Hendriks ve
ark., 2008). Bu nedensel etki tam tersi olarak da goriilebilir: Birey duygularini ifade
etmek yerine bastirirsa, bu onun kendisi hakkinda kotii hissetmesine ve otantik
olmamasina neden olur, bu da olumsuz duygulara ve depresif belirtilere sahip olma

egilimini artirir (John ve Gross, 2004).

Uyumlu ve basarili duygu diizenleme, duygu diizenleme stratejilerinin nasil

esnek bir sekilde kullanilabilecegi ile degerlendirilebilir (Cole ve digerleri, 1994,
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Thompson, 1994). Dolayisiyla uyarlanabilir duygu diizenleme, bazi duygularin
yasanmasint ortadan kaldirmak veya bunlarin bastirilmast degil, en faydali duygu
diizenleme stratejisinin kullanilmasidir (Gratz ve Roemer, 2004). Sonug olarak
duygu diizenleme, bir duyguya sahip olma, duyguyu deneyimleme ve duyguyla ne
yapilacagina dair bir strateji segme siireci olarak anlasilabilir (Hofmann ve Kashdan,
2010).

3.3 Biligsel Duygu Diizenleme

Bilisler ve bilissel siiregler yolu ile duygularin yonetilmesi, diizenlenmesi ve
kontrol edilebilmesi bireyin duygular tarafindan yonetilmesinin 6niine gegmekle
beraber bireyin yasaminin igerisinde olmazsa olmaz bir yer almaktadir. Ayni
zamanda biligsel duygu diizenleme bireyin karsilagtigi stresli durum aninda ve
sonrasinda duygularin kontrol edilmesine katkida bulunmaktadir (Garnefski, Kraaij
ve Spinhoven, 2001). Bununla beraber duygu diizenleme birden ¢ok duygu
diizenleme siirecini igerisinde bulundurur. Bu diizenlemeler bireyin kendi
duygularin1t diizenlemesi, digerlerine karsi olusturulmus duygular1 diizenlemesi,
duygunun kendisini diizenleyebilmesi ve duygunun temelinde bulunan 6zelliklerin

diizenlenmesi seklindedir (Thompson ve Calkins, 1996).

Bilis ve duygu arasindaki bag son yillarda sik¢a incelenen kavramlardan
biridir. Bireyi olaylari, durumlart ve genel olarak diinyayr algilayis bi¢iminin
duygularma etki ettigi bilinmektedir. Biligsel yeniden degerlendirme ile kisi
karsilastigt durumlari degerlendirir ve neticesinde bir duygu deneyimler (Garnefski
vd., 2001: 1114). Bu bakis agisiyla bakildiginda duygularin bilislerden bagimsiz
degerlendirilmesi miimkiin degildir. Insanlarn zorlu durumlarla miicadele
edebilmesi biliglerini ve duygularini diizenlemesi ile miimkiin olabilmektedir
(Joormann vd., 2010: 177).

Biligsel duygu diizenleme kavrami, duygusal tepki uyandiracak nitelikteki
uyaranlarin biligssel zeminde diizenlenmesi olarak tanimlanmaktadir. Baska bir
ifadeyle kisinin karsilastigi olay ve durumlar karsisinda duygusal tepki vermeden
once degerlendirme yapmasidir. Her insanin bilissel duygu diizenleme kapasitesi olsa

da bu becerinin diizeyi bireyden bireye gore degismektedir.

28



Ayrica biligsel duygu diizenleme kapasitesine etki eden bireysel, gevresel ve
kiiltiirel faktorler oldugu diistiniilmektedir (Onat Kocabiyik vd., 2017: 82). Bilissel
duygu diizenlemenin amaci hissedilen duygularin yogunlugu ve var olma zamanini
kontrol edebilmektir. Kisi bu beceri sayesinde kendini sakinlestirmeyi
basarabilmektedir (Onat ve Otrar, 2010: 124). Her birey yasami boyunca stres verici
durum ve olaylarla karsi karsiya kalmaktadir. Olumsuz durumlar karsisinda
hissedilen duygularin diizenlenebilmesi “’basa ¢ikma’> kavramimi meydana
getirmektedir. Her bireyin stres verici durumlarla basa ¢ikma yontemleri farklidir. Bu
biligsel farklilik insanlarin benzer durumlar karsisinda verdikleri farkli tepkileri
aciklamaktadir (Joormann vd., 2010: 176).

APA (2020)’ya goére duygu; birey i¢in anlamli olan konu ya da olaylarin
tistesinden gelme girisimi araciligiyla deneyimsel, davranigsal ve psikolojik
elementleri iceren karmasik tepki modelidir. Belirli olaylar karsisinda kisiler belirli
duygular hissederler.

Ornegin, kisi bir tehlike durumu i¢inde oldugunu diisiiniirse korku hissetmesi
muhtemeldir ya da biri tarafindan redddilirse utang duygusunu hissedebilir (APA,
2020). Insanlar, davranislarin1 belirlerken, bir konu hakkinda karar alirken, énemli
olaylar1 hatirlamak i¢in hafizasin1 zorlarken veya diger insanlarla iliskilerinde
duygularindan yararlanabilir (Ataman, 2011: 1). Duygular insanoglunun davraniglari
tizerinde belirleyici ve kaginilmaz bir etkiye sahiptir (Koole, 2009: 4). Fakat diger bir
yandan da duruma ve zamana gore ortaya ¢ikan duygular eger yanlis zamanda ve
yogunlukta ortaya c¢ikarsa insanin yasamini ZzOrlastiran bir duruma da sebep
olabilmektedir (Ataman, 2011: 1). Fakat unutulmamahdir ki duygular esnek bir
yaptya sahiptir ve bireyler duygularini diizenleme becerisine sahiptir (Koole, 2009:
4).

Biligsel Duygu Diizenleme Stratejisi kavramsal olarak tiim digsal ve igsel
gozetim, degerlendirme ve duygusal tepkileri degistirici siireglerden sorumlu,
ozellikle de birinin hedefini basartyla tamamlamak igin yararlandigi yogun
ozelliklerdir Genel hatlariyla duygusal olarak alinan bilginin biligsel yolla
yonetilmesi olarak tanimlanabilir (Thompson, 1991: 240). Duygu Diizenleme siireci
boyunca insanlarin olumlu ve olumsuz duygular artabilir, duragan seyredebilir ya da
azabilir ve aymi zamanda duygu diizenleme duygusal yanitlarin da degisimini
icermektedir (Koole, 2009: 6).
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Sporcularin biligsel duygu diizenleme becerilerine sahip olmalari, yogun
rekabet, miicadele ve stresin yasandigi spor miisabakalarinin fairplay igerisinde

oynanmasina Ve basariyla sonlandirilmasinda etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Krane ve Williams (2006) tarafindan yapilan bir inceleme, sporcularin
rekabetci sporlardaki en yiiksek performansi ile ilgili ideal zihin/beden durumunu
aragtirmistir. Elde ettigi bulgular, duygu diizenlemenin iist diizey performansla
yiiksek oranda iliskili oldugunu belirledi. Spesifik olarak, optimal performans i¢in
ideal durumun (a) kendine giiven, (b) yeterince uyarilmis olma, (c) durumu kontrol
etme duygusu, (d) konsantrasyon, (e) odaklanma, (e) odaklanma, (f) performanslari
hakkinda olumlu zihniyet ve diisiinceler ve (g) kararlililk ve baglilik ile

gerceklesecegini savunmaktadir.

Bilissel yeniden degerlendirme ve duygu bastirma literatiirde olduk¢a dikkat
¢ekmistir (John ve Gross, 2004) ve karsit sonuglara sahip oldugu bulunmustur.
Duygu bastirma, olumlu ve olumsuz duygularin disa doniik isaretlerini azaltmada
etkilidir; bununla birlikte, duygu bastirmay1 kullanan bireyler daha az olumlu duygu
hissettiklerini ve genel olarak olumsuz duygularin igsellestirilmesinin arttigini
bildirdiginden, genellikle uyumsuz bir diizenleyici strateji olarak kabul edilir (John
ve Gross, 2004). Ayrica, duygu bastirmanin biligsel kaynaklar tiikettigi, depresif
belirtileri arttirdigi, gozlemcilerin baskilayicinin  6zgiinliigiine iliskin algilart
nedeniyle sosyal baglantilar1 kotiilestirdigi ve iyi olusun azalmasina yol agtigi

gosterilmistir (John ve Gross, 2004).

3.4 Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Alt Boyutlar:

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin 6lgiilebilen 9 alt boyutu mevcuttur.
Bunlar; kendini suglama, digerlerini suglama, kabul etme, plana yeniden odaklanma,
ruminasyon (diisiinceye odaklanma/derin diisiinme), pozitif yeniden gozden gegirme,

bakis agisina yerlestirmek, felaketlestirme ve pozitif yeniden odaklanma seklindedir.

3.4.1 Kendini su¢lama

Bu alt boyut olumsuz bir deneyim yasadiginda sucun kisinin kendisinde
olduguna dair inaniglar1 temsil etmektedir (Ataman, 2011: 10). Kisi olumsuz bir
deneyim yasadiginda sugun kendisinde oldugunu diisiiniir (Onat ve Otrar, 2010:
127).
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3.4.2 Digerlerini su¢clama

Digerlerini suglama stratejisi, yasanilan olayda sucun baska birinde ya da
¢evrede olduguna dair distincelerin varhigini temsil etmektedir (Ataman, 2011: 10).
Diger bir deyisle kisinin yasadiklarindan dolay1 digerlerini suglayici diistincelerinin

oldugunu isaret eder (Onat ve Otrar, 2010: 127).

3.4.3 Kabul etme

APA’ya gore (2020) kabul etme stratejisi, bir diisiinceye, duruma, kisiye ya
da gruba kars1 olan olumlu tutum olarak tanimlanmistir. Bilissel Duygu
Diizenlemenin alt boyut olarak ise kisinin yasadigi olumsuz olay sonrasinda
yasadiklarini kabul etme diisiincelerini temsil eder (Onat ve Otrar, 2010: 10). Ataman
(2011: 10)’m calismasinda bu alt boyut kisinin yasadigi olayr kabul etmesi ve

olanlara kendini teslim etmesine yonelik diisiinceler olarak tanimlanmistir.

3.4.4 Plan yapmaya yeniden odaklanma

Yasanilan olumsuz olayla basa c¢ikmak igin atilacak adimlar1 diisiinme
stratejisidir (Onat ve Otrar, 2010: 127).

3.4.5 Ruminasyon

Asirt derecede tekrarlayan diisiince ve temalar1 igeren ve diger zihinsel
aktivitelerle ¢atisan ya da engelleyen saplantili diisiince sekli ruminasyon olarak
adlandirilmaktadir ve bu diistince sekli obsesif kompulsif bozuklukta ve yaygin kaygi
bozukluklarinda yaygin olarak gézlemlenmektedir (APA, 2020). BDD’nin alt boyutu
olarak ele alindiginda, Onat ve Otrar’a gore (2010: 127) yasanan olumsuz olaydan
sonra stirekli olarak deneyimlenen duygu ve diisiincelere odaklanmay1 temsil eder.
Ayrica diistinmeye odaklanma ya da derin diisinme olarak da ifade edilir. Kisacast,
ruminasyon biligsel duygu diizenleme stratejisi olumsuz olayla baglantili olan duygu
ve diistinceler iizerine tekrarlanan diistincelerin varligini ifade eder (Ataman, 2011:
10). Ruminasyon, temel anlamiyla tekrarl bir sekilde bir olay iizerine diisiinmedir ve
olaya anlam kazandirma, problem ¢6zme, ¢agrisim yapma ve 6ngoriiyii de igeren bir
kavramdir (Martin ve Tesser, 1996: 192).

Calhoun ve digerlerinin yiiriittiigii bir ¢alismaya gore (2000: 522) olayla

iligkili yapilan ruminasyon illaki olumsuz sonuglara sebep olacak diye
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diistiniilmemelidir, ruminasyon yapan kisilerin travma sonrasi biiylime gosterdikleri
bulunmustur. Bu da ruminasyon ve travma sonrasi biiyiime arasinda bir iligki
oldugunu géstermektedir (Calhoun vd., 2000: 525).

3.4.6 Olumlu yeniden degerlendirme

Bu stratejiyi kullanan kisiler, olaya kisisel gelisim agisindan olumlu bir anlam
yiiklerler (Onat ve Otrar, 2010: 127).

3.4.7 Olayin degerini azaltma

Yasanilan durum baska olaylarla karsilastirilir ve kisi iginde bulundugu
durumun 6nemini azaltma yolunu tercih eder (Ataman, 2011: 11). Ciinki kisi
yasadigi durumu diger olaylarla karsilastirdiginda yasanan olayin agirligini hafifletici
yonlerine odaklanir (Onat ve Otrar, 2010: 127).

3.4.8 Felaketlestirme

Yasanilan olayin ya da verilen bir kararin olumsuz sonuglarini abartmaya
yonelik diisiincelere felaketlestirme denir (APA, 2020). Insanlar yasanilan olay
felaket olmasa bile ozellikle olasi en kotii sonuglar1 disiindiikleri zaman ve zihnen
baslarina gelebilecek en kotii senaryoyu kurguladiklart zaman bu biligsel duygu
diizenleme stratejilerini kullanmig olurlar ve bu durum kisilerin kaygi seviyelerini
arttirip durumla uyumsuz davraniglar sergilemelerine neden olabilir (APA, 2020).
Kisacas1 bu strateji kisinin yasanilan olaymn dehset verici oldugunu diisiinmesi
durumudur (Onat ve Otrar, 2010: 127).

3.4.9 Olumlu yeniden odaklanma

Kisinin basina gelen durum yerine kendisini memnun edecek konular tizerine
diistinmesi olumlu yeniden odaklanma stratejisini temsil eder (Onat ve Otrar, 2010:
127). Yani olay1 diisiinmek yerine kisinin kendisine hos gelen konulara odaklanma
durumudur (Ataman, 2011: 10).

3.5 Duygu Diizenlemede Bireysel Farkhiliklar

Duygu diizenlemenin kisilik, duygusal zeka ve cinsiyet gibi bireysel

farkliliklardan etkilendigi bulunmustur.
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3.5.1 Kisilik

Gegmiste yapilan arastirmalar, duygusal ifade, duygu diizenleme ve basa
cikma gibi degiskenlerin kisilik boyutlarina gore degistigini gostermistir. Ornegin,
bir metaanalizde, Riggio ve Riggio (2002), davramis Ol¢iimlerini kullanan
caligmalarda sonuglar 0 kadar giiglii olmasa da, 6z-bildirim Glgiimlerini kullanan
calismalarda disadoniikliik ile duygusal disavurum arasinda anlamli bir pozitif iligki

bulmuslardir.

Riggio ve Riggio (2002) disadoniiklerin daha sosyal, konuskan, diirtiisel ve
heyecan arayan oldugunu belirtmislerdir. Bu, disadoniiklerin duygusal olarak daha
disavurumcu olduklar1 bulgusunu agiklayabilir. Ayrica, ige doniikler, utangag, sessiz
ve ¢ekingen olmalar1 nedeniyle duygularini daha az dogru ve daha az siklikla iletme
egilimindedir.

Wang, Shi ve Li (2009), kisilik ile genel duygulanim arasindaki iliskiyi ve
duygu diizenleme stratejilerinin araci roliinii arastiran bir calisma yiriitmiistir.
Arastirmacilar, kisilik, duygu diizenleme ve genel duygulanim &lgimlerini
tamamlayan 430 lisans 6grencisi tizerinde ¢alistilar. Arastirmacilar, kisilik boyutlar
ile genel duygulanim arasindaki iliskinin, farkli kisilik boyutlarina sahip bireylerin
duygu diizenleme stratejilerini (yani yeniden degerlendirmeyi) farkli kullanmalari
nedeniyle duygu diizenleme stratejilerinin  kullanimlarindaki  farkliliklarla

aciklanabilecegini 6ne siirmiiglerdir.

Kokkenen ve Pulkkinen (2001), 180 erkek ve kadin iizerinde yaptiklari
boylamsal bir ¢alismada duygu diizenlemesinin kisilikten etkilendigi fikrini
desteklemistir. 27 yasinda, katilimcilar bir goriismeyi ve bir kisilik Ol¢iistini
tamamladilar; 33 yasinda, katilime1 bagka bir kisilik 6l¢iisiinii tamamladi. Son olarak,
36 yasinda, katilimcilarla roportaj yapildi ve bir duygu diizenleme ve diizensizlik
Olglisiic tamamlandi. Kokkenen ve Pulkkinen (2001) yillar sonra katilimcilar
tarafindan disadoniiklik ve nevrotikligin farkli duygu diizenleme stratejileri ile

iligkili oldugunu bulmuslardir.

Spesifik olarak, disa doniiklik, daha disiik duygusal kararsizlik (yani,
duygusal ifade tizerindeki ¢atisma) ve daha yiiksek duygusal sosyal destek seviyeleri
ile baglantiliydi. Nevrotizm, daha yiiksek duygusal kararsizlik ve arzu edilen bir seyi
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planlayarak veya hayal ederek duygulari iyilestirmeye yonelik daha az girisimle
iligkilendirilmistir.

Duygu diizenlemeye 6zgii olmasa da Connor-Smith ve Flachsbart (2007)
kisilik ve basa ¢ikma konusunda bir meta-analiz gergeklestirmistir. Kisilik, genis
basa ¢ikma diizeyleriyle zayif bir sekilde iligkili olsa da, Bes Biiyiik kisilik 6zelligi
tarafindan belirli duygu diizenleme stratejileri tahmin edildi. Disadoniikliik,
nevrotiklik ve vicdanlilik, destek aramayi 6ngordii. Disadoniikliik ve vicdanlilik,
bilissel yeniden yapilandirmay1 tahmin ederken, nevrotiklik problemli basa ¢ikma
stratejilerini (6rnegin, hiisniikuruntu) 6ngordi. Kisilik, geng katilimcilarda ve stresli
katilimcilarda basa ¢ikma stratejilerinin daha giiglii bir yordayicisiydi. Bu ¢alisma,
cesitli kisilik Ozelliklerine sahip bireylerin en sik kullandiklar1 basa ¢ikma

stratejilerinde farkliliklar oldugunu gostermistir.

Bir spor baglaminda, ge¢mis arastirmalar Biiyiik Bes kisilik faktorlerinin
degerlendirme siirecini, basa c¢ikmayr ve basa ¢ikma etkinligini etkiledigini
gdstermistir. Ornegin, Kaiseler, Polman ve Nicholls (2012) 482 sporcudan kisilik,
spora 6zgii stresorler, degerlendirme, basa ¢ikma ve basa ¢ikma etkinligi dl¢limlerini
topladi. Stres degerlendirmesi ile {i¢ kisilik boyutu arasinda bir iliski vardi:
nevrotiklik, uyumluluk ve vicdanlilik. Bes Biiyiik kisilik 6zelliklerinin tiimii, degisen
derecelerde basa ¢ikma ve basa ¢ikma etkinligi ile iligkilendirildi. Nevrotizm, daha
az uyumlu ve daha diisik basa c¢ikma etkinligi olarak algilanan basa ¢ikma
stratejileriyle iliskilendirilirken, diger dort kisilik boyutu daha uyumlu ve etkili basa
cikma stratejileriyle iliskilendirildi.

3.5.2 Duygusal Zeka

Duygu diizenlemeyi etkileyebilecek bir diger faktér de duygusal zekadir.
Duygusal zeka, “kisinin kendisinin ve baskalarinin duygularmni ve duygularini
izleme, bunlar arasinda ayrim yapma ve bu bilgiyi kisinin diisiince ve eylemlerini
yonlendirmek i¢in kullanma yetenegidir” (Salovey ve Mayer, 1990, s. 189). Laborde,
Brull, Weber ve Anders (2011), erkek hentbol oyuncular iizerinde yaptiklari bir
calismada, fizyolojik stres seviyeleri (yani kalp atis hiz1) ile duygusal zeka arasinda
bir iligki buldular.

Daha spesifik olarak, arastirmacilar, duygusal zekada yiiksek puan alan

katihimcilarin, rekabet benzeri bir stres etkenine (yani, onceden kaydedilmis bir
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olumsuz goriintii senaryosu) maruz kaldiktan sonra duygusal zekada diisiikk puan

alanlar kadar stresli olmadigini buldular.

3.5.3 Cinsiyet

Duygu diizenlemeyi etkileyebilecek bir diger faktor de cinsiyettir. Wester,
Vogel, Pressly ve Heesacker (2002), duygudaki cinsiyet farkliliklarina iliskin bir
incelemede, erkekler ve kadinlar benzer diizeyde iizlintii yasadiklarini bildirseler de,
kadinlarin daha fazla duygusal tziintii gosterileri sergilediklerini belirtmislerdir.
Yazarlar ayrica kadinlarin erkeklerden daha anlamli (yiiz ifadeleri ve beden dili)
olduguna ve bagkalariin duygularin1t okuma ve anlamada daha iyi olduklarina dair
kanitlar saglamigtir. Bu farkliliklarin durumsal taleplerden ve kalip yargilarin
stirdiiriilmesinden  kaynaklanabilecegi ©ne siiriilse de, kadinlarin duygularini
erkeklere gore daha fazla ifade ettikleri goriilmektedir. Arastirmacilar ayrica,
bireylerin duygu diizenleme stratejilerini kullanma ve basa ¢ikmada cinsiyet
farkliliklar1 oldugunu ortaya koymustur (Nolen-Hoeskema ve Aldao, 2011; Tamres,
Janicki ve Helgeson, 2002; Zimmerman ve lwanski, 2014). Daha spesifik olarak,
kadinlar erkeklerden daha genis bir yelpazede duygu diizenleme stratejileri
kullandiklarimi bildirmistir (Nolen-Hoeskema ve Aldao, 2011). Tamres, Janicki ve
Helgeson (2002), kadinlarin baskalarina veya kendilerine sozlii ifadeler kullanan
basa ¢ikma stratejilerini kullanma, sosyal destek arama, problemler hakkinda
diisinme ve olumlu kendi kendine konusma kullanma olasiliklarinin daha yiiksek
oldugunu bulmuslardir. Bir spor ortaminda, Hoar, Crocker, Holt ve Tamminen
(2010), erkek ve kadin ergen sporcularin kisilerarasi stresorlerle basa ¢ikmalarindaki

cinsiyet farkliliklarini incelemistir.

Genel olarak, arastirmacilar sporcularin duygusal deneyimlerinin ve duygusal
diizenlemelerinin kisilik boyutlar1, duygusal zeka ve cinsiyet gibi bir dizi faktérden
etkilendigini gostermistir. Bu faktorlerin gecmisteki arastirmalarda sporcularin
duygu diizenlemelerini ve basa c¢ikmalarmi etkiledigi tespit edildiginden, bu
faktorlerin mevcut c¢alisma i¢in 6nemli olmasi muhtemeldir. Bu nedenle, mevcut
calismada bu faktorlerin duygu diizenlemeyi etkileyebilme olasiliginin farkinda

olmak 6nemli olacaktir.
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4. SPORDA PSIKOLOJIK SOZLESME VE DUYGU DUZENLEME

4.1 Antrenérler (Koglar) ve Sporcular (Ogrenciler)

Antrendr-sporcu iligkisi, daha once sporcu ve antrendr arasindaki yakinlik,
baglilik, tamamlayicilik ve koordinasyon derecesi ile kavramsallastirilmistir (Jowett,
2007), ancak gelisim ve korumaya katkida bulunan kisileraras1 faktorleri
tanimlamaya ihtiya¢ vardir. (Rhind ve Jowett, 2010). iletisim, kaliteli antrendr-

sporcu iliskilerinin temel bir bileseni olarak kabul edilmistir (Rhind ve Jowett, 2010).

4.1.1 Antrenor-sporcu iliskisi

Antrendriin davraniglar1 ile sporcunun motivasyonu arasindaki iligkiyi
arastiran  birgok arastirma, antrenoriin roliinlin  6nemini  vurgulamaktadir
(Hollembeak ve Amorose 2005; Vallerand ve Rousseau 2001; McLean ve Mallett,
2012). Tiim biiyiik takimlarin ve sporcularin arkasinda, hedeflerine ve tutkularina
ulagsmalarinda onlara destek olan bir antrendr vardir (Voss, 2000: 22). Antrendr
sporculara sporun kurallarin1 6gretir, onlara taktik egitim verir, ¢eviklik ve pratiklik
kazanmalarina yardimci olur. Antrendrler, tecriibe ve bilgilerini sporculara aktarir,
ayrica takimdaki diger sporcular ve yarigmacilarla iletisimlerinde onlara rehberlik
eder. Sporcularin takimla biitiinliik icinde calismasi i¢in ¢aba gosterirler (Gilli ve

Sahin, 2016: 864). Antrendriin spordaki rolii artik kurumsal bir kimlik kazanmastir.

Bireyin yasamin her alaninda basarili olmasi dogrudan iletisim becerilerini
uygun sekilde kullanabilmesine baglidir (Goksel vd., 2016:1 441). Antrenér ve
sporcu arasindaki etkilesimin kalitesi sporcunun basarisi i¢in ¢ok énemlidir (Donuk,
2007). Antrendr-sporcu iligkisi, antrendr ve sporcu arasindaki etkilesimi duygu,

diisiince ve davraniglarina gore tanimlamak ic¢in kullanilan bir kavramdir (Jowett ve

Ntoumanis, 2004: 255).

Sporcularin iistlin performans gosterebilmeleri i¢in sporcularin antrendrleri ile
iyi bir iliski kurmalar1 gerekmektedir. lyi bir iliskinin kurulmas: iletisimin kalitesine
baghdir. Altintas ve ark. (2012: 120), iletisim tek yonlii bir etkilesim degil, karsilikli

ve iki yonliidiir. Bu siire¢, insan hayatinda 6nemli bir yere sahip olan sporda da
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onemli bir yere sahiptir. Sporda sporcu ve antrenor arasindaki iliski sporcularin hem
psikososyal hem de fiziksel gelisimi i¢in dnemlidir. Olumlu iletisim siireglerinin yer
aldig1 baglam ortamlarinda gelistirilen olumlu bir antrendr-sporcu iligkisi, hem
sporcularin motivasyonunu ve memnuniyetini artirir, hem de sporcularin

becerilerinin gelisimi i¢in uygun bir ortam saglar.

Jowett (2007) antrendr-sporcu iligkisini “antrendrlerin ve sporcularin duygu,
diisiince ve davraniglarinin birbirine bagli oldugu bir durum” olarak tanimlamistir
(s.17). 1k kavramsallastirmalar ve modeller, antrendrlerin liderlik niteliklerine ve
sporcuyu ve iliskiyi etkileyen davraniglarina odaklanmistir (Chelladurai, 1990). Bu
modeller farkli olmakla birlikte, her ikisi de antrendr davraniglari ile oyuncularin
memnuniyeti ve degerlendirme tepkileri arasindaki iliskinin durumsal, lider ve iiye
faktorleri ve 6zelliklerinden nasil etkilendigini ele almaktadir (Chelladurai, 2007).
Ancak, bu modeller kocluk literatiiriinde birgok c¢alismaya 1sik tutmus olsa da,
antrendrlerin liderlik davranislarina ve sporcu iizerindeki etkilerine odaklanma,
iliskinin ikili dogas1 ve duygusal bilesenlerini biiyiik 6l¢lide gérmezden gelir (Jowett
ve Meek, 2000; Jowett, 2007). Antrendr-sporcu iliskisinin spor baglaminda en

onemli kigilerarasi iliski oldugu 6ne siiriilmiistiir (Jowett, 2003).

Arastirmacilar, antrenor-sporcu iliskisinin kalitesinin sporcunun karakter ve
performansinin gelisimine (Jowett ve Cockerill, 2003), benlik kavramina (Jowett,
2008), i¢sel motivasyona (Felton ve Jowett, 2013), spor doyumuna katki sagladigin
bulmuslardir(Jowett ve Nezlek, 2011).

Jowett ve Poczwardowski (2007), bireysel 6zellikler (6rnegin yas, cinsiyet,
deneyim, vb.), sosyal ve kiiltiirel normlar ve iliski 6zellikleri dahil olmak {iizere
antrendr-sporcu iligkisinin gelisimini ve kalitesini belirleyen onciilleri 6zetlemistir.
Bireysel ozellikler iginde, her iki iiyenin yasi, cinsiyeti, deneyimi ve kisiligi,

antrenor-sporcu iligkisinin niteligini ve kalitesini sekillendirmede rol oynar.

Sheldon ve Watson (2011), antrendrlerin kuliip ve eglence amacli sporculara
kiyasla tiniversite sporcularmin yasamlarinda daha biiytik bir etkiye sahip oldugunu
ve daha biiytik bir rol oynadigini bulmuslardir. Ayrica, daha fazla spor deneyimine
sahip olan daha yashi sporcular, antrendrleriyle daha fazla karsilikli bagimlilik,

memnuniyet ve yakinlik bildirmislerdir (Jowett ve Nezlek, 2011).
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Son olarak, iligkisel ozellikler agisindan, aragtirmacilar, iligskinin tiiri ve
stiresine bagl olarak antrendr-sporcu iliskisindeki farkliliklar: ele almigtir (Jowett ve
Poczwardowski, 2007). Iliski kalitesi zamanla degistiginden ve bireysel faktorlere
bagli olarak degisebilecegini, arastirmacilarin ikili iliski i¢indeki etkilesimlerin
akiskanligin1 ve iliski kalitesini dikkate almalar1 gerektigi belirtilmektedir(Sagar,
Lavallee ve Spray, 2011).

Ozetle, duygular, duygusal ifadeler ve duygu diizenleme, hem antrendrlerin
hem de sporcularin performansinda ve potansiyel olarak antrenor-sporcu iligskisinde

rol oynamaktadir.

4.1.2 Antrenor pedagojisi

Aragtirmalar, antrendrliikte uzmanligim  etkili pedagojik  beceriler
gerektirdigini ileri siirmektedir (Lyle, 1998; Wilson, Bloom ve Harvey, 2010). Zayif
antrenOrliik perspektiflerini incelerken, Gearity (2012) sporcularin ¢ogunlukla
yetersiz 6gretimi, 0gretimi bireysellestirmemek, etkin bir sekilde 6gretme konusunda
bilgi eksikligi, etkinlikle ilgili beceriler konusunda talimat verme yetersizligi olarak
tanimladigim1  ortaya koymustur. Bu nedenle, pedagojik icerik bilgisinin
gelistirilmesi, spora Ozgili igerigi sporcularina anlasilir ve bireysellestirilmis bir
sekilde iletebilme becerilerinde antrenérler igin esastir (Cassidy, Jones ve Potrac,

2009).

Spor oOgretiminde ustalik arayisi, pedagojik bir antrendrliik temeli
gelistirmekle karmasik bir sekilde baglantilidir. Sporun tiim teknik ve taktik yonleri
hakkinda siirekli olarak kapsamli alan bilgisi pesinde kosmak, uzman bir spor
Ogretmeni olma siirecinde 6nemli bir bilesendir (Coté ve Gilbert, 2009). Bir spor i¢in
gecerli olan becerileri, taktikleri, stratejileri ve kurallar1 bilmek, antrendre miisabaka

sirasinda karar verirken yararlanabilecegi kaynaklar1 saglar.

Ayrica, bir antrenoriin  bilgisinin  derinligi, antrendriin  sporcularin
ithtiyaglarina uyum saglama ve onlarla etkili bir sekilde iletisim kurma yetenegini

artiracaktir (Schempp, Tan ve McCullick, 2002).

Antrendriin 6grenme siireci ve koglarin yaptiklar1 spor ve nasil kogluk
yapacaklar1 hakkinda bilgi edinirken kullanmay: tercih ettikleri yontemlere iliskin
bilgiler olduk¢a fazladir. Cogu zaman, en iyi 6grenme deneyimleri, diger koglarla

yapilan resmi olmayan sohbetlerden (Gilbert ve Co6té, 2013) ve basarilt bir
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antrendrlerin altinda calisarak uygulamali deneyim kazanmalarindan gelir (Lynch ve

Mallett, 2006).

Antrendrler, sporcularin gelisimini ve motivasyonunu kolaylastirmak ig¢in
antrenman yaparken bir¢ok teknik ve stil kullanir. Aslinda, bir¢ok antrendr, 6gretim
sirasinda genellikle birkag farkli 6gretim stili kullanir. Hangi stilin kullanilacagina
iligkin karar, siklikla, koglarin sporcularinin elde etmesini istedikleri beceri

gelistirme, bireysel uygulama veya diisiinceli isleme gibi sonug¢lara dayanmaktadir

(Metzler, 2011).

Bir antrendr, is performansinin ve is tatmininin degerlendirilmesinde biiyiik
olasilikla asla puan tablosunun gerceginden kacamaz. Ancak, saglam pedagojik
becerilerin gelistirilmesi yoluyla bir ko antrendr, sporculara Ogrenenler olarak
ulagsmadaki etkinligini artirabilir ve bir antrenor olarak uzmanlik gelistirmek i¢in bir
temel olusturabilir. Ozetle, spor dgretiminde uzmanlik gelistirmek, sporun saglam bir
bilgi tabanin1 ve bu igerigi sporculara iletmek ve sunmak i¢in pedagojik araglar

gelistirmekle baglantilidir.

4.2 Sporda Psikolojik Sozlesme

4.2.1 Antrendrler ve sporcular arasindaki psikolojik sozlesmeler

Antrenorler ve sporcular arasindaki psikolojik sodzlesmeleri inceleyen iki
onemli ¢alisma bulunmaktadir (Barnhill vd., 2013; Owen-Pugh, 2007). Owen-Pugh
(2007) Britanya'daki profesyonel sporcular iizerinde niteliksel bir ¢aligma yiiriittii.
Ayni takimdaki sporcularin antrendrleriyle tamamen farkli psikolojik sézlesmeler
olusturduklarmi buldu. Owen-Pugh'un ¢alismasinin sonuglart Rousseau'nun (1995)
aragtirmasiyla tutarlidir ancak resmi is sozlesmesi bulunmayan ogrenci-sporcu

niifusuna genellestirilemez.

Owen-Pugh (2007), Ingiliz ticari basketbolundaki erkek oyuncularin ve
antrenorlerin  psikolojik sozlesmelerini ve bunlarin, atletik yetenek goc¢iiniin
kisitlayici ve olanak saglayan baskilar1 tarafindan nasil sekillendirilebilecegini
aragtirtyor. Oyunun yakin tarihindeki ticarilestirici degisikliklerin antrendrler ve
oyuncular arasinda farkli psikolojik sozlesme bigimlerinin ortaya ¢ikmasia yol
actigint iddia etmek i¢in nitel goriisme verilerinden yararlaniliyor. Bunlar, yerli

sporcularin pahasina oyunun go¢cmen Amerikalilarinin ¢ikarlarint destekledi.
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Ozellikle, Amerikalilar yiiksek sosyal itibarmn, maddi ddiillerin ve kariyer gelisiminin
avantajlarindan yararlanirken, iist diizey kuliiplerde ¢alisan bir¢ok yerli sporcu, licret
alma ve mahkemede kalma siiresi kazanma miicadelesi veriyor ve kendi kaynaklarini
kullanmak zorunda kaliyor. kendine giiven ve kendine saygi. Bu marjinallestirme
stirecinin 1995'teki Bosman kararmin ardindan yogunlastigi, bunun da pek ¢ok
yetenekli yerli oyuncunun Ingiltere'den ayrilmasma yol actign ve ticari ligin

Amerikalilardan daha kapsamli sekilde faydalanmasina yol agtig ileri siirtiliiyor.

Psikolojik s6zlesme teorisi, ¢alisanlar ve orgiitler arasindaki iliskileri anlamak
icin bir cergeve olarak genis kabul gormistir (Taylor ve Tekleab, 2004).
Arastirmacilar, psikolojik sdzlesme teorisinin giiven (Deery, Iverson ve Walsh, 2006;
Robinson, 1996; Zhao, Wayne, Glibkowski ve Bravo, 2007) ve bir organizasyondan
ayrilma niyetleri (Deery, Iverson ve Walsh, 2006; Robinson, 1996) gibi 6nemli
sonuglarin giivenilir bir yordayicisi oldugunu bulmuslardir. Bravo ve Won, 2009;
Deery ve digerleri, 2006; Robinson, 1996; Zhao ve digerleri, 2007). Yakin zamanda
yapilan bir c¢alismada, Barnhill, Czekanski ve Turner (2013) sporcularin

antrendrleriyle psikolojik sozlesmeler kurduklarini bulmuslardir.

Yiiksek diizeyde psikolojik sdzlesme ihlalinin drgiite olan giiveni (Kingshott
ve Pecotich, 2007; Zhao ve digerleri, 2007), bagliligi (Suazo, Turnley ve Mai-
Dalton, 2005; Zhao ve digerleri., 2007), memnuniyet (Kickul, Lester ve Finkl, 2002;
Zhao ve digerleri, 2007), orgilitsel vatandaslik davranisi (Suazo ve digerleri, 2005;
Zhao ve digerleri, 2007), isten ayrilma niyetleri (Bravo ve Won, 2009) ; Suazo ve
digerleri, 2005, Zhao ve digerleri, 2007) ve performanst (Suazo ve digerleri, 2005,
Zhao ve digerleri, 2007) olumsuz etkileri ile iliski bulunmustur. Barnhill ve Turner
(2005), psikolojik sozlesme ihlalinin, psikolojik sozlesme ihlali ile duygusal

sonuglar1 arasinda bir araci olarak hareket ettigini bulmuglardir.

Sporcular, deneyimlerinde antrendrleri ve takim arkadaglariyla olan
iligkilerinin 6nemine siklikla deginirler (Klenosky, Templin ve Troutman, 2001;
Mathes ve Gurney, 1985; Rivera 2004). Ancak, Pate ve ark. (2011), antrenorliik
degisikliklerinin, sporcular i¢in katlanmak i¢in yaygin bir olay olabilecegine isaret
etmektedir. Yonetim degisikligi gibi orgiitsel gecisler, psikolojik s6zlesmenin birey
tarafindan yeniden degerlendirilmesine neden olur (Chaudhry, Coyle-Shapiro ve

Wayne, 2011). Arastirmalar, bireylerin degisim donemlerinde artan psikolojik ihlal
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algilarina sahip olduklarimi1 géstermektedir (Freese, Schalk ve Croon, 2011; Robinson

ve Morrison, 2000).

Arastirmalar, bireylerin bir iliskinin baglarinda daha yiiksek psikolojik
sozlesme ihlali algilama diizeylerine sahip oldugunu gostermektedir (De Vos ve
digerleri, 2009). Zamanla, psikolojik sozlesmeler daha istikrarli hale gelir, ancak
orgiitsel degisim meydana gelirse daha az olabilir (2009).

Diger ortamlardaki bir¢ok iliskiden farkli olarak, sporcunun takimiyla iligkisi
onceden belirlenmistir.  Jubenville, Goss ve Phillips (2007), sporcularin
antrendrleriyle olan iligkilerinin zamanla bozuldugunu bulmuslardir. Jubenville ve
arkadaslarinin ¢alismasinin sonuglari, 6grenci-sporcularin, takimlariyla calistiklar
siirenin ilerleyen donemlerinde artan psikolojik s6zlesme ihlali algis1 yasama

olasiliklarinin daha yiiksek olabilecegini gostermektedir (De Vos ve digerleri, 2009).

4.2.2 Futbolda ve basketbolda psikolojik sozlesmeler

Mliskiler kalicidir ve insanlarin isleyisi acisindan zorunludur. Herhangi iki kisi
veya grup arasindaki iliskilerin temel ilkeleri, insanlarin ig¢sel diisiinme ve dissal
etkilesimlerinin temelidir. iliskiler saygiya, giivene ve anlayisa dayanir. Bu fikirler,
insanlarin hem kisisel hem de profesyonel agidan birbirleriyle etkilesime girme

bi¢imini olusturur.

Profesyonel ortamda, isveren ile ¢alisan veya onlarin kolektif ¢alisan grubu
arasindaki iliski, psikolojik s6zlesme olarak bilinen seyi olusturur. Bununla birlikte,
sporun ve Ozellikle de futbolun ve basketbolun isiginda psikolojik sozlesme,
karsilikl1 ve olaganiistii bir hedef dogrultusunda performansi en st diizeye ¢ikarmak

ve sonugta kazanmak insa edilir.

'Psikolojik sozlesme' terimi ilk kez 1960 yilinda Yale ve Harvard
Universitesi'nden profesdr Chris Argyris tarafindan Anlamak Orgiitsel Davranis adli
kitabinda tamitilmistir (Hallin, 2000). Temel olarak psikolojik s6zlesme, calisan ile
isveren arasindaki karsilikli alg1 ve anlayis fikridir. Bu, saygi, sorumluluk ve anlayis
fikirlerini kapsayan, birbirlerine yonelik yazili olmayan bir beklenti sdzlesmesidir.
Bu beklentiler, profesyonel ve kisisel anlamda basarili bir iligkinin temelini olusturur

ve igyerindeki insanlar arasinda giivenin olugmasina yardimci olur.
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Cogu meslekte psikolojik s6zlesme mevcuttur; Ancak futbol gibi bir sporda
bireyin elinden gelenin en iyisini yapmasi fiziksel oldugu kadar psikolojik agidan da
zorunludur. Giiven, kendine inanma ve motivasyon gibi faktorler, bir oyuncunun ve
kolektif bir takimin iyi ¢alismasi i¢in ¢ok dnemlidir. Bu inanci yaratmanin kaynagi
esas olarak bir oyuncunun soyunma odasinda ve antrenman sahasindaki iligkileridir.
Tiim takim ile menajer arasindaki daha genis psikolojik s6zlesmeye benzer sekilde,
her oyuncunun takim i¢inde bir asinalik ve dostluk hissine sahip olmasini saglamak
bir menajerin gorevidir. Bir oyuncunun basarili olabilmesi i¢in, takimdaki diger
kisilerle aralarinda belirli diizeyde bir etkilesim olmasi gerekir (Barnhill vd., 2013).
Saha diginda ve antrenman disinda mutlulugu artiracak, ayn1 zamanda oyun oynarken
iletisimi ve kimyay1 gelistirecek iliskiler kurulmalidir. Daha etkili futbolla
sonuclanan oyuncu iligkilerine yapilan bu vurgunun Onemli bir O6rnegi, yakin
zamanda Fernando Diniz ve Copa Libertadores'u kazanan Fluminense takimi
tarafindan kullanilan 'iliskicilik' oyun tarzidir. iliskicilik sadece iliskiler kadar basit
degildir. Yine de oyun tarzinin basarisi, bir futbol takiminin yeteneklerini en iist
diizeye ¢ikarmasi icin takimda uyum ve her oyuncu arasinda bir futbol dostlugu
olmas1 gerektigini gosteriyor. Iliskilerin bireysel olarak oyuncularin kendileri
tarafindan olusturulmasi gerekirken, olusturulacak bu iliskilerin temellerinin yonetici

tarafindan atilmasi gerekir.

Manchester City'nin All or Nothing baskisinin pilot boliimiinde Pep
Guardiola, soyunma odasindaki iginin esasini ac¢ikliyor. Bir futbol kuliibiindeki en 1y1
ortam olarak tanimladigi soyunma odasi, oyuncular ve menajerler arasindaki
iligkilerin olustugu yerdir. Sahada futbol dinamiklerinde gelisme olmasi gerekir,
ancak perde arkasinda yaklasan magm tonunun zihinsel olarak belirlendigi ve

oyuncularin zihniyetinin ma¢ dncesindeki atmosferinin oldugu yer vardir.

Pep Guardiola'nin oyunculara psikolojik olarak kog¢luk yapma konusundaki
gorlisiiniin belki de en agiklayict sozii, zorlu Liverpool takimina karsi kendi
sahalarinda aldiklar1 5-0'lik galibiyetten sonra geliyor. Guardiola'nin agiklamasi

sOyle:

Genellikle bir seyi bilmedigimde oyuncularin 6niinde biliyormusum gibi
davraniyorum. Bunu cevaplari bildigime inansinlar diye yapiyorum ve bu da onlara
oynama konusunda giiven veriyor. Bazen size hayattaki bazi seyleri sorarlar ve o

zaman baba, erkek kardes ve ogul roliinii benimsemeniz gerekir.
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Oyunculan zihinsel olarak yonetmesi, her seyi bilmesi anlamina gelmiyor;
daha ziyade oyunculara bu inanci ve giliveni asilayarak saha disinda da mutlu

olmalarin1 ve performans gostermelerini sagliyor.

Pep'in bir futbol kuliibiindeki en iyi yerin soyunma odasi olduguna olan
inancindan ve oyuncularina tavsiyeler yoluyla giiven verme ihtiyact duydugu
senaryosundan, oyunun zihinsel yoniiniin oyuncularin performans gosterebilecegi
temel oldugu goriilebilir. Psikolojik sézlesmenin bir yarisinda oyuncular Pep'in
tavsiye ve bilgi vermesini bekler ve beklerler. Yoneticiyi, oynarken ve yasarken
hareketlerini yonlendirmelerine yardimei olabilecek bir figiir olarak goriiyorlar.
Psikolojik sozlesmenin bu kismi Guardiola tarafindan yerine getirilmektedir. Biitlin
cevaplara sahip olmayabilir ama Oyleymis gibi davrandigi kesin. Pep'in bu yapiya
ulagsmasiyla oyuncular hem teknik direktére hem de kendilerine giiven ve
motivasyon kazanmiyor. Bu giiven, takimda basarinin yaratilmasina yardimci olan
seydir. Neredeyse tiim mantik formiilasyonlar1 ve yontemlerine gore, insanlar daha

1yi bir zihin yapisina sahip olduklarinda daha verimli ve proaktif bir sekilde ¢alisirlar.

Oyuncular kendilerini giivende ve motive hissettiklerinde, menajerleri ve
takim arkadaslar1 i¢in sahada daha ¢ok ¢alisacaklar ve sonucta daha iyi oynayacaklar
(Barnhill vd., 2013). Antrenman sahasinda ve mag giiniinde bu efor saglama eylemi,
kendileriyle menajer arasindaki psikolojik sézlesmenin oyuncu tarafin1 da yerine
getiriyor. Yonetici, oyuncularin takim ve antrendr i¢in bir vardiya koymaya istekli
olduklarim1 fark eder ve bu da onlan islerine etkili bir sekilde devam etmeleri
konusunda motive eder. Kazanan takimlarin ortaya ¢ikmasina yardimci olan bir

pozitiflik dongiisiidiir.

Bu dongii, Pep'in ayrilmak isteyen bir oyuncunun 6niinde durmamasinin
onemli nedenlerinden biri. Sebep A., bireysel oyuncunun ruh halini, onlara adil bir
tedavi yontemi saglayarak korumaktir. Sebep B. takimdaki bu uyumlu havay
korumaktir. Pep'in pozitiflik dongiistinii  psikolojik sézlesme kapsaminda
korumasinin en iyi Orne8i Jodo Cancelo'nun kiralanmasidir. Raporlara gore
Manchester City'de oynadigi siireden memnun olmayan ve bu nedenle transfer
isteyen bir oyuncu, takimdaki uyumu ve Cancelo'nun mutlulugunu korumak
amactyla kiralik olarak kiralandi. Senaryonun her iki tarafi da pozitifligi koruyor.
Takim icinde birincil hedefe, yani kazanmaya (ki bunu ¢ok yapiyorlar) ulagmalarina

yardimci olan bir akrabalik var.
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Psikolojik sdzlesme kavrami her meslekte vardir, ancak sporda bu s6zlesmeyi
yerine getirmek icin iligkilerin optimizasyonu ¢ok farkli bir dinamiktir. Oyunculara
tavsiye ve destek saglamak ve erkek kardes veya baba figiirli gibi roller iistlenmek,
oyuncunun kendine olan giivenini artiracak ve bdylece daha olumlu, iiretken bir
oyuncu ortaya ¢ikacaktir. Oyuncular1 psikolojik olarak destekleyen menajer, her
bireyin ve oyuncularin kolektif olarak gecimi i¢in hayati dneme sahiptir. Daha
motive, kendine giivenen bir takim, daha yiiksek seviyede performans gosterecek bir
takimdir. Yoneticinin psikolojik sdzlesmeyi yerine getirmesi, optimum performansi
ve sonuglar liretmeye yonelik olumluluk dongiisiiniin baslangicidir. Dongii daha
sonra oyuncu tarafinda psikolojik s6zlesmeyi gerceklestirir, ¢iinkii oyuncu daha ¢ok
calisir ve daha etkili bir sekilde bu giivenceyi ydneticiye geri verir. I¢ rekabet ve
oynamasalar bile son derece siki ¢alisan oyunculara sahip olmak yoluyla, psikolojik
sOzlesmeye yalnizca ulasmak degil, ayni zamanda bu soOzlesmeyi agmak da

miumkindiir.

4.2.3 Sporcularin temel psikolojik ihtiyaclari ve duygulari

Rozazza ve arkadaslarina gore (2023) yiiksek basarilarin s6z konusu oldugu
sporda, sporcular genellikle performanslarini engelleyen baski ve duygular
hissediyorlar. Duygu diizenleme, sporcularin stresle basa ¢ikmalari, optimum

performansa ulagsmalar1 ve genel refahlarini artirmalari i¢in hayati 6nem tasiyor.

Hem arastirmayr hem de pratik uygulamalar ilerletmek icin duygu
diizenlemenin onciillerini ve performansla iliskili duygular ve diger duygular

tizerindeki etkisini incelemek ¢ok dnemlidir.

Spesifik olarak, bu kesitsel ¢alismanin amaci, sporcularin duygu diizenleme
stratejilerinin (yani biligsel yeniden degerlendirme ve ifadeyi bastirma) temel
psikolojik ihtiyaclarin tatmini, duygular ve psiko-biyososyal deneyimler arasindaki
iligskideki roliinii incelemektir. Bulgular, sporcularin temel psikolojik ihtiyaglariin
tatmini ile kisinin duygularini diizenlemek i¢in spor baglaminda bir durumun
degerlendirilme bi¢imini degistirmeyi igeren bilissel yeniden degerlendirme (yani
uyarlanabilir duygu diizenleme stratejisi) kullanimi arasinda pozitif bir iligki
oldugunu gostermektedir. Bu da sporcularin hos duygular yasamasma ve bir dizi
islevsel psiko-biyososyal deneyim yasamasia yol agabilir. Sonuglar, o6zerklik,

yeterlilik ve iligkililik igin psikolojik ihtiyaglarin tatmininin optimal motivasyon,
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katilim ve refah i¢in gerekli oldugunu 6ne siiren kendi kaderini tayin teorisinin daha
genis perspektifi i¢indeki temel psikolojik ihtiyaglar teorisinin ilkeleriyle tutarlidir.
Genel olarak bu bulgular, sporcularda temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasini
tesvik etmenin, onlarin duygu diizenlemeleri iizerinde onemli etkileri olabilecegini
diistindiirmektedir. Koglar ve uygulayicilar bu bilgiyi, temel psikolojik ihtiyag¢larin
tatminini tesvik eden ve uyarlanabilir duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini

tesvik eden miidahaleler tasarlamak i¢in kullanabilirler (Robazza ve digerleri, 2023).

4.3 Sporda Duygu Diizenlemesi

Kiimiilatif spor psikolojisi literatiiri, pozitif diisiincenin kolaylagtirici
dogasina ve islevsel olmayan diislincenin spor performansi iizerindeki zararli
etkilerine isaret etmistir (Lane ve digerleri, 2005; Van Dyke, Van Raalte, Mullin ve
Brewer, 2018; Van Raalte ve Vincent, 2017).

Jones ve Uphill (2012) sporcular, antrenorler, gorevliler ve seyirciler
tarafindan deneyimlenen c¢ok cesitli duygularin yaygmligimi ve bu duygularin
spordaki davramiglart ve performanst nasil etkiledigini anlamanin degerini
vurgulamistir. Bu bilgi ile bireyler, optimal performans, kisisel refah ve olumlu
iligkiler elde etmek i¢in duygulariyla nasil basa ¢ikacaklarini veya duygularini nasil
diizenleyecegini daha 1yi anlayabilir (Jones ve Uphill, 2012). Sporcularin duygusal
kontroliinii incelemenin bir yolu, kisinin duygularini etkilemek icin kullanilan
bilingli ve kontrollii siire¢lerden bilingsiz ve otomatik siireglere kadar bir siireklilik
tizerinde c¢alisan heterojen bir siire¢ kiimesini ifade eden bir duygu diizenleme

cercevesidir (Gross ve Thompson, 2007).

Bireyler bu stratejileri, duygularin gecikmesini, yiikselme siiresini,
biiyiikliigiinii, siiresini ve davramigsal, deneyimsel veya fizyolojik sonuglarmni
degistirmeye c¢alismak igin kullanirlar (Gross ve Thompson, 2007). Gross ve
Thompson (2007) ayrica bireylerin hem olumlu hem de olumsuz duygular1 artirma,

azaltma veya siirdiirme yetenegine sahip oldugunu one siirmiistiir.

Spor miisabakasi Oncesinde ve sirasinda yasanan duygular performansi
etkilemektedir (Hanin, 2010). Uygun duygusal tepkiler, 6rnegin hareket ekonomisini
tyilestirerek, takim arkadaglariyla etkilesimin kalitesini artirarak, disiplin cezasi

riskini azaltarak ve yaralanma riskini azaltarak bir sporcuya faydali olabilir. Bu
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nedenle duygu diizenleme, spor psikologlar1 tarafindan 6nemli bir psikolojik beceri

olarak kabul edilmektedir.

4.3.1 Sporda ve performanslarda duygusal 6z diizenleme

Duygusal deneyimler insan isleyisinin her yerinde mevcuttur. Spor ve dans,
miizik, askeriye, cerrahi, havacilik ve tip gibi diger performans basar1 alanlarinda.
Duygular, cabayi, dikkati, karar vermeyi, hafizayi, davranmigsal tepkileri ve
kisileraras1 etkilesimleri etkileyerek isleyisleri iizerinde kisa ve uzun vadeli sonuglar
doguran sanatcilarin yasamlarinda 6nemli bir rol oynar (Hays, 2017). Islevsel
duygular, belirli durumsal taleplere en uygun adaptasyon ve yanitla sonuglanirken,
islevsel olmayan duygular, kaynak eksikligini veya uygunsuz miktarda enerjinin
harcanmasini yansitir (Hanin, 2010). Duygusal deneyimlerin performans iizerindeki
islevsel etkisi, bunlarin icerigine, gerceklesme zamanina ve sikligina, yogunluk
diizeyine, biligsel degerlendirmeye ve 6z diizenleme yetenegine baghdir. Ozellikle,
icracinin duygusal deneyimlerini diizenleme yeteneginin, basarinin anahtar1 oldugu

varsayilmaktadir.

Robazza ve Ruiz'e (2018) gore, daha genis bir perspektiften bakildiginda
duygusal diizenlemenin, bireylerin hedeflere ulagsmak i¢in diisiincelerini, duygularini
ve davranislarin1 degistirdigi veya ayarladigi 6z diizenleme siiregleriyle yakindan ig
ice gecmis olarak gorildiigiinii belirtmekte fayda var. Bu slire¢, hedeflerin
belirlenmesini, eylem ve stratejilerin planlanmasini, davraniglarin uygulanmasini,
ilerlemenin izlenmesini, hazzin ertelenmesini, hedef catismalarinin ¢6ziilmesini,
diizeltici eylemlerin vyiiriitilmesini ve hedeflerin gozden ge¢irilmesini igerir.
Motivasyon sisteminin ana bileseni olan duygu, 6z diizenlemeyi tetikleyen ve hedefe

ulagsma yolunda ilerlemeyi gosteren referans degeri olabilir.

Genel psikoloji ve spor psikolojisinde gelistirilen bircok teorik model goz
oniine alindiginda, farkli goriislerin biitiinlestirilmesine acik bir ihtiya¢ vardir. Bu
entegrasyon, arastirmacilarin ve uygulayicilarin duygu-performans iligkisinin yani
sira spor, performans ve basari ortamlarinda duygu diizenleme ve diislincelerin,
hislerin ve davraniglarin 6z diizenlemesi hakkinda daha iyi bilgi edinmelerini

saglayacaktir.
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4.3.2 Duygusal diizenlemede sosyal destek, geri bildirim ve iletisimin

rolii

Duygusal diizenleme yalnizca kisisel bir silire¢ degil, aym1 zamanda
kisilerarasi bir siiregtir. Duygularimizi diizenlememize yardimci olmalari icin siklikla
diger insanlara giliveniriz ve ayni zamanda bagkalarinin da duygularini
diizenlemelerine yardimci oluruz. Sosyal destek, geri bildirim ve iletisim, kisilerarasi

duygusal diizenlemenin {i¢ temel unsurudur.

Sosyal destek; duygusal, bilgisel veya aragsal yardim saglamaya hazir
baskalar1 tarafindan onemsendigi, deger verildigi ve saygi duyuldugu algisi veya
deneyimidir. Sosyal destek, stresin olumsuz etkilerini hafifletmeye ve refahi ve
zihinsel saghigi 1iyilestirmeye yardimci olabilir. Sosyal destek ayn1 zamanda
dogrulama, empati, bakis agisi, rehberlik veya dikkat dagitma saglayarak duygusal

diizenlemeyi de kolaylastirabilir.

Geri  bildirim; kisinin performanst veya davramisiyla ilgili olarak
bagkalarindan aldig1 bilgi veya degerlendirmedir. Geribildirim olumlu ya da
olumsuz, spesifik ya da genel, tanimlayic1 ya da kuralci, s6zlii ya da sézsiiz olabilir.
Geri bildirim, kisinin 6z degerlendirmesini, 6z yeterliligini, motivasyonunu ve

memnuniyetini etkileyerek kisinin duygularini etkileyebilir.

Iletisim; baskalariyla sozlii ve sozsiiz mesaj ahigverisi siirecidir. Iletisim,
kisinin duygularini ifade etme, destek veya tavsiye arama, problem ¢dzme veya basa
c¢ikma, catismalar1 miizakere etme veya ¢ozme ve baskalarini etkileme veya ikna

etme gibi duygusal diizenlemenin ¢esitli islevlerine hizmet edebilir.

Sosyal destek, geri bildirim ve iletisim, etkilesimin kaynagi, zamanlamasi,
siklig1, kalitesi ve uygunlugu gibi ¢esitli faktdrlere bagli olarak duygusal diizenleme

icin faydali veya zararli olabilir.

Ornegin, giivenilir bir antrendrden olumlu geri bildirim almak kisinin
giivenini ve mutlulugunu artirabilirken, diismanca bir rakipten olumsuz geri bildirim
almak ofke ve kirginlig1 tetikleyebilir. Benzer sekilde, kisinin duygularini
destekleyici bir arkadasina iletmesi stresi azaltabilir ve yakinlig1 giliglendirebilir; ayni
zamanda kisinin duygularmi anlayissiz bir yabanciya iletmesi kaygiyr ve utanci

artirabilir.
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Bu nedenle sporcularin ve antrendrlerin bagkalariyla olan etkilesimlerinin
kendilerinin ve bagkalarinin duygularini nasil etkilediginin farkinda olmalar1 gerekir.
Ayrica, olumlu duygulart tesvik edecek ve olumsuz duygular1 en aza indirecek
sekilde sosyal destek, geri bildirim ve iletisim saglama ve alma becerilerini de

gelistirmeleri gerekir.

4.3.3 Sporda olumlu ve olumsuz duygularin faydalari ve zorluklar

Duygularin tiirii, yogunlugu, siiresi, bireyin yorumlama ve basa ¢ikma
becerilerine bagli olarak, duygularin spor ve egzersiz performansi ve davraniglari

uzerinde hem olumlu hem de olumsuz etkileri olabilmektedir.

Genel olarak belirtmek gerekirse, mutluluk, heyecan, seving ve gurur gibi
olumlu duygular, artan motivasyon, olumlu kendi kendine konusma, giiven,
konsantrasyon ve spor ve egzersizden keyif alma ile iligkilidir. Olumlu duygular aynm
zamanda kaygiy1 azaltabilir, bagisiklik fonksiyonunu iyilestirebilir ve fiziksel ve

zihinsel saglig1 gelistirebilir (Jones, 2003).

Ancak olumlu duygular performans agisindan her zaman faydali olmayabilir.
Bazen olumlu duygular, 6zellikle de durum i¢in ¢ok yogun veya uygunsuzsa, asiri
giivene, kayitsizliga veya dikkatin dagilmasima neden olabilir. Ornegin, bir yarisma
oncesinde ¢ok heyecanli veya coskulu olan bir sporcu, odagini kaybedebilir veya

oniindeki miicadeleyi hafife alabilir (Levenson, 2011).

Uziintii, 6fke, korku, kaygi ve utang gibi olumsuz duygularin genellikle
performans ve refah agisindan zararli oldugu disiiniilir. Olumsuz duygular
motivasyonu, giiveni, konsantrasyonu ve spor ve egzersizden alinan keyfi olumsuz
etkileyebilir. Olumsuz duygular ayrica stresi artirabilir, bagisiklik fonksiyonunu
bozabilir ve depresyon gibi zihinsel saglik sorunlarina katkida bulunabilir (Hanin,
2000).

Ancak olumsuz duygular her zaman performans agisindan zararh degildir.
Bazen olumsuz duygular, 6zellikle hafif ya da orta yogunlukta ve duruma uygunsa
motivasyon, meydan okuma ya da geri bildirim kaynagi olarak hizmet edebilir.
Ornegin, kétii bir performansin ardindan 6fkelenen veya hiisrana ugrayan bir sporcu,
bu duyguyu kendini gelistirme kararliligin1 artirmak ic¢in kullanabilir (Levenson,
2011).
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4.3.4 Sporculara duygu yonetimi egitimi

Duygular, otomatik olarak veya belirli bir olaya tepki olarak ortaya ¢ikabilen
psikolojik ve fizyolojik tepkilerdir (Levenson, 2011). Insanlar duygular
davraniglarini yonlendirecek bilgi olarak kullanirlar (Greenberg, 2008). Dolayisiyla
duygular, bireylerin mevcut ¢evresel taleplerine uyum saglamalarina yardimci olma
amacina hizmet etmektedir. Atletik performans sirasinda sporcular gesitli duygu
tiirlerini, yogunluklarin1 ve siirelerini deneyimlerler. Sporda yaygin duygular

sunlardir:

Heyecan: Etkinliklerden veya yeni zorluklardan kaynaklanan yiiksek
yogunluktaki ilgi (6rnegin, bir kisa mesafe kosucusunun kisisel rekorunu kirdiktan

sonra heyecan duymast).

Kaygi: Cevrede gelecekteki bir tehdidi algilamaktan kaynaklanan korku,
gerginlik, sinirlilik ve endise duygular1 (6rnegin, 6nemli bir ma¢ 6ncesinde, bir tenis
oyuncusu viicudu fizyolojik olarak yaklagmakta olan performansa hazirlanirken

endiseli hisseder).

Ofke: Giiglii bir onaylamama veya tatminsizlik duygusu. (&rnegin, bir

basketbol oyuncusu hakemin kotii bir karar verdigine inandiktan sonra 6fkelenir).

Stirpriz: Beklenmedik bir olay meydana geldikten sonra ani hos veya nahos
bir duygu (6rnegin, bir golf¢iiniin bir delige vurdugunu fark etmesi veya bir

futbolcunun arkadan sert bir miidahale almasi).

Duygular, fizyolojik ve dikkat durumlarini sporcunun yetenegini artirabilecek
veya zarar verebilecek sekilde degistirerek performansi énemli 6lgiide etkileyebilir.
Sporcularin  Bireysel En lyi Performans Boélgesi vardir. Bu nedenle belirli

yogunluklardaki belirli duygular performansi etkileyecektir (Hanin, 2000).

Bir sporcu hangi duygusal durumun en iyi performansi gdstermesine
yardimci oldugunu anlarsa, hedeflenen duygu yonetimi stratejilerini kullanabilir ve

atletik performansin1 6nemli 6l¢iide artirabilir.

Sporcular i¢in duygu diizenlemesine yardimci olabilecek ¢ok sayida teknik
vardir. Arastirmalar, sporcularin rutinlerini ve psikolojik becerilerini gelistirmek,
tyilestirmek ve genisletmek i¢in egitildiklerinde, performans seviyelerini artirmak

icin duygu ve semptom kaliplarin1 ayarlamada basarili olduklarmi gostermistir
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(Robazza ve digerleri, 2004). Sporcularin duygusal kontrolii elde etmelerine

yardimci olacak teknikler dogasi geregi bilissel veya fizyolojik olabilir (Jones, 2003).

4.3.5 Duygulara iliskin diizenleyici motivasyonlar

Arastirmalar, duygusal durumlarin spor performansinin yordayicisi oldugunu
(Hanin, 2010) ve sporcularin duygular1 buna gore diizenledigini (Hanin, 2010;

Robazza ve digerleri, 2023) 6ne stirmektedir.

Duygu diizenleme, belirli bir durumda duygular1 baslatmak, siirdiirmek,
degistirmek veya sergilemek i¢in stratejilerin otomatik veya kasith olarak
kullanilmasidir; 6rnegin 6znel deneyimler (duygular), bilissel tepkiler (diisiinceler),
duyguyla ilgili fizyolojik tepkiler (6rnegin kalp atis hiz1 veya hormonal aktivite) ve
duyguyla ilgili davranislar (bedensel eylemler veya ifadeler).

Duyguyu 'Hedonik' veya 'Aragsal’ seklinde diizenleyen iki farkli motivasyon
vardir (Tamir, 2009). Hedonik yaklasim, olumsuz bir olay1 veya duyguyu nispeten
istikrarli bir mutluluk diizeyine doniistiirme motivasyonudur. Bunun bir 6rnegi,
ofkeli veya gergin olarak uyanan bir sporcunun, kendisini daha olumlu duygular
hissetmesi i¢in kosuya c¢ikmak isteyebilmesi ve dolayisiyla hedonik nedenlerle
diizenleme yapmasi olabilir. Aragsal motivasyon yaklasimi, bir sporcunun onceki
deneyimlerinden ofkeli veya gergin oldugunda daha iyi performans gosterdigini
ogrenmesini, 0fkeyi tetikleyen olaylarin anilarini veya goriintiilerini yarismadan 6nce
Ofkesini diizenlemek i¢in kullanmasini ve bdylece bu olaylar1 bagslatarak gelismis bir
performanst kolaylastirmasini igerebilir. aragsal nedenlerden dolay1r gecici hos

olmayan duygular (Tamir, 2009).
Ornek 1: Diego Sanchez UFC 107'ye Girisi

Asagidaki resimde, s6z konusu yontemi 'Sekizgen'e giriste duygusal bir tepki
baslatmak icin kullanan profesyonel bir Ultimate Fighting yarigmacis1 Diego
Sanchez ile uygulamaya konulan aragsal motivasyon yaklasiminin kullanimini

gostermeye hizmet ediyor.
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Sekil 4.1: Diego Sanchez UFC 107 Girisi

Kaynak: Diego Sanchez UFC 107 Giris Videosu, Erigim Linki:
http://www.youtube.com/watch?v=rjzHK_F3Ywg)

Goriildugii gibi, sporcu 'tetikleyici kelime'/Kendi kendine konusma (“Evet!”)
kullantyor ve 'psikolojik tepkiyi' gorsellestirmek (duygusal imgelem kullanarak) ve
bu durumda saldirganlik olan duygusal tepkiyi siirdiirmek i¢in gozlerini kapatiyor.
miicadeleye haziriz. Karma Doviis Sanatlar1 sporunda ve halter veya powerlifting
gibi yiiksek diizeyde fizyolojik ve psikolojik uyarilma gerektiren diger sporlarda
oldugu gibi, duygular1 harekete gecirmeye yonelik aragsal motivasyon yaklasimi,
sporcunun performansini kolaylastirmak icin olduk¢a etkili olabilir. Duygu
Diizenleme tekniklerindeki temel unsur, bireysel sporcularin ihtiyaglarmma ve

optimum ¢aligma bdlgesine 6zel bireysel profiller olusturmaktir.
Ornek 2: Olimpik Halterci “Rob”

Hofter ve arkadaslarimin (2015) c¢alismakarinda verdikleri Ornek 1ile
ilerleyecek olursak, duygu diizenlemenin temellerini ve teorik arka planim
anlattiktan sonra, simdi bunun Spor Psikolojisi ~miidahalesinde nasil
uygulanabilecegini bir 6rnek ile agiklamak gerekirse Olimpik Halter alaninda, burada
'Rob' takma ad1 olarak anilan bir sporcunun duygu diizenlemesi buna en giizel 6rnek

olacaktir.

Rob, yakin zamanda milli takima girmis uluslararasi standartlarda bir
haltercidir. Normalde iyi tecriibeli oldugu ve alisik oldugu rekabet standardinin
konfor bolgesinde (6rnegin ulusal ve bolgesel standart yarigmalar) iyi performans
gosterir. Bununla birlikte, 'Rob', yogun baski altinda kaldiginda, bu duygularin nahos
olarak tanimlanmasina ragmen, son zamanlarda rekabette daha iyi (daha agir)

kaldirmalar ve yeni kisisel rekorlar elde etmektedir. Farkli rekabet durumlarina uyum
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saglayabilmek amaciyla bu duygusal durumlari nasil kullanacagini ve kontrol
edecegini 6grenmek i¢in bir Spor Psikologuna basvurmustur. Ac¢ikliga kavusturmak
gerekirse, bu farkli durumlara yaklagsma (konfor bolgesi) ve kacinma (konfor
bolgesinin disinda, yogun baskiyr hissetmek) hedefleriyle iligskili duygusal

durumlarla ilgilidir.
4.3.6 Sporcular i¢in duygusal kontrol ve duygusal diizenleme

4.3.6.1 Sporcular icin duygusal kontrol egzersizleri

Gross'a (1998) gore sporda uygulanmasi gereken ii¢ temel duygusal kontrol

egzersizleri vardir.
(1) Derin Gobek Nefesi

Nasil yapilir: Derin nefes alin (4 saniye) ve nefes verin (4 saniye). Nefes
alirken karninizin yilikselmesine ve nefes verirken diismesine izin verin. 10 defadan

10 dakikaya kadar herhangi bir yerde tekrarlayin.

Neden ise yariyor: Nefes almayi yavaslatir, gevseme tepkisini baslatir, kalp
atis hizim yavaglatir, kaslara ve beyne giden oksijeni artirir, bu da kas gerginligini

azaltir ve odaklanmayi gelistirir.

Ipucu: Karnimizda nefes alirken sisen, nefes verirken sénen bir balon hayal

edin.
(2) Kademeli Kas Gevsetme / Viicut Taramasi

Nasil yapilir: Ayaklarimizdaki kaslara bakarak viicudunuzdaki her kas
grubunda ilerleyin. Derin bir nefes alin ve ayaklariizdaki kaslar1 yaklasik 5 saniye
boyunca olabildigince sikin. Rahatlaym; nefes verin ve gerginligin ayaklarinizdan
cikmasii saglaym. Bir sonraki kas grubuna ge¢in ve baldirlariniz, dizleriniz,
uyluklarmiz, kalgalarmiz, karnimiz, sirtiniz, elleriniz, 6n kollariniz, pazilariniz,

omuzlariniz, boynunuz, yiiziiniiz, agziniz ve gozleriniz i¢in tekrarlayin.

Neden ise yariyor: Kas gerginligini azaltir, kisinin gerginligi ne zaman

tutabilecegi konusunda farkindaligini artirir, bir gevseme tepkisi baslatir.
Ipucu: Diiz bir yiizey iizerinde uzanarak yapilabiliyorsa en etkili yontemdir.

(3) Ipucu Kelimeleri
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Nasil yapilir: Rahatladiginiz bir zamani disiiniin ve tam olarak 0 noktada
nasil hissettiginizi tanimlayan bir kelime veya ifadeyi belirleyin; bunlar, bask: altinda
becerilerinizi sergilerken neyi basarmak, basarmak veya hissetmek istediginizi
kendinize hatirlatmaniza yardimc1 olmak i¢in kullanilabilecek kelimeler ve

ifadelerdir.

Neden ise yariyor: Diislincelerimiz duygularimizi ve hislerimizi etkiler,

bunlar da davraniglarimizi/performansimiz etkiler.

Ornekler: Nefes Al, Merkezlen, Kontrolde Ol, Déviis, Enerji, Giig, Saldir1,
Giigli.

4.3.6.2 Sporcular icin duygusal diizenleme stratejileri

Yine Gross'a (1998) gore sporda uygulanmasi gereken bes temel duygu

diizenleme stratejisi vardir.

(1) Durum Segimi: Bu strateji, duygular1 yonetmek i¢in durumlari segmeyi
veya bunlardan kac¢inmayi igerir. Sporcular, duygusal durumlarini nasil
etkileyebilecegine bagli olarak hangi durumlarla mesgul olacaklarina karar vermek
icin bunu kullanabilirler. Kisaca durum secimi, sporcunuzun yasayabilecegi
duygular1 degistirmek amaciyla bir durumun/olayin tasarlanmasi ve segilmesidir. Bu

noktada hedef davranisindaki farkliliklar1 tanimlamak 6nemlidir.

Durum se¢imi, duygusal agidan anlamli bir durumdan kag¢inmayi veya
yaklasmay1 se¢meyi igerir. Bir kisi duygusal olarak ilgili bir durumdan kag¢inmayi
veya bu durumdan uzaklagsmay1 segerse, o duyguyu deneyimleme olasilig1 azaliyor
demektir. Alternatif olarak, eger kisi duygusal agidan anlamli bir duruma yaklasmay1
veya bu durumla ilgilenmeyi secerse, o duyguyu deneyimleme olasilig1 artiyor

demektir.

Bu nedenle, tiim hedefler arzu edilen bir sonuca ulagsmaya yonelik degildir;
motivasyonlar basarisizliktan veya yetersizlik gosterisinden kacinmaya yonelik

olabilir.

Yaklasma hedefleri, baskalarina yeterliligi gostermeyi igerirken, kaginma
hedefleri, kaginma hedefleri olarak da bilinen, baskalarina beceriksizligin

gosterilmesinden kacinmak gibi istenmeyen bir sonugtan kaginmay1 igerir. Kaginma
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hedefleri, yogun kaygiyr tetikleyen tepkileri (6rnegin gerginlik, sinirlilik) ortaya

¢ikarabilir; bu durumda duygu diizenleme stratejileri en yararli olanidir.

Ornekler: Ciddi bir yaralanmadan sonra iyilesmekte olan bir jimnastikei, stres
ve endiseden kacinmak ig¢in oldukca rekabetci bir etkinlige katilmamay1 segebilir..
Bir antrendr olarak, sporculariniz arasinda 6fke veya iiziintli hissi yaratmamak igin
antrenman seansimin sonunda daha zor antrenmanlardan bazilarimi ¢izmeyi

secebilirsiniz.

(2) Durum Degisikligi: Bu, duygular1 yonetmek i¢in durumun farkli yonlerini
degistirmeyi igerir. Sporcu bir duruma kendini adadiginda, duygusal tepkilerini
kontrol etmek icin belirli unsurlar1 ayarlayabilir. Kisaca durum degisikligi,
sporcunuzun yasayabilecegi duygulari degistirmek amaciyla bir durumun/olayin
degistirilmesidir.

Omnekler: Sinirli bir yiiziicii, kendine olan giivenini artirmak igin yaris
sirasinda karmasik bir vurusu basitlestirebilir. Hayal kirikligin1 hafifletmek ve daha
olumlu duygular ortaya c¢ikarmak amaciyla sporcunun basariyr deneyimlemesini

saglamak i¢in gorevi degistirebilirsiniz.

(3) Dikkatli Dagitim: Bu strateji, duygular1 ele almak i¢in durum igindeki
odag1 degistirmeyi igerir. Sporcular duygusal durumlarini kontrol etmek i¢in belirli
yonlere konsantre olmayi ve digerlerini gérmezden gelmeyi secgebilirler. Kisaca
dikkat dagitimi, sporcunuzun dikkatini stresli bir duruma dogru veya bu durumdan

uzaklastirma, yasadigi duygular1 degistirme ¢abalarini ifade eder.

Ornekler: Magin sonucuyla ilgili endiselenen bir tenis oyuncusu, dikkat
dagitict diislinceleri uzak tutmak icin bir sonraki servisini miikemmellestirmeye
odaklanabilir. Bir sporcu miisabaka Oncesinde kaygilidir. Sporcuyu yarigmadan
uzaklastirmak ve kaygi duygularini azaltmak icin sporcuyla kisisel hayati (6rnegin
okul, aile, 15 vb.) hakkinda sohbet etmeye baslarsiniz. Bazi antrenérler sporcularinin
dikkatini yaklasan miisabakadan uzaklastirmak i¢in tamamlamalar1 gereken oyunlar

kullanabilir.

(4) Bilissel Degisim: Bu strateji bir duruma bakis agisin1 veya yorumunu
degistirmeyi igerir. Sporcular duygusal tepkilerini yonetmek i¢in bir durumu nasil

algilayacaklarina karar verebilirler. Kisaca biligsel degisim, sporcunun bir
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durum/olay hakkindaki yorumunu degistirerek o durumdan kaynaklanan duygular

degistirmeyi icermektedir.

Omekler: Ik yar1 performansindan memnun olan bir basketbolcu,
konsantrasyonunu ve odagini korumak i¢in kendine "Oyun heniiz bitmedi" diye
hatirlatabilir. Bir sporcu yarisma Oncesi antrenmanindaki ilerlemeden dolay:1 hayal
kirikligina ugrar ve hiisrana ugrar. Bir antrenor olarak, olaylar1 perspektife koyarak
(6rnegin, sporcuya bu tek performansin onu bir sporcu olarak tanimlamadigini
sOyleyerek) ve/veya sporcunun ilerleyisini rasyonellestirerek (6rnegin, zorlu
antrenmanin ortasinda), sporcunun durumla ilgili diisiinme bi¢imini degistirerek
hayal kirikliklarin1 azaltmalarina ve yaklasan yarismaya hazirlanmalarina yardimei

olabilirsiniz.

(5) Tepki Modiilasyonu: Bu strateji, duygusal tepkinin deneyimlendikten
sonra degistirilmesini icerir. Kisaca tepki modiilasyonu, sporcunun bir duruma/olay

karsisinda duygusal tepkisini artirmaya veya azaltmaya yonelik stratejilerden olusur.

Ornekler: Bir atis1 kagiran bir beyzbol oyuncusu, diirtiisel tepki verme
diirtistine direnerek hayal kirikligin1 kontrol edebilir. Bir sporcu muhtesem bir
performansin ardindan mutlu olur. Daha fazla mutluluk ve heyecan yaratmak i¢in
beslik cakiyorsunuz ve/veya sporcuyu kucakliyorsunuz. Sporcular bu 5 stratejiyi
anlaylp uygulayarak duygularini etkili bir sekilde diizenlemeyi ogrenebilir,

performanslarini ve genel gelisimlerini artirabilirler.

Duygusal diizenleme sporcu gelisiminin ¢ok onemli bir yoniidiir. Antrenorler
olarak sporculara bu siirecte rehberlik etmek, duygularmi etkili bir sekilde
kullanmalarmma yardimci olmak onlarin  sorumlulugundadir. Bu onlarin
performansini, dayanikliligini ve refahini 6nemli Olglide artirabilir. Farkli duygu
diizenleme stratejileri farkli sporcular icin farkli durumlarda ise yarayacak olsa da,
hem antrendr hem de sporcu i¢in en iyl neyin ise yaradigini anlamak i¢in
antrenorlerin ve sporcularin agik ve aktif iletisimi siirdiirmeleri 6nemlidir. Aragtirma
halen devam ediyor olsa da antrendrlerin, sporcularin antrenman ve miisabaka

sirasinda deneyimledigi duygu tiirleri tizerinde etkili oldugunu 6greniyorlar.
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4.4 Sporda Kisileraras1 Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme lizerine gegmisteki arastirmalar, igsel siireglere (yani, bir
bireyin kendi duygularini nasil diizenledigine) odaklanmistir. Sporun dogas1 geregi
sosyal oldugu i¢in bu konu hakkinda kisilerarasi bir bakis agisiyla daha fazla bilgi
edinebilecegimiz One siiriilmiistiir (Babkes, Stellino, Partridge, ve Moore, 2012).
Friesen ve ark. (2013), sporcular siirekli olarak takim arkadaslari, antrendrler,
rakipler ve taraftarlarla etkilesim halindedir. Ayrica, bir kisi bir duyguyu
deneyimlediginde, bunu bagkalariyla paylagsma olasilig1 ¢cok yiiksektir (Rimé, 2009).
Sosyal etkilesimlere ve degiskenlere bakmadan duygu diizenleme tam olarak
anlasilamayacaktir. Kisilerarasi duygu diizenleme, baska bir kisinin ruh halini veya
duygularin1 kontrol etmeye veya etkilemeye yonelik kasith girisimi ifade eder

(Niven, Totterdell ve Holman, 2007).

Gross ve Thompson (2007) 'digsal duygu diizenleme' olarak adlandirdiklar
kisileraras1 duygu diizenleme kavramina kisaca deginmislerdir. Gross ve Thompson
(2007), bireylerin bir esin, arkadasin veya bir tamidigin duygularini
yonetebildiklerini, ancak kisileraras1t duygu diizenlemenin en ¢ok erken cocukluk

doneminde ortaya ¢iktigini belirtmislerdir.

Spor baglaminda, sadece birka¢ calisma kisilerarast duygu diizenlemeyi agik
bir sekilde arastirmistir. Wagstaff, Fletcher ve Hanton (2012) ulusal bir spor
organizasyonunda duygu yetenekleri ve duygu diizenlemeye odaklanan kisilerarasi
iliskilerle ilgili mekanizmalar ve siireclerle ilgili mevcut literatiire ekleme yapmak
icin bir caligma yiiriitmistiir. Spor organizasyonlarinda kendi duygularim1 veya
baskalarinin duygularini diizenlemeye yonelik pratik onerilerde bulunmak ve basarili
olarak algiladiklari, kullandiklar1 veya gozlemledikleri duygu diizenleme stratejileri
hakkinda yar1 yapilandirilmig goériismelere toplam 21 kisi katilmistir. Ses tonlarini,
ses tonlarmi ve davraniglarini izlemek, katilimcilar tarafindan bagkalarinin
duygularini okumaya yardimci olmak i¢in belirlenen baz1 yontemlerdir. Rapor edilen
duygu diizenleme stratejileri tiirleri iki kategoriye ayrildi: deneyim diizenleme ve
ifade diizenleme. Deneyim diizenleme i¢inde, en yaygin olarak bildirilen stratejiler,
ileriye dogru izleme (yani, bir duyguyu veya davranisi ifade etmenin olasi

sonuglarini diisiinmek), geriye dogru izleme ve deneyimlemeye ¢alismaktir.
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Sporcular, kendilerini daha iyi hissetme motivasyonu veya istenen bir hedefe
ulasma motivasyonu tarafindan yonlendirilen duygularini diizenlemeye calisirlar
(Lane ve digerleri, 2012). Duygu diizenlemeye aragsal yaklagimi agiklayan Tamir
(Tamir ve digerleri, 2008), duygulara yonelik tercihlerin belirli bir baglamda hedonik
ve aragsal faydalar arasindaki dengeye bagli oldugunu belirtir. Anlik zevk gibi anlik
faydalar, basarili hedef takibinden elde edilen gecikmis zevk gibi uzun vadeli
faydalardan agir bastiginda, insanlar hos duygulari tercih etmelidir. Uzun vadeli
faydalar, anlik faydalardan daha agir bastiginda, insanlar faydali duygular tercih
etmeli ve duygularim1 buna gore diizenlemelidir. Anlik ve uzun vadeli faydalar
arasindaki denge, sirayla, insanlarin takip ettigi hedeflere ve duygularin performansa

yardimc1 olup olmadigina dair inanglarina baghdir.

Arastirmalar, duygularin insanlarin diistinme, bilgiyi isleme ve davranig
bicimlerini etkileyebildigini ve degistirebildigini gosteriyor. Sonug¢ olarak spor
alaninda, spor miisabakalar1 6ncesinde ve sirasinda yasanan duygularin sporcunun

performansini etkiledigi bilinmektedir.

Bu nedenle duygu diizenleme, bireysel veya takim sporlar1 yapan sporcular
icin 6nemli bir psikolojik beceri olarak goriinmektedir. Arastirmalar, sporcularin
herhangi bir formal egitim almadan duygu diizenleme gibi psikolojik becerileri
kullanma egiliminde oldugunu ve bu becerilerin ¢ogunun duygu diizenleme olarak
algilansin ya da algilanmasin onlarin duygu durumlarini ve performanslarin
etkiledigini ortaya koymaktadir. Sporcular, optimal performansla iliskili inanclara

gore duygu diizenleme stratejileri gelistirirler.

Genel olarak, duygu diizenlemenin sporcular i¢in ¢ok dnemli bir psikolojik
beceri ve tercih edilen bir arastirma konusu oldugunu anlamak kolaydir. Sporla
ugrasan kisilerin rekabet icin en uygun duygusal iklimi yaratmak i¢in durumlar
degerlendirmelerini etkileyen stratejiler kullanmalar1 gerektigini dnermek i¢in yeterli
kanit vardir. (Hanm, 2010). Duygularin diizenlenmesi ¢ogu zaman duygu
baskilamadan daha etkilidir ve spor bilimleri alanindaki arastirmacilara goére 6nleme

tedaviden daha iyidir.

Duygularin dogustan gelen sosyal kokleri vardir ve insanlar birbirleriyle

etkilesime girerken duygusal boliimler meydana gelir.
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Parkinson'un aragtirmasina gore, duygular1 ifade etmenin birincil amaci,
dolayl kisileraras: etkiler elde etmek ve bdylece bireyler arasindaki sosyal etkilesime
aracilik etmektir. Spor baglaminda sporcular, mevcut durumlarinin veya
deneyimlerinin 6nemini takim arkadaslari, antrenorler ve seyirciler arasinda iletmek
icin duygularin1 paylasma egilimindedir (Friesen ve digerleri, 2013). Duygunun
sosyal-islevsel yonii, Keltner ve Haidt (1999) tarafindan bireysel, ikili, grup ve kiiltiir
diizeyinde incelenmistir. Bireyler, harekete gegcmenin gerekli oldugu belirli sosyal
olaylar veya kosullar hakkinda uyandirilmis duygularla bilgilendirilir. Bir spor
takimi gibi ortak deneyimleri paylasan bir grup agisindan, grup sinirlarini belirlemek

ve i¢indeki liyeleri tanimak i¢in duygular kullanilir (Friesen ve digerleri, 2013).

4.5 Sporcularin Antrenérlerle iligkilerini ve Duygularim Diizenlemek

Duygularin sporcu performansi iizerinde biiyiik etkisi olabilir. Yetenekli,
caligkan bir sporcu, yarigma Oncesinde ve sirasinda hayal kirikligi, kaygi, mutluluk
veya heyecan yasayip yasamamasina bagli olarak ¢ok iyi veya ¢ok kotii performans

gosterebilir.

Spor Psikolojisi kapsamindaki ana arastirma alanlarindan biri, sporcularin
sporda duygularint nasil diizenlediklerini ve stresle nasil basa ¢iktiklarini
arastirmaktir. Ozellikle bireylerin nasil etkilesime girdigini, duygularimi diizenlemede
ve stresle basa ¢ikmada birbirlerine nasil yardimeir olduklarint  anlamakla
ilgileniyoruz. Artik antrendrlerin sporcularin duygularini ve performanslarini nasil
etkiledigini 6grenmeye bagliyoruz. Antrendrlerin bir takim sorumluluklart olmasina
ragmen, antrendrlerin sporculariyla etkilesim ve tepki verme bi¢imlerinin sporcunun
duygularint ve yarismada iyi performans gosterme Ozgiivenini etkileyebilecegi

agiktir.

Antrendrlerin  sporcularinin  olumlu duygularimi artirmak veya olumsuz
duygularin1 azaltmak i¢in kullanabilecegi ¢esitli strateji ve yaklagimlar vardir. Duygu
diizenleme stratejilerini siniflandirmaya yonelik bir model James Gross (1998)
tarafindan gelistirildi ve bu model, sporda sporcularin duygu diizenlemesini
arastirmak icin giderek daha fazla kullanildi. Her duruma uygun tek bir duygu
diizenleme stratejisi olmasa da, antrendrlerin sporcularmmin  duygularini

diizenlemelerine yardimci olabilecegi ortak yollar vardir.
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Duygular ve spor el ele gider. Hicbir insani psikolojik veya davranigsal
kavram, sporda duygu kadar yaygin degildir. Geceye derin duygular, ifadeler ve
hisler damgasin1 vurdu. Benzer sekilde, herhangi bir spor dalinda bir dizi duygunun

sergilenmesine tanik olmak olagan bir manzaradir.

Ozetle, spoirda “duygu nedir?” sorusunun tek ve dogru bir cevabi yoktur.
Cogu insan, insan olmanin ne anlama geldiginin énemli bir bileseninin duygulardan
kaynaklandigr konusunda hemfikir olabilir. Duygularin hayatta kalmak i¢in neden
gerekli olduguna ve bunu neden deneyimledigimize dair bir anlayis gelistirmek,
herhangi bir kisi i¢in oldugu kadar bir sporcu i¢in de temel onemdedir. Giiglii
duygularimiz var ve bu duygular siklikla yaptiklarimizi etkiliyor. Duygu, Amerikan
Psikoloji Dernegi (APA) tarafindan “deneyimsel, davranigsal ve fizyolojik faktorleri

kapsayan karmasik bir tepki modeli” olarak tanimlanmaktadir.

Sporcular spor yaparken siklikla kaygi, umutsuzluk, ofke, seving, heyecan
gibi farkli duygulart hissederler. Spor baglaminda bu duygularin 6nemli kisilerarasi,
duygusal, davranigsal ve motivasyonel etkileri vardir. Sporda giinliik olarak
duygularla ugrasmak sasirtici degil. Spor psikologlari ve performans antrenorlerinin
benzer deneyimleri vardir. Sporcular siklikla duygular1 nasil yoneteceklerini, ifade
edeceklerini ve kontrol edeceklerini dgrenmeye calisirlar. Mag gilinlerinde ¢ogu
zaman duygular1 belirli bir sekilde diizenlemeye calisildigi, coskudan sinirlilige ve
aradaki diger duygulara kadar uzanan bir maglubiyet serisinin duygusal inis ¢ikislar
yasandig1 gézlemleniyor. Spor psikologlart sporcularla duygular etrafinda calisirken,
bu genellikle onlarin performans Oncesi ve sonrasi rutinlerine, modellerine ve

sporcular tarafindan bildirilen diger gostergelere yakindan bakmay1 gerektirir.

Ozetle, bir sporcu her zaman su ya da bu duyguyu yasar. Bunlar bazen hos

bazen de nahos olabiliyor.

Spor psikologlari, sporcularin her sporcu i¢in énemli bir alan haline gelen
duygulart etkili bir sekilde yonetmelerine yardimci olur. Duygular1 olusturmak,
diizenlemek, degistirmek veya ifade etmek icin tekniklerin uygulanmasi duygu

diizenleme olarak bilinir (Gross ve Thompson, 2007).

Ek olarak duygu diizenleme, yalnizca duygularmizi degistirmenin Otesine

gecer; ayni zamanda eylemlerinizi (6rnegin catismadan kaginmak veya onunla

59



yiizlesmek gibi) ve fizyolojik tepkilerinizi (6rnegin yiiz ifadesi veya nefes alma

diizenleri) ayarlamay1 da kapsar.

Spor duygular1 uyandirir ve insanlar duygulari deneyimlemeyi sever. Bu
nedenle spor, bir spor olayr boyunca bize ¢esitli duygular1 hissetme firsati verir.
Cesitli  duygularin  sergilendigi en biiyiikk spor etkinliklerinden bir Ornegi
inceledigimizde, dort kez grand slam kazanani ve efsane oyuncu Roger Federer'in
veda zamani gelmisti. Her ne kadar melankolik bir olay olsa da, muhtesemligin ¢ok
Otesine gecen bir yolculuga tanik oldugumuz igin bir takdir ve siikran duygusu vardi.
Tenis tutkunlart ve diger yarigmacilar, aksam giinesine dogru yiiriirken Nadal'in
Federer'in yaninda agladigini goriince gozyaslarina boguldu. Gegtigimiz 20 yilda

tenisseverlere muhtesem anlar yasatan ikonik takim, dokunakli bir an yagamustir.

Dolayisiyla, sporda duygular mutluluk veya cosku gibi olumlu duygularin
olumlu ve yapici sonuglara yol acabilecegi agiktir. Spor yapmak, stresi azaltmanin
yant sira geng sporcularin daha 6zgilivenli ve azimli olmalarina da yardimer olabilir.
Aidiyet duygusu, basari, keyif ve basar1 sporda hos duygularla da iliskilidir. Bu da

optimum performansa ve zihinsel sagliga yol acar.

Kayg1 veya 6fke gibi olumsuz duygular sporcular i¢in zararli sonuglara neden
olabilir ve performanslarint dogrudan etkileyebilir. Kazanmaya ¢ok fazla onem
vermek duygusal ve psikolojik sikintiya neden olabilir. Performans baskisi ve
beklentiye bagli stres, daha sonra bitkinlige, atletik tliikenmislige ve hatta ciddi
vakalarda depresyona neden olabilir. Spor yaralanmalariyla miicadele eden
sporcularda huzursuzluk, umutsuzluk, kirginlik gibi olumsuz duygular siklikla
yasanmaktadir. Yorgunluk, gerginlik, diismanlik ve belirsizlik duygusu sporda

yasanan diger olumsuz duygulardir.
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5. ARASTIRMA YONTEMI VE METODOLOJISi

5.1 Arastirmamin Modeli

Bu arastirma “tarama deseni” olarak tasarlanmistir. Tarama deseni bir nicel
arastirma deseni olup, bir 6rneklem grubuna uygulanan anket ya da goriismeler
sonucunda, bir evrenin belirli bir konuya ait tutum, goriis veya egilimlerini

belirlemek i¢in kullanilir (Creswell, 2017).

5.2 Arastirmanin Hipotezleri

HI1: Altyap1 sporcularinda psikolojik s6zlesme ile bilissel duygu diizenleme

arasindaki iliski vardir.

H2: Altyap: sporcularinda bilissel duygu diizenlemenin psikolojik sdzlesme

uzerine etkisi vadir.

H3: Altyap1 sporcularinda bilissel duygu diizenleme demografik 6zelliklere
gore farklilasmaktadir.

H4: Altyap1 sporcularinda psikolojik so6zlesme demografik 6zelliklere gore

farklilagsmaktadir.

5.3 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 16-18 yas arasindaki erkek yildiz ve geng takim olmak
lizere basketbol ve futbol sporcularin goniillleri olusturmaktadir. Aragtirmada amagh
ornekleme yontemiyle goniillii olarak arastirmaya katilan yildiz ve geng takim 300
basketbol sporcusu ve 300 futbol sporcusu iizerinden veri toplanmistir. Bu sporcular
Istanbul Anadolu Yakasi Pendik ve Kartal ilgelerindeki altyap: tesislerinde dgrenci
sporcu olarak faaliyetlerine devam eden oyunculardir. Takimlarindan izin alinarak
goniillii olarak arastirmaya katki saglamak isteyen 6greci sporculara anket formlar

doldurtulmustur.
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5.4 Veri Toplama Araci

Aragtirmada veriler anket yontemi ile toplanmistir. Anket tanimlayici
Ozellikler, bilissel duygu diizenleme Olcegi ve psikolojik sozlesme oOlgeginden

olusmaktadir.

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilen Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi (Cognitive Emotion Regulation Questionnaire) olumsuz olaylar

karsisinda kisiler tarafindan kullanilan stratejileri degerlendirmeyi amaglar.

Olgek 36 maddeden olusmaktadir ve bes segenekli Likert tipi (1 = bana hig¢
uygun degil, 2= bana birazcik uygun, 3= bana kismen uygun, 4= bana ¢ok uygun, 5=
bana tamamiyla uygun) bir él¢iim sunmaktadir. Olgegin orijinal formunda Cronbach

alfa degerinin. 67 ile. 81 arasinda deger aldig1 bulunmustur.

Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi, “kendini suglama”, “kabul etme”,
“diisinceye odaklanma”, “olumlu tekrar odaklanma”, “plan yapmaya tekrar
odaklanma”, “pozitif yeniden degerlendirme”, “bakis agisina yerlestirmek”,
“felaketlestirme” ve “digerlerini suglama” olmak iizere toplam dokuz alt 6lgekten

(her biri 4’er madde) olusmaktadir.

Olgegin Tiirkge uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik calismalar1 Onat ve Otrar
(2010) tarafindan gergeklestirilmistir. Onat ve Otrar’in (2010) yaptiklar1 ¢aligmalar
neticesinde Cronbach Alpha degeri a=,784, test-r-test giivenirlik katsayisi ise
“r=.1,00” olarak elde edilmistir. Bu arastirmada olgegin giivenirligi Cronbach’s

Alpha=0,904 olarak yiiksek bulunmustur.

Psikolojik sozlesme o6lgegi, Millward ve Hopkins (1998) tarafindan
gelistirilmistir. Bu 6lgek psikolojik sozlesmenin islemsel ve iliskisel boyutlar1 olmak
tizere iki temel boliimden olugmaktadir. Toplam 32 sorudan olusan 6l¢egin 20 sorusu
psikolojik sozlesmenin islemsel boyutunu, 12 sorusu ise psikolojik sozlesmenin

iliskisel boyutunu 6lgmeyi amaglamaktadir.

Islemsel Boyutu 1-2-5-6-8-9-11-12-14-15-17-18-20-21-23-24-26-27-30-31
numarali maddeler, Iliskisel Boyutu 3-4-7-10-13-16-19-22-25-28-29-32 numarali

maddeler olusturmaktadir.

Olgek 1-5 arasinda puanlanan likert skaladan olusmaktadir. Olgegin genel

puani Ve alt boyutlarinin puani hesaplanirken aritmetik ortalamasi alinmaktadir. Bu
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aragtirmada  Olgegin  gilivenirligi  Cronbach’s  Alpha=0,878 olarak yiiksek

bulunmustur.

5.4 Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS 22.0 istatistik
programi araciligiyla degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici
Ozelliklerinin  belirlenmesinde  frekans ve yiizde analizlerinden, dlcegin
incelenmesinde ortalama ve standart sapma istatistiklerinden faydalanilmistir.
Arastirma degiskenlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek tizere

Kurtosis (Basiklik) ve Skewness (Carpiklik) degerleri incelenmistir.

Cizelge 5.1: Normal Dagilim

N Basikhik Carpikhk
Kendini Suglama 600 0,942 1,299
Kabul 600 -0,046 0,530
Ruminasyon 600 -0,908 0,379
Olumlu Yeniden Odaklanma 600 -0,746 0,245
Plan Ygg;‘:("’l‘;’ﬁr:;”'de” 600 -0,803 -0,460
Olumlu Yeniden Degerlendirme 600 -1,304 -0,034
Olayin Degerini Azaltma 600 -0,835 0,285
Felaketlestirme 600 0,588 1,338
Digerlerini Suglama 600 -0,081 0,595
Psikolojik S6zlesme Genel 600 1,247 -0,831
Islemsel Psikolojik Sozlesme 600 0,887 -0,397
Miskisel Psikolojik Sozlesme 600 0,936 -0,947

Ilgili literatiirde, degiskenlerin basiklik c¢arpiklik degerlerine iliskin
sonuglarim +1.5 ile -1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2013), +2.0 ile -2.0 (George, ve
Mallery, 2010) arasinda olmasi normal dagilim olarak kabul edilmektedir. Arastirma

degiskenlerinin normal dagilim gosterdigi saptanmistir.

Verilerin analizinde parametrik yontemler kullanilmistir. Sporcularin 6lgek
diizeylerini belirleyen boyutlar arasindaki iliskiler korelasyon ve regresyon analizleri
araciligiyla incelenmistir. Korelasyon katsayilart (r) 0,00-0,25 ¢ok zayif; 0,26-0,49
zayif; 0,50-0,69 orta; 0,70-0,89 yiiksek; 0,90-1,00 ¢ok yiiksek olarak
degerlendirilmistir (Kalayci, 2006, s.116).
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Sporcularin  tanimlayici  Ozelliklerine  gore  Olgek  diizeylerindeki
farklilagsmalarin incelenmesinde t-testi, tek yonlii varyans analizi (Anova) ve post hoc

(Tukey, LSD) analizlerinden faydalanilmistir.

Etki biyiikligiinii hesaplamak i¢cin Cohen(d) ve Eta kare(m?) katsayilari
kullanilmigtir. Etki biytikliigii gruplar arasindaki farkin 6nemli kabul edilecek biiyiik
bir fark olup olmadigin1 géstermektedir. Cohen degeri 0.2:kiiglik; 0.5:0rta; 0.8:biiyiik
olarak, eta kare degeri 0.01:kiigiik; 0.06:orta; 0.14:biiyiik  olarak
degerlendirilmektedir (Bliylikoztiirk ve digerleri, 2018).

5.5 Arastirmanin Smirhhiklar:

Bu ¢alismanin ele alinmasi gereken cesitli sinirlamalart vardir. Arastirmanin
bariz sinirliligi, giivenilirlik eksikligi nedeniyle devam bagliliginin dlgiilememesiydi.
Ogrenci-sporcularin psikolojik soézlesme ve duygu diizenleme 6lgiimiine yonelik

daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir.

Bu calismanin bir diger sinirlamasi, yalnizca Kartal ve Pendik ilgelerinde
altyapr tesisleri yer alan takimlarin gen¢ ve yildiz takimlarindaki 16-18 yas
arasindaki erkek 300 basketbolcu goniillii ve 300 futbolcu goniillii olmak iizere
toplam 600 kisiyi kapsamasidir. Bu caligmanin tiim antrendrlere ve Ogrenci
sporculara genellenebilir hale getirilmesi i¢in atletizmin diger seviyelerinde daha

fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.
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6. BULGULAR VE YORUMLAR

6.1 Tammlayic1 Ozellikler

Sporcularin tanimlayici 6zelliklerine yonelik bulgular asagida yer almaktadir.

Cizelge 6.1: Sporcularm Tanimlayici Ozelliklere Gore Dagilimi

Gruplar | Frekans(n) | Yiizde (%)
Brans
Basketbol 300 50,0
Futbol 300 50,0
Takimda Oynama Siiresi
1Y1l Ve Az 115 19,2
2-3 Y1l 96 16,0
4-5 Y1l 167 27,8
6-7 Y1l 121 20,2
8 Y1l Ve Uzeri 101 16,8
Lisansh Sporculuk Siiresi
1 Y1l Ve Az 123 20,5
2-3 Y1l 101 16,8
4-5 Y1l 191 31,8
6-7 Y1l 138 23,0
8 Y1l Ve Uzeri 47 7,8
Lisansh Olarak Ka¢ Takimda Oynandigi
1 264 44,0
2 173 28,8
3 110 18,3
4 Ve Uzeri 53 8,8
Takimda Aktif Olarak Oynama Durumu
Evet 558 93,0
Hay1r 42 7,0
Yakin Zamanda Sakathk Ge¢irme Durumu
Evet 148 24,7
Hayir 452 75,3
Ailede Baska Lisansh Sporcu Varh@
Evet 154 25,7
Hayir 446 74,3
Daha Once Psikolojik Destek Alma Durumu
Evet 79 13,2
Hay1r 521 86,8
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Cizelge 6.1: (Devami) Sporcularin Tanimlayic1 Ozelliklere Gére Dagilimi

Gruplar | Frekans(n) | Yiizde (%)
Daha Once Psikolojik ila¢ Kullanma Durumu
Evet 48 8,0
Hayir 552 92,0
Takim Arkadaslariyla iletisimden Memnuniyet
Memnunum 209 34,8
Tamamen Memnunum 391 65,2
Takim Yéneticileriyle iletisimden Memnuniyet
Memnunum 229 38,2
Tamamen Memnunum 371 61,8
Takim Yoneticileriyle Ciddi Sorun Yasama Durumu
Evet 18 3,0
Hayir 582 97,0
Teknik Ekiple Ciddi Sorun Yasama Durumu
Evet 15 2,5
Hayir 585 97,5
Kaybedilen Mactan Sonra Teknik Ekibin TepKkisi
Memnun Degilim 31 5,2
Kararsizim 74 12,3
Memnunum 292 48,7
Tamamen Memnunum 203 33,8
Kaybedilen Mactan Sonra Teknik Ekibin TepKkisi
Kararsiz Ve Memnun Degil 105 17,5
Memnun 495 82,5
Kazanilan Mactan Sonra Teknik Ekibin Tepkisi
Kararsizim 54 9,0
Memnunum 235 39,2
Tamamen Memnunum 311 51,8
Kazanilan Mactan Sonra Teknik Ekibin Tepkisi
Kararsiz 54 9,0
Memnun 546 91,0
Oynanan Takimin Kategorisi
Yildiz Takim 179 29,8
Geng Takim 421 70,2

Sporcular bransa gore 300't (%50,0) basketbol, 300" (%50,0) futbol olarak
dagilmaktadir.

Sporcular takimda oynama siiresine gore 115'1 (%19,2) 1 yil ve az, 96'st
(%16,0) 2-3 y1l, 167'si (%27,8) 4-5 yil, 121'i (%20,2) 6-7 yil, 101'i (%16,8) 8 yil ve

tizeri olarak dagilmaktadir.

66




Sporcular lisansli sporculuk siiresine gore 123t (%20,5) 1 yil ve az, 101'i
(9%16,8) 2-3 yil, 191'i (%31,8) 4-5 yil, 138'i (%23,0) 6-7 yil, 47'si (%7,8) 8 yil ve

tizeri olarak dagilmaktadir.

Sporcular lisanshi olarak ka¢ takimda oynandigina gore 264'a (%44,0) 1,
173 (%28,8) 2, 110'u (%18,3) 3, 53" (%8,8) 4 ve lizeri olarak dagilmaktadir.

Sporcular takimda aktif olarak oynama durumuna gore 558'i (%93,0) evet,
42'si (%7,0) hayir olarak dagilmaktadir.

Sporcular yakin zamanda sakatlik ge¢irme durumuna gore 148'i (%24,7) evet,
452'si (%75,3) hayir olarak dagilmaktadir.

Sporcular ailede baska lisansli sporcu varligina gore 154'4 (%25,7) evet,
446's1 (%74,3) hayir olarak dagilmaktadir.

Sporcular daha once psikolojik destek alma durumuna goére 79'u (%13,2)
evet, 521'i (%86,8) hayir olarak dagilmaktadir.

Sporcular daha 6nce psikolojik ilag kullanma durumuna goére 48'i (%8,0) evet,
552'si (%92,0) hayir olarak dagilmaktadir.

Sporcular takim arkadaslariyla iletisimden memnuniyete gore 209'u (%34,8)

memnunum, 391'i (%65,2) tamamen memnunum olarak dagilmaktadir.

Sporcular takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete gére 229'u (%38,2)

memnunum, 371'i (%61,8) tamamen memnunum olarak dagilmaktadir.

Sporcular takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna goére 18'i
(%3,0) evet, 582'si (%97,0) hayir olarak dagilmaktadir.

Sporcular teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore 15'i (%2,5) evet,
585'l (%97,5) hayir olarak dagilmaktadir.

Sporcular kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore 31'i (%5,2)
memnun degilim, 74'G (%12,3) kararsizim, 292'si (%48,7) memnunum, 203'd

(%33,8) tamamen memnunum olarak dagilmaktadir.

Sporcular kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore 105'i (%17,5)

kararsiz ve memnun degil, 495'i (%82,5) memnun olarak dagilmaktadir.
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Sporcular kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore 54't (%9,0)
kararsizim, 235'i (%39,2) memnunum, 311'i (%51,8) tamamen memnunum olarak

dagilmaktadir.

Sporcular kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore 54'ti (%9,0)

kararsiz, 546's1 (%91,0) memnun olarak dagilmaktadir.

Sporcular oynanan takimin Kkategorisine gore 179'u (%29,8) yildiz takim,
421'i (%70,2) geng takim olarak dagilmaktadir.

6.2 Bilissel Duygu Diizenleme ve Psikolojik S6zlesme Puan Ortalamalar:

Sporcularin bilissel duygu diizenleme ve psikolojik sozlesme yonelik;
aritmetik ortalama, standart sapma ve minimum-maksimum diizeyleri asagida yer

almaktadir.

Cizelge 6.2: Bilissel Duygu Diizenleme ve Psikolojik Sozlesme Puan Ortalamalari

N Ort Ss Min. Maks.
Kendini Suglama 600 10,165 2,908 5,000 20,000
Kabul 600 10,850 3,612 4,000 20,000
Ruminasyon 600 11,990 3,942 5,000 20,000
Olumlu Yeniden Odaklanma 600 11,927 3,875 4,000 20,000
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma 600 15,120 3,741 6,000 20,000
Olumlu Yeniden Degerlendirme 600 13,993 3,756 7,000 20,000
Olayin Degerini Azaltma 600 11,422 3,533 5,000 20,000
Felaketlestirme 600 7,942 3,317 4,000 20,000
Digerlerini Suglama 600 7,840 2,471 4,000 14,000
Psikolojik Sozlesme Genel 600 3,427 0,542 1,480 4,720
Islemsel Psikolojik S6zlesme 600 3,347 0,538 1,530 4,650
Miskisel Psikolojik Sozlesme 600 3,541 0,635 1,420 5,000

Sporcularin “kendini suglama” ortalamasi 10,165+2,908 (Min=5; Maks=20),
“kabul” ortalamas1 10,850+3,612 (Min=4; Maks=20), “ruminasyon” ortalamasi
11,990+£3,942 (Min=5; Maks=20), “olumlu yeniden odaklanma” ortalamasi
11,927+3,875 (Min=4; Maks=20), “plan yapmaya yeniden odaklanma” ortalamasi
15,120+£3,741 (Min=6; Maks=20), “olumlu yeniden degerlendirme” ortalamasi
13,993+£3,756 (Min=7; Maks=20), “olayin degerini azaltma” ortalamasi
11,422+3,533 (Min=5; Maks=20), “felaketlestirme” ortalamas1 7,9424+3,317 (Min=4;
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Maks=20), “digerlerini sug¢lama” ortalamasi 7,840+2,471 (Min=4; Maks=14),
“psikolojik sozlesme genel” ortalamasi 3,427+0,542 (Min=1.48; Maks=4.72),
“islemsel psikolojik s6zlesme” ortalamasi 3,347+0,538 (Min=1.53; Maks=4.65),
“iligkisel psikolojik s6zlesme” ortalamasi 3,541+0,635 (Min=1.42; Maks=5) olarak

saptanmistir.

6.3 Bilissel Duygu Diizenleme ve Psikolojik Sozlesme Arasindaki Tliski

Sporcularin bilissel duygu diizenleme ve psikolojik sézlesme diizeylerini
belirleyen boyutlar arasindaki iliskiler korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz

sonuclari agagida verilmistir.

Cizelge 6.3: Bilissel Duygu Diizenleme ve Psikolojik Sézlesme Puanlar1 Arasinda
Korelasyon Analizi

" . Islemsel Iliskisel
. ‘fﬂoé"gnel Psikolojik Psikolojik
zies Sozlesme Sozlesme
r 0,295** 0,327** 0,216**
Kendini Su¢lama
p 0,000 0,000 0,000
L r 0,168** 0,196** 0,111**
abu
p 0,000 0,000 0,006
] r 0,235** 0,259** 0,173**
Ruminasyon
p 0,000 0,000 0,000
Olumlu Yeniden r 0,089* 0,126™* 0,032
Odaklanma p 0,030 0,002 0,431
Plan Yapmaya Yeniden | ' 0,314** 0,321** 0,262**
Odaklanma P 0,000 0,000 0,000
Degerlendirme p 0,000 0,000 0,000
r 0,175** 0,175** 0,150**
Olayin Degerini Azaltma
p 0,000 0,000 0,000
r 0,328** 0,424** 0,169**
Felaketlestirme
p 0,000 0,000 0,000
r 0,158** 0,236** 0,042
Digerlerini Su¢clama
p 0,000 0,000 0,306

*<0,05; **<0,01; Korelasyon Analizi
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Psikolojik sozlesme genel, islemsel psikolojik sozlesme, iligkisel psikolojik
sozlesme, kendini sucglama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan
yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini
azaltma, felaketlestirme, digerlerini suglama, puanlar1 arasinda korelasyon analizleri
incelendiginde; islemsel psikolojik s6zlesme ile psikolojik sozlesme genel arasinda
r=0.948 pozitif ¢ok yiiksek (p=0,000<0.05), iliskisel psikolojik sozlesme ile
psikolojik sozlesme genel arasinda r=0.924 pozitif ¢ok yiiksek (p=0,000<0.05),
iliskisel psikolojik sozlesme ile islemsel psikolojik sozlesme arasinda r=0.756 pozitif
yiiksek (p=0,000<0.05), kendini suglama ile psikolojik sozlesme genel arasinda
r=0.295 pozitif zayif (p=0,000<0.05), kendini suglama ile islemsel psikolojik
sozlesme arasinda r=0.327 pozitif zayif (p=0,000<0.05), kendini suglama ile iligkisel
psikolojik sozlesme arasinda r=0.216 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), kabul ile
psikolojik sozlesme genel arasinda r=0.168 pozitif ¢cok zayif (p=0,000<0.05), kabul
ile islemsel psikolojik sozlesme arasinda r=0.196 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05),
kabul ile iliskisel psikolojik so6zlesme arasinda r=0.111 pozitif ¢ok zayif
(p=0,006<0.05), kabul ile kendini suglama arasinda r=0.379 pozitif zayif
(p=0,000<0.05), ruminasyon ile psikolojik s6zlesme genel arasinda r=0.235 pozitif
cok zayif (p=0,000<0.05), ruminasyon ile islemsel psikolojik sozlesme arasinda
r=0.259 pozitif zayif (p=0,000<0.05), ruminasyon ile iliskisel psikolojik s6zlesme
arasinda r=0.173 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), ruminasyon ile kendini suglama
arasinda r=0.543 pozitif orta (p=0,000<0.05), ruminasyon ile kabul arasinda r=0.456
pozitif zayif (p=0,000<0.05), olumlu yeniden odaklanma ile psikolojik s6zlesme
genel arasinda r=0.089 pozitif ¢ok zayif (p=0,030<0.05), olumlu yeniden odaklanma
ile islemsel psikolojik sozlesme arasinda r=0.126 pozitif ¢ok zayif (p=0,002<0.05),
olumlu yeniden odaklanma ile kabul arasinda r=0.196 pozitif ¢ok zayif
(p=0,000<0.05), olumlu yeniden odaklanma ile ruminasyon arasinda r=0.173 pozitif
cok zayif (p=0,000<0.05), plan yapmaya yeniden odaklanma ile psikolojik sozlesme
genel arasinda r=0.314 pozitif zayif (p=0,000<0.05), plan yapmaya yeniden
odaklanma ile islemsel psikolojik sozlesme arasinda r=0.321 pozitif zayif
(p=0,000<0.05), plan yapmaya yeniden odaklanma ile iliskisel psikolojik sozlesme
arasinda r=0.262 pozitif zayif (p=0,000<0.05), plan yapmaya yeniden odaklanma ile
kendini su¢lama arasinda r=0.31 pozitif zayif (p=0,000<0.05), plan yapmaya yeniden
odaklanma ile kabul arasinda r=0.299 pozitif zayif (p=0,000<0.05), plan yapmaya
yeniden odaklanma ile ruminasyon arasinda r=0.523 pozitif orta (p=0,000<0.05),
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plan yapmaya yeniden odaklanma ile olumlu yeniden odaklanma arasinda r=0.435
pozitif zayif (p=0,000<0.05), olumlu yeniden degerlendirme ile psikolojik s6zlesme
genel arasinda r=0.231 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), olumlu yeniden
degerlendirme ile islemsel psikolojik sozlesme arasinda r=0.199 pozitif ¢ok zayif
(p=0,000<0.05), olumlu yeniden degerlendirme ile iliskisel psikolojik sozlesme
arasinda r=0.238 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), olumlu yeniden degerlendirme ile
kendini suglama arasinda r=0.246 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), olumlu yeniden
degerlendirme ile kabul arasinda r=0.223 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), olumlu
yeniden degerlendirme ile ruminasyon arasinda r=0.53 pozitif orta (p=0,000<0.05),
olumlu yeniden degerlendirme ile olumlu yeniden odaklanma arasinda r=0.385
pozitif zayif (p=0,000<0.05), olumlu yeniden degerlendirme ile plan yapmaya
yeniden odaklanma arasinda r=0.82 pozitif yiiksek (p=0,000<0.05), olayin degerini
azaltma ile psikolojik sozlesme genel arasinda r=0.175 pozitif ¢ok zayif
(p=0,000<0.05), olayin degerini azaltma ile islemsel psikolojik s6zlesme arasinda
r=0.175 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), olayin degerini azaltma ile iligkisel
psikolojik sozlesme arasinda r=0.15 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), olaymn
degerini azaltma ile kendini suglama arasinda r=0.144 pozitif ¢ok zayif
(p=0,000<0.05), olaymn degerini azaltma ile kabul arasinda r=0.454 pozitif zayif
(p=0,000<0.05), olayin degerini azaltma ile ruminasyon arasinda r=0.343 pozitif
zayif (p=0,000<0.05), olayin degerini azaltma ile olumlu yeniden odaklanma
arasinda r=0.327 pozitif zayif (p=0,000<0.05), olaymn degerini azaltma ile plan
yapmaya Yyeniden odaklanma arasinda r=0.54 pozitif orta (p=0,000<0.05), olayin
degerini azaltma ile olumlu yeniden degerlendirme arasinda r=0.454 pozitif zayif
(p=0,000<0.05), felaketlestirme ile psikolojik soézlesme genel arasinda r=0.328
pozitif zayif (p=0,000<0.05), felaketlestirme ile islemsel psikolojik s6zlesme
arasinda r=0.424 pozitif zayif (p=0,000<0.05), felaketlestirme ile iliskisel psikolojik
sozlesme arasinda r=0.169 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), felaketlestirme ile
kendini suglama arasinda r=0.5 pozitif orta (p=0,000<0.05), felaketlestirme ile kabul
arasinda r=0.19 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), felaketlestirme ile ruminasyon
arasinda r=0.41 pozitif zayif (p=0,000<0.05), felaketlestirme ile plan yapmaya
yeniden odaklanma arasinda r=0.099 pozitif ¢ok zayif (p=0,015<0.05),
felaketlestirme ile olumlu yeniden degerlendirme arasinda r=0.102 pozitif ¢ok zayif
(p=0,013<0.05), felaketlestirme ile olayin degerini azaltma arasinda r=0.122 pozitif
cok zayif (p=0,003<0.05), digerlerini su¢lama ile psikolojik s6zlesme genel arasinda
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r=0.158 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), digerlerini suclama ile islemsel psikolojik
sozlesme arasinda r=0.236 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), digerlerini suglama ile
kendini suglama arasinda r=0.216 pozitif ¢ok zayif (p=0,000<0.05), digerlerini
suglama ile kabul arasinda r=0.257 pozitif zayif (p=0,000<0.05), digerlerini su¢lama
ile ruminasyon arasinda r=0.338 pozitif zayif (p=0,000<0.05), digerlerini suglama ile
olumlu yeniden odaklanma arasinda r=0.109 pozitif ¢ok zayif (p=0,007<0.05),
digerlerini suglama ile plan yapmaya yeniden odaklanma arasinda r=0.097 pozitif
¢ok zayif (p=0,018<0.05), digerlerini suglama ile olumlu yeniden degerlendirme
arasinda r=0.091 pozitif ¢ok zayif (p=0,026<0.05), digerlerini suglama ile olayin
degerini azaltma arasinda r=0.1 pozitif ¢ok zayif (p=0,014<0.05), digerlerini su¢lama
ile felaketlestirme arasinda r=0.549 pozitif orta (p=0,000<0.05) diizeyde korelasyon
bulunmustur. Diger degiskenler arasindaki korelasyon iliskileri istatistiksel olarak
anlamli degildir (p>0.05).

Cizelge 6.4: Bilissel Duygu Diizenlemenin Psikolojik S6zlesme Genel Uzerine

Etkisi
Bagiml Degisken Bagimsiz Degisken [§] t p F M(c‘)gel R?
Sabit 2,383 |20,588 (0,000
Kendini Suglama 0,017 | 1,821 10,069
Kabul 0,007 | 0,991 |0,322
Ruminasyon -0,013 |-1,750 |0,081
Olumlu Yeniden 0,000 | 0,018 |0,985
Psikolojik Ddewdanma - 16,519 | 0,000 |0,189
Sézlesme Genel  |Plan Yapmaya Yeniden 0.052 | 5024 l0.000l ’ ’
Odaklanma ! ! '
Olumlu Yeniden| 4 509 |-0,010 0,363
Degerlendirme
Olayin Degerini Azaltma |-0,004 (-0,570 (0,569
Felaketlestirme 0,050 | 5,924 |0,000
Digerlerini Suglama -0,008 |-0,784 10,434

Lineer Regresyon Analizi

Kendini su¢lama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan
yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini
azaltma, felaketlestirme, digerlerini suclama ile psikolojik s6zlesme genel arasindaki
neden sonug iliskisini belirlemek {izere yapilan regresyon analizi anlamh
bulunmustur (F=16,519; p=0,000<0.05).
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Psikolojik sozlesme genel diizeyindeki toplam degisim %18.9 oraninda
kendini suglama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya
yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini azaltma,
felaketlestirme, digerlerini suclama tarafindan aciklanmaktadir(R?=0,189). Kendini
suglama psikolojik sozlesme genel diizeyini etkilememektedir (p=0.069>0.05).
Kabul psikolojik s6zlesme genel diizeyini etkilememektedir (p=0.322>0.05).

Ruminasyon psikolojik s6zlesme genel diizeyini etkilememektedir (p=0.081>0.05).

Olumlu yeniden odaklanma psikolojik sozlesme genel diizeyini
etkilememektedir (p=0.985>0.05). Plan yapmaya yeniden odaklanma psikolojik
sozlesme genel diizeyini arttirmaktadir (3=0,052).

Olumlu yeniden degerlendirme psikolojik sozlesme genel diizeyini
etkilememektedir (p=0.363>0.05). Olayin degerini azaltma psikolojik s6zlesme genel
diizeyini etkilememektedir (p=0.569>0.05). Felaketlestirme psikolojik sozlesme
genel diizeyini arttirmaktadir (3=0,050). Digerlerini suglama psikolojik s6zlesme
genel diizeyini etkilememektedir (p=0.434>0.05).

Cizelge 6.5: Bilissel Duygu Diizenlemenin Islemsel Psikolojik Sézlesme Uzerine

Etkisi
Bagimh Degisken Bagimsiz Degisken [} t p F M(%C)je' R?
Sabit 2,167 {19,938 (0,000
Kendini Su¢lama 0,013 | 1,453 |0,147
Kabul 0,009 | 1,362 |0,174
Ruminasyon -0,013 |-1,878 |0,061
Olumlu Yeniden

Odaklanma 0,008 | 1,455 (0,146

Islemsel Psikolojik
¥ loran Yapmaya Yeniden 26,1421 0,000 (0,274

Sozlesme Odaklanma 0,065 | 6,670 (0,000
gl“gr:r'luen dirme veniden | 4 027 |-2,959 |0,003
Olayin Degerini Azaltma |-0,009 (-1,233 |0,218
Felaketlestirme 0,067 | 8,382 (0,000
Digerlerini Suglama -0,003 [-0,320 |0,749

Lineer Regresyon Analizi

Kendini suglama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan
yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini

azaltma, felaketlestirme, digerlerini suglama ile islemsel psikolojik so6zlesme
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arasindaki neden sonug iligkisini belirlemek {izere yapilan regresyon analizi anlaml
bulunmustur (F=26,142; p=0,000<0.05).

Islemsel psikolojik sozlesme diizeyindeki toplam degisim %27.4 oraninda
kendini suglama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya
yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini azaltma,
felaketlestirme, digerlerini suglama tarafindan aciklanmaktadir(R?=0,274). Kendini

su¢lama islemsel psikolojik s6zlesme diizeyini etkilememektedir (p=0.147>0.05).

Kabul islemsel psikolojik  sozlesme  diizeyini  etkilememektedir
(p=0.174>0.05). Ruminasyon  islemsel  psikolojik  sbzlesme  diizeyini
etkilememektedir (p=0.061>0.05).

Olumlu yeniden odaklanma islemsel psikolojik so6zlesme diizeyini
etkilememektedir (p=0.146>0.05). Plan yapmaya Yyeniden odaklanma islemsel
psikolojik sozlesme diizeyini arttirmaktadir  (3=0,065). Olumlu yeniden
degerlendirme islemsel psikolojik sozlesme diizeyini azaltmaktadir ($3=-0,027).
Olayin degerini azaltma islemsel psikolojik sézlesme diizeyini etkilememektedir
(p=0.218>0.05). Felaketlestirme islemsel psikolojik sozlesme diizeyini arttirmaktadir
(3=0,067). Digerlerini  suglama islemsel psikolojik sozlesme  diizeyini
etkilememektedir (p=0.749>0.05).

Cizelge 6.6: Bilissel Duygu Diizenlemenin Iliskisel Psikolojik S6zlesme Uzerine

Etkisi
Bagimh Degisken Bagimsiz Degisken ] t p F M(c;gel R®
Sabit 2,689 (18,758 (0,000
Kendini Suglama 0,023 | 1,992 |0,047
Kabul 0,004 | 0,472 |0,637
Ruminasyon -0,013 |-1,398 (0,163
Olumlu Yeniden

' Odaklanm -0,011 |-1,528 (0,127
iliskisel ~Psikolojik |- anma

o i 7,928 | 0,000 (0,094
Sozlesme Plan Yapmaya Yeniden 0,034 | 2,637 |0,000

Odaklanma

gleugr:rllléndirme veniden 0,017 11,404 10,161
Olaym Degerini Azaltma | 0,002 | 0,211 |0,833
Felaketlestirme 0,027 | 2,556 (0,011
Digerlerini Sug¢lama -0,015 |-1,186 {0,236

Lineer Regresyon Analizi
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Kendini suglama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan
yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini
azaltma, felaketlestirme, digerlerini suglama ile iligskisel psikolojik s6zlesme
arasindaki neden sonug iligkisini belirlemek tizere yapilan regresyon analizi anlaml
bulunmustur (F=7,928; p=0,000<0.05). iliskisel psikolojik sdzlesme diizeyindeki
toplam degisim %9.4 oraninda kendini suglama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden
odaklanma, plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme,
olayin degerini azaltma, felaketlestirme, digerlerini suglama tarafindan
aciklanmaktadir(R2=0,094). Kendini suglama iliskisel psikolojik sozlesme diizeyini
arttirmaktadir ~ (3=0,023). Kabul iliskisel psikolojik  sozlesme  diizeyini
etkilememektedir (p=0.637>0.05).

Ruminasyon iligskisel psikolojik sozlesme diizeyini etkilememektedir
(p=0.163>0.05). Olumlu yeniden odaklanma iliskisel psikolojik sézlesme diizeyini
etkilememektedir (p=0.127>0.05). Plan yapmaya yeniden odaklanma iliskisel
psikolojik  sozlesme diizeyini arttirmaktadir  (3=0,034). Olumlu yeniden
degerlendirme  iligkisel  psikolojik  sozlesme  diizeyini  etkilememektedir
(p=0.161>0.05). Olayin degerini azaltma iliskisel psikolojik s6zlesme diizeyini
etkilememektedir (p=0.833>0.05). Felaketlestirme iliskisel psikolojik s6zlesme
diizeyini arttirmaktadir (3=0,027). Digerlerini suglama iligkisel psikolojik sozlesme
diizeyini etkilememektedir (p=0.236>0.05).

6.4 Bilissel Duygu Diizenlemenin Tanimlayic1 Ozelliklere Gore

Karsilastirilmasi

Cizelge 6.7: Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Bransa Gore Farklilagma
Durumu

Grup N | Ort Ss t sd p

o Basketbol (300 | 9,977 |2,687
Kendini Su¢lama -1,588 |598 (0,113
Futbol 300 10,353 |3,107

Basketbol (300 11,857 |3,789
Kabul 7,102 1598 {0,000
Futbol 300 | 9,843 (3,123

. Basketbol [300 |12,100 (4,094
Ruminasyon 0,683 |598 0,495
Futbol 300 {11,880 (3,787

) Basketbol {300 |13,023 {4,023
Olumlu Yeniden Odaklanma 7,222 |598 |0,000
Futbol 300 {10,830 {3,389
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Cizelge 6.7: (Devami) Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Bransa Gore
Farklilasma Durumu

Grup [N | Ort | Ss t |sd| p

i Basketbol |300 |15,533 |3,566

Plan Yapmaya Yeniden 2,721 |598 |0,007
Odaklanma Futbol  |300 (14,707 |3,870
_ _ Basketbol (300 13,817 |3,630

Olumlu Yeniden Degerlendirme -1,152 (598 {0,250

Futbol 300|14,170 3,876

o Basketbol (300 |12,143 |3,355
Olayin Degerini Azaltma 5,107 598 {0,000
Futbol 300 (10,700 |3,565

) Basketbol |300 | 7,370 {3,190
Felaketlestirme -4,283 1598 (0,000
Futbol 300 (8,513 (3,348

] o Basketbol |300 | 7,837 |2,158
Digerlerini Suglama -0,033 (598 10,974
Futbol 300| 7,843 (2,753

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin ~ branga  goére  kabul  puanlari  anlamli  farklilik
gostermektedir(tisog)=7.102;  p=0.000<0.05;  d=0,580; n?=0,078).  Basketbol
sporcularinin kabul puanlar (Xx=11,857), futbol sporcularmin kabul puanlarindan

(x=9,843) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin bransa gore olumlu yeniden odaklanma puanlart anlamli farklilik
gostermektedir(tsggy=7.222; p=0.000<0.05; d=0,590; °=0,080).

Basketbol sporcularinin olumlu yeniden odaklanma puanlari (X=13,023),
futbol sporcularinin olumlu yeniden odaklanma puanlarindan (x=10,830) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin bransa gére plan yapmaya yeniden odaklanma puanlari anlamli
farklilik gostermektedir(tisgg)=2.721; p=0.007<0.05; d=0,222; n2:0,012). Basketbol
sporcularinin  plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarnn (X=15,533), futbol
sporcularinin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (X=14,707) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin bransa gore olayin degerini azaltma puanlart anlamli farklilik
gostermektedir(ts98=5.107;  p=0.000<0.05; d=0,417; n2=0,042). Basketbol
sporcularinin olayin degerini azaltma puanlari (Xx=12,143), futbol sporcularinin

olayin degerini azaltma puanlarindan (x=10,700) yiiksek bulunmustur.
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Sporcularin  branga goére felaketlestirme puanlar1 anlamhi farklilik
gostermektedir(tisog=-4.283;  p=0.000<0.05;  d=0,350; n?=0,030).  Futbol
sporcularinin  felaketlestirme  puanlar1  (X=8,513), basketbol sporcularinin

felaketlestirme puanlarindan (X=7,370) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kendini suglama, ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme,

digerlerini su¢clama puanlari bransa gore anlamli farklilik gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.8: Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Takimda Oynama Siiresine Gore
Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss F p |Fark
1 Y1l Ve Az 115 9,487 {3,007
2-3 Y1l 96 (10,115 (2,927 351
Kendini Suglama 4-5 Y1l 167 (10,419 (2,775 | 3,927 |0,004 | 4>1
6-7 Y1l 121 (10,818 |2,966 4>5

8 Y1l Ve Uzeri  |101|9,782 (2,752
1Yil Ve Az 115|11,644 (3,359

2-3 Y1l 96 |8,948 (3,840 1>2
Kabul 4-5 Y1l 167 (11,048 |2,881 | 9,142 |0,000 izg
6-7 Y1l 121 (10,909 |3,606 5>2

8 Y1l Ve Uzeri  |101 11,356 (4,170
1Yil Ve Az 115|12,748 |4,685

1>2
2-3 Y1l 96 (10,406 2,972 352
Ruminasyon 4-5 Y1l 167 111,515 (3,644 | 8,110 |0,000 gzg
6-7 Y1l 121 |13,041 |3,682 1>3
8Yil Ve Uzeri  |101 12,158 |4.066 4>3
1Yil Ve Az 115 (13,765 (3,099 1>2
2-3 Y1l 96 11,021 (3,270 izg
Olumlu Yeniden Odaklanma [4-5 Y1l 167 (12,557 (4,105 (17,332 (0,000 | 1>4
3>4
6-7 Y1l 121 /10,099 4,263 tos
8Yil Ve Uzeri  |101(11,842(3.110 1>5
1 Y1l Ve Az 115 |16,487 |2,614
2-3Y1l 96 (14,542 4,710 1>2
Plan Yapmaya Yeniden 5>2
pmay 45 Y1l 167 |14,359 3,903 | 7,106 {0,000 | 1>3
Odaklanma 53
6-7 Y1l 121 |14.868 3,476 1od

8 Y1l Ve Uzeri  [101 (15,673 3,371
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Cizelge 6.8: (Devami) Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Takimda Oynama
Siiresine Gore Farklilagsma Durumu

Grup N | Ort | Ss F p |Fark
1YilVeAz  |115|14,330(3,164
23 Y1l 96 13,177 [3,539 152
Olumlu Yeniden Degerlendirme (4-5 Y1l 167 113,461 (4,018 | 4,100 |0,003 g;g
6-7 Yil 121 |14,248 [3,764 5>3
8 Y1l Ve Uzeri  |101 |14,960 (3,888
1YilVeAz  |115]13,861[3,043 1>2
23 Y1l 96 10,083 [3,675 ?;g
Olayin Degerini Azaltma 4-5 Y1l 167 110,784 (2,879 (22,415 (0,000 | 5>3
6TVl 121 (10,802 [3,290 o
8 Yil Ve Uzeri 101 [11,713 [3,851 1>5
1YilVeAz  |115]7,600 3,541 1
23 Y1l 96 | 6,750 [1,807 1451
Felaketlestirme 4-5 Y1l 167 8,976 |3,541 [13.378 |0,000 f;g
6-7 Yil 1218752 [3,895 3>5
8 Yil Ve Uzeri  |101]6,782 [1,927 4>5
1YilVeAz  |115]8,270 [2,532 1>2
23 Yil 96 | 6,500 [1,807 f;g
Digerlerini Suglama 4-5 Y1l 167|8,725 (2,322 (15,746 (0,000 | 5>2
67Vl 121 7,397 [2,300 N
8 Yil Ve Uzeri 101 7,693 [2,656 3>5

Tek Yonlii Varyans Analizi

Sporcularin takimda oynama siiresine gore kendini suglama puanlart anlamli

farklilik gostermektedir(F(4, 595)=3,927; p=0,004<0.05; 12=0,026). Farkin nedeni;

takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin kendini suglama puanlarinin (x=10,419),

takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin kendini suglama puanlarindan (x=9,487)

yiiksek olmasidir.

Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarmm kendini suglama puanlarinin

(x=10,818), takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin kendini suglama

puanlarindan (X=9,487) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin

kendini suglama puanlarinin (Xx=10,818), takimda oynama siiresi 8 yil ve iizeri

olanlarin kendini su¢lama puanlarindan (X=9,782) yiiksek olmasidir.
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Sporcularin takimda oynama siiresine gore kabul puanlart anlamli farklilik
gostermektedir(Fs, 505=9,142; p=0,000<0.05; n2=0,058). Farkin nedeni; takimda
oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin kabul puanlarinin (x=11,644), takimda oynama
stiresi 2-3 yil olanlarin kabul puanlarindan (x=8,948) yiiksek olmasidir. Takimda
oynama siiresi 4-5 yil olanlarin kabul puanlarinin (x=11,048), takimda oynama stiresi
2-3 yil olanlarin kabul puanlarindan (X=8,948) yiiksek olmasidir. Takimda oynama
stiresi 6-7 yil olanlarin kabul puanlarinin (x=10,909), takimda oynama siiresi 2-3 yil
olanlarin kabul puanlarindan (x=8,948) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 8
yil ve iizeri olanlarin kabul puanlarinin (x=11,356), takimda oynama siiresi 2-3 yil

olanlarin kabul puanlarindan (X=8,948) yiiksek olmasidir.

Sporcularin takimda oynama siiresine gére ruminasyon puanlari anlamli
farklilik gostermektedir(F, s95=8,110; p=0,000<0.05; n220,052). Farkin nedeni;
takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin ruminasyon puanlarinin (x=12,748),
takimda oynama stiresi 2-3 yil olanlarin ruminasyon puanlarindan (X=10,406) yiiksek
olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin ruminasyon puanlarinin
(x=11,515), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin ruminasyon puanlarindan
(x=10,406) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin ruminasyon
puanlarinin (x=13,041), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarn ruminasyon

puanlarindan (X=10,406) yiiksek olmasidir.

Takimda oynama siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin ruminasyon puanlarinin
(x=12,158), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin ruminasyon puanlarindan
(x=10,406) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin
ruminasyon puanlarinin (Xx=12,748), takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin
ruminasyon puanlarindan (X=11,515) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7
yil olanlarin ruminasyon puanlarinin (x=13,041), takimda oynama siiresi 4-5 yil

olanlarin ruminasyon puanlarindan (x=11,515) yiiksek olmasidir.

Sporcularin takimda oynama siiresine gore olumlu yeniden odaklanma
puanlart anlamh farklilik gostermektedir(Fu, s95=17,332; p=0,000<0.05; n2=0,104).
Farkin nedeni; takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlarinin (X=13,765), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin olumlu
yeniden odaklanma puanlarindan (x=11,021) yiiksek olmasidir. Takimda oynama
stiresi 4-5 yil olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarinin (X=12,557), takimda

oynama siiresi 2-3 yil olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarindan (x=11,021)
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yiikksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlarinin (X=13,765), takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin olumlu
yeniden odaklanma puanlarindan (x=12,557) yiiksek olmasidir. Takimda oynama
stiresi 1 yi1l ve az olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarinin (X=13,765),
takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarindan
(x=10,099) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin olumlu
yeniden odaklanma puanlarinin (x=12,557), takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin
olumlu yeniden odaklanma puanlarindan (x=10,099) yiiksek olmasidir. Takimda
oynama siiresi 8 yil ve tizeri olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarinin
(x=11,842), takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin olumlu yeniden odaklanma
puanlarindan (X=10,099) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 1 yi1l ve az
olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarinin (x=13,765), takimda oynama stiresi
8 yil ve tlizeri olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarindan (Xx=11,842) yiiksek

olmasidir.

Sporcularin takimda oynama siiresine gore plan yapmaya yeniden odaklanma
puanlart anlamh farklilik gostermektedir(F, s95=7,106; p=0,000<0.05; n220,046).
Farkin nedeni; takimda oynama siiresi 1 y1l ve az olanlarin plan yapmaya yeniden
odaklanma puanlarinin (X=16,487), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin plan
yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (X=14,542) yiiksek olmasidir. Takimda
oynama siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarinin
(x=15,673), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin plan yapmaya yeniden
odaklanma puanlarindan (x=14,542) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 1 yil
ve az olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarinin (x=16,487), takimda
oynama siiresi 4-5 yil olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan
(x=14,359) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin plan
yapmaya yeniden odaklanma puanlarinin (X=15,673), takimda oynama siiresi 4-5 yil
olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (x=14,359) yiiksek

olmasidir.

Takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin plan yapmaya yeniden
odaklanma puanlarinin (X=16,487), takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin plan

yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (x=14,868) yiiksek olmasidir.

Sporcularin takimda oynama siiresine gore olumlu yeniden degerlendirme
puanlart anlaml farklilik gostermektedir(F s, 595=4,100; p=0,003<0.05; n220,027).
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Farkin nedeni; takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlarinin (X=14,330), takimda oynama stiresi 2-3 yil olanlarin
olumlu yeniden degerlendirme puanlarindan (Xx=13,177) yiiksek olmasidir. Takimda
oynama siiresi 6-7 yil olanlarin olumlu yeniden degerlendirme puanlarinin
(x=14,248), takimda oynama siiresi 2-3 y1l olanlarin olumlu yeniden degerlendirme
puanlarindan (x=13,177) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 8 yil ve lizeri
olanlarin olumlu yeniden degerlendirme puanlarmin (X=14,960), takimda oynama
stiresi 2-3 yil olanlarin olumlu yeniden degerlendirme puanlarindan (Xx=13,177)
yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlarinin (X=14,960), takimda oynama stiresi 4-5 yil olanlarin

olumlu yeniden degerlendirme puanlarindan (x=13,461) yiiksek olmasidir.

Sporcularin takimda oynama siiresine gore olaymn degerini azaltma puanlari
anlamh farklihk gostermektedir(F s, s05=22,415; p=0,000<0.05; 112:0,131). Farkin
nedeni; takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin olayin degerini azaltma
puanlarinin (x=13,861), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin olayin degerini
azaltma puanlarindan (x=10,083) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 8 yil ve
lizeri olanlarin olaym degerini azaltma puanlarinin (X=11,713), takimda oynama
stiresi 2-3 yil olanlarin olaymn degerini azaltma puanlarindan (Xx=10,083) yiiksek
olmasidir. Takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin olayin degerini azaltma
puanlarinin (x=13,861), takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin olayin degerini
azaltma puanlarindan (x=10,784) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 8 yil ve
lizeri olanlarin olaym degerini azaltma puanlarinin (X=11,713), takimda oynama
sliresi 4-5 yil olanlarin olayin degerini azaltma puanlarindan (X=10,784) yiiksek
olmasidir. Takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin olayin degerini azaltma
puanlarinin (x=13,861), takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin olayin degerini

azaltma puanlarindan (x=10,802) yiiksek olmasidir.

Takimda oynama siiresi 8 yil ve {izeri olanlarin olayin degerini azaltma
puanlarinin (X=11,713), takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin olayin degerini
azaltma puanlarindan (x=10,802) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 1 yil ve
az olanlarin olayin degerini azaltma puanlarmin (x=13,861), takimda oynama siiresi
8 yil ve tlizeri olanlarin olayin degerini azaltma puanlarindan (x=11,713) yiiksek

olmasidir.
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Sporcularin takimda oynama siiresine gore felaketlestirme puanlari anlamli
farklilik gostermektedir(F s, 505=13,378; p=0,000<0.05; n220,083). Farkin nedeni;
takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=8,976),
takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=7,600)
yilksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin felaketlestirme
puanlarinin (X=8,752), takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin felaketlestirme
puanlarindan (x=7,600) yliksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin
felaketlestirme puanlarimin (Xx=8,976), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin
felaketlestirme puanlarindan (X=6,750) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-
7 yi1l olanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=8,752), takimda oynama siiresi 2-3 yil
olanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=6,750) yiiksek olmasidir. Takimda oynama
stiresi 4-5 yil olanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=8,976), takimda oynama siiresi
8 yil ve flizeri olanlarin felaketlestirme puanlarindan (x=6,782) yiiksek olmasidir.
Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=8,752),
takimda oynama siiresi 8 yil ve tizeri olanlarin felaketlestirme puanlarindan
(x=6,782) yiiksek olmasidir.

Sporcularin takimda oynama siiresine gore digerlerini suglama puanlari
anlamh farklilhik gostermektedir(Fs, 505=15,746; p=0,000<0.05; 112:0,096). Farkin
nedeni; takimda oynama siiresi 1 yi1l ve az olanlarin digerlerini su¢lama puanlarinin
(x=8,270), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin digerlerini suglama puanlarindan
(x=6,500) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin digerlerini
suglama puanlarinin (x=8,725), takimda oynama siiresi 2-3 y1l olanlarin digerlerini
suclama puanlarindan (X=6,500) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7 yil
olanlarin digerlerini su¢lama puanlarinin (x=7,397), takimda oynama stiresi 2-3 yil
olanlarn digerlerini suglama puanlarindan (x=6,500) yiiksek olmasidir. Takimda
oynama siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin digerlerini su¢clama puanlarinin (x=7,693),
takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin digerlerini su¢clama puanlarindan (X=6,500)

yiiksek olmasidir.

Takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin digerlerini suglama puanlarinin
(x=8,270), takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin digerlerini suglama puanlarindan
(x=7,397) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin digerlerini
sug¢lama puanlarmin (X=8,725), takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin digerlerini

suclama puanlarindan (X=7,397) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil
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olanlarin digerlerini su¢clama puanlarinin (X=8,725), takimda oynama siiresi 8 yil ve

tizeri olanlarin digerlerini su¢lama puanlarindan (x=7,693) yiiksek olmasidir.

Cizelge 6.9: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Lisansli Sporculuk Siiresine
Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss F p |Fark
1Y1l Ve Az 123(9,228 (2,691 2>1
23 Y1l 101 [10,277 |2,825 221
Kendini Suglama |45 Y1l 191107492666 |12 800 |o,000 | 22
67 Yil 138/ 9,478 [1,919 o4
8Yil Ve Uzeri |47 |12,021 4,954 gzi
1 Y1l Ve Az 123[11,455 (3,705
23 Yil 101 ] 9,951 [3,759 ézg
Kabul 45 Y1l 101 [10,618 |2,844 | 4,183 |0,002| 1>3
AL 138[10,855[3,610 gzi
8 Vil Ve Uzeri |47 |12,128]5,003
1Yil Ve Az 123 11,772 |4,644
23 Y1l 101 12,089 [3,669 5>1
Ruminasyon 4-5 Y1l 191 111,618 (3,383 | 8,456 |0,000 gzg
6-7 Yil 138[11,580[3,670 5>4
8 Vil Ve Uzeri |47 |15,064 4,188
1 Y1l Ve Az 123 12,447 [3,519
23 Yl 101 [13,149 3,861 izi
Olumlu Yeniden Odaklanma [4-5 Yil 191 (11,916 (3,994 | 6,996 (0,000 | 2>4
A 138[10,674 (3,052 gzg
8 Yil Ve Uzeri 47 111,660 (5,280
1 Y1l Ve Az 123(16,675 (2,853 oo
23 il 101 [15,584 (3,897 1>3
Plan Ygg;”ki‘;’ﬁr:;”ide” 45 Yil 191 [14,319 3,810 9,635 [0,000 iii
67 Yil 138[14,428[3,639 254
8 Vil Ve Uzeri |47 |15,340 4,146 1>5
1Yil Ve Az 123 (14,309 [3,211
23 Y1l 101 [14,515 4,168
Olumlu Yeniden 1>3
Degerlendirme 45 Y1l 191 [13,408 [3,813| 2,448 [0,045 ézg
67 Yil 138[13,870[3,879
8 Vil Ve Uzeri |47 |14,787(3,277
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Cizelge 6.9: (Devami) Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Lisansli Sporculuk
Siiresine Gore Farklilagsma Durumu

Grup N | Ort | Ss F p |Fark
1 Yil Ve Az 123116,675 (2,853 152
2-3 Y1l 101 15,584 (3,897 1>3
Plan Yapmaya Yeniden 2>3
Odaklanma 4-5 Yil 191 114,319 (3,810 | 9,635 |0,000 1>4
6-7 Y1l 138 (14,428 |3,639 2>4
8 Y1l Ve Uzeri | 47 |15,340 4,146 1>5
1 Yil Ve Az 123114,309 (3,211
2-3 Y1l 101 |14,515 (4,168
Olumlu Yeniden 1>3
< . 4-5 Yil 191 113,408 (3,813 | 2,448 (0,045 | 2>3
Degerlendirme 553
6-7 Y1l 138113,870 (3,879
8 Y1l Ve Uzeri 47 114,787 (3,277
1 Yil Ve Az 123 (13,610 |3,288 1>2
23 Yil 101 [10,931[3,863 izg
Olayin Degerini Azaltma  |4-5 Yil 191 110,707 (2,822 (18,953 (0,000 | 5>3
1>4
6-7 Y1l 138 110,551 (3,375 54
8 Y1l Ve Uzeri 47 112,213 (4,027 1>5
1 Yil Ve Az 123 (6,699 |3,154 2>1
3>1
2-3 Y1l 101 (9,455 |3,413 5>1
Felaketlestirme 4-5 Yl 191] 8419 12,902 19,906 |0,000 | >3
6-7 Yil 138 6,746 (2,270 ol
. 3>4
8 Y1l Ve Uzeri 47 9,511 |4,947 554
1 Yil Ve Az 123 (7,764 |2,707
23 il 101 7,911 [2,687 fz}‘
Digerlerini Suglama 4-5 Y1l 191 8,461 (2,361 9,242 |0,000| 2>4
3>4
6-7 Y1l 138 (6,862 1,817 54
8 Yil Ve Uzeri 47 (8,234 12,623

Tek Yonlii Varyans Analizi

Sporcularin lisansli sporculuk siiresine gore kendini suglama puanlari anlamli

farklilik gostermektedir(F 4, s95=12,800; p=0,000<0.05; n2=0,079).

Farkin nedeni; lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin kendini suglama
puanlarinin (Xx=10,277), lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin Kkendini

sug¢lama puanlarindan (X=9,228) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil
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olanlarin kendini sug¢lama puanlarinin (X=10,749), lisanshi sporculuk siiresi 1 yil ve

az olanlarin kendini suglama puanlarindan (x=9,228) yiiksek olmasidir.

Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve {izeri olanlarin kendini su¢lama puanlarinin
(x=12,021), lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin Kkendini su¢lama
puanlarindan (X=9,228) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri
olanlarin kendini suglama puanlarinin (x=12,021), lisansh sporculuk siiresi 2-3 yil
olanlarin kendini su¢lama puanlarindan (x=10,277) yiiksek olmasidir. Lisansh
sporculuk stiresi 8 yil ve tizeri olanlarin kendini suglama puanlarinin (X=12,021),
lisansli sporculuk stiresi 4-5 yil olanlarin kendini suglama puanlarindan (X=10,749)
yiikksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin kendini suglama
puanlarmin (X=10,277), lisansh sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin kendini sug¢lama

puanlarindan (X=9,478) yiiksek olmasadir.

Lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin kendini suglama puanlarinin
(x=10,749), lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin kendini su¢lama puanlarindan
(x=9,478) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin kendini
suglama puanlarinin (X=12,021), lisansh sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin kendini

suglama puanlarindan (X=9,478) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli sporculuk siiresine gore kabul puanlart anlamli farklilik
gostermektedir(F, s95=4,183; p=0,002<0.05; n220,027). Farkin nedeni; lisansh
sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin kabul puanlarmin (x=11,455), lisansh
sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin kabul puanlarindan (X=9,951) yiiksek olmasidir.
Lisansh sporculuk siiresi 8 yil ve flizeri olanlarin kabul puanlarinin (x=12,128),
lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin kabul puanlarindan (%=9,951) yiiksek
olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin kabul puanlarinin
(x=11,455), lisanslh sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin kabul puanlarindan (x=10,618)
yiiksek olmasidir. Lisansh sporculuk siiresi 8 y1l ve {izeri olanlarin kabul puanlarinin
(x=12,128), lisansl sporculuk siiresi 4-5 y1l olanlarin kabul puanlarindan (x=10,618)
yiiksek olmasidir. Lisansl sporculuk siiresi 8 y1l ve iizeri olanlarin kabul puanlarinin
(x=12,128), lisansli sporculuk siiresi 6-7 y1l olanlarin kabul puanlarindan (x=10,855)

yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansh sporculuk siiresine gére ruminasyon puanlart anlamli

farklilik gostermektedir(F s, 595=8,456; p=0,000<0.05; n220,054). Farkin nedeni;
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lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve {izeri olanlarin ruminasyon puanlarinin (X=15,064),
lisansli sporculuk siiresi 1 yi1l ve az olanlarin ruminasyon puanlarindan (X=11,772)
yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin ruminasyon
puanlarinin (X=15,064), lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin ruminasyon
puanlarindan (X=12,089) yiiksek olmasidir. Lisansh sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri
olanlarin ruminasyon puanlarinin (X=15,064), lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil
olanlarin ruminasyon puanlarindan (Xx=11,618) yiiksek olmasidir. Lisansl sporculuk
stiresi 8 yil ve {izeri olanlarin ruminasyon puanlarinin (X=15,064), lisansli sporculuk

stiresi 6-7 yil olanlarin ruminasyon puanlarindan (X=11,580) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli sporculuk siiresine gore olumlu yeniden odaklanma
puanlart anlaml farklilik gostermektedir(F, s95=6,996; p=0,000<0.05; n2:0,045).

Farkin nedeni; lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlarinin (X=13,149), lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin olumlu
yeniden odaklanma puanlarindan (X=11,916) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk
stiresi 1 yi1l ve az olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarinin (X=12,447),
lisansli sporculuk stiresi 6-7 yil olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarindan
(x=10,674) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin olumlu
yeniden odaklanma puanlarinin (X=13,149), lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin
olumlu yeniden odaklanma puanlarindan (Xx=10,674) yiiksek olmasidir. Lisansh
sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarinin (x=11,916),
lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarindan
(x=10,674) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin olumlu
yeniden odaklanma puanlarinin (X=13,149), lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve tizeri

olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarindan (x=11,660) yiiksek olmasidir.

Sporcularin  lisansli  sporculuk siiresine gére plan yapmaya Yyeniden
odaklanma puanlar1 anlamlh farklilik géstermektedir(F, 595=9,635; p=0,000<0.05;
1?=0,061). Farkin nedeni; lisansli sporculuk siiresi 1 y1l ve az olanlarin plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlarinin (X=16,675), lisansli sporculuk siiresi 2-3 y1l olanlarin
plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (x=15,584) vyiiksek olmasidir.
Lisansh sporculuk stiresi 1 yi1l ve az olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma
puanlarmin (X=16,675), lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlarindan (X=14,319) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk

stiresi 2-3 yil olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarinin (X=15,584),
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lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma
puanlarindan (X=14,319) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az
olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarinin (X=16,675), lisansh
sporculuk stiresi 6-7 yil olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan
(x=14,428) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin plan
yapmaya yeniden odaklanma puanlarinin (X=15,584), lisansli sporculuk siiresi 6-7 y1l
olanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (x=14,428) yiiksek
olmasidir. Lisanshi sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin plan yapmaya yeniden
odaklanma puanlarinin (X=16,675), lisansl sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin

plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (X=15,340) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisanshi sporculuk siiresine gére olumlu yeniden degerlendirme
puanlart anlaml farklilik gostermektedir(F, s95=2,448; p=0,045<0.05; n220,016).
Farkin nedeni; lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlarinin (X=14,309), lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin
olumlu yeniden degerlendirme puanlarindan (X=13,408) yiiksek olmasidir. Lisansl
sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarmm olumlu yeniden degerlendirme puanlarinin
(x=14,515), lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin olumlu yeniden degerlendirme
puanlarindan (x=13,408) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri
olanlarin olumlu yeniden degerlendirme puanlarinin (x=14,787), lisansli sporculuk
stiresi 4-5 yil olanlarin olumlu yeniden degerlendirme puanlarindan (X=13,408)

yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli sporculuk siiresine gore olayin degerini azaltma puanlar
anlamli farklilik gostermektedir(Fu, s05=18,953; p=0,000<0.05; n2:0,113). Farkin
nedeni; lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin olayin degerini azaltma
puanlarmin (Xx=13,610), lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin olayin degerini

azaltma puanlarindan (x=10,931) yiiksek olmasidir.

Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin olayin degerini azaltma
puanlarmin (Xx=12,213), lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin olayin degerini
azaltma puanlarindan (x=10,931) yiiksek olmasidir. Lisansl sporculuk siiresi 1 y1l ve
az olanlarin olayin degerini azaltma puanlarinin (x=13,610), lisansh sporculuk siiresi
4-5 yil olanlarin olaymn degerini azaltma puanlarindan (X=10,707) yiiksek olmasidir.

Lisansli sporculuk siiresi 8 y1l ve iizeri olanlarin olaym degerini azaltma puanlarinin
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(x=12,213), lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin olayin degerini azaltma

puanlarindan (X=10,707) yliksek olmasidir.

Lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin olaym degerini azaltma
puanlarinin (X=13,610), lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin olayin degerini
azaltma puanlarindan (x=10,551) yiiksek olmasidir. Lisansl sporculuk siiresi 8 y1l ve
tizeri olanlarin olaym degerini azaltma puanlarinin (X=12,213), lisansli sporculuk
stiresi 6-7 yil olanlarin olaymn degerini azaltma puanlarindan (Xx=10,551) yiiksek
olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin olayin degerini azaltma
puanlarinin (x=13,610), lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin olayin

degerini azaltma puanlarindan (x=12,213) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansl sporculuk siiresine gore felaketlestirme puanlarit anlamli
farklilik gostermektedir(F s, 505=19,906; p=0,000<0.05; n2:0,118). Farkin nedeni;
lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=9,455),
lisansli sporculuk stiresi 1 yil ve az olanlarin felaketlestirme puanlarindan (x=6,699)
yiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin felaketlestirme
puanlariin (x=8,419), lisansli sporculuk siiresi 1 yi1l ve az olanlarin felaketlestirme
puanlarindan (X=6,699) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve tizeri
olanlarin felaketlestirme puanlarinin (x=9,511), lisansli sporculuk siiresi 1 y1l ve az
olanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=6,699) yiiksek olmasidir. Lisansh
sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=9,455), lisansh
sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin felaketlestirme puanlarindan (x=8,419) yiiksek
olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin felaketlestirme
puanlarmin (X=9,511), lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin felaketlestirme
puanlarindan (X=8,419) yiiksek olmasidir. Lisansh sporculuk siiresi 2-3 y1l olanlarin
felaketlestirme puanlarinin (x=9,455), lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin
felaketlestirme puanlarindan (X=6,746) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi
4-5 yil olanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=8,419), lisansli sporculuk siiresi 6-7
y1l olanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=6,746) yiliksek olmasidir. Lisansh
sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=9,511),
lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=6,746)

yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli sporculuk siiresine gore digerlerini suglama puanlar

anlamli farklihk gostermektedir(Fs, 595=9,242; p=0,000<0.05; n2=0,058). Farkin
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nedeni; lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin digerlerini suglama puanlarinin
(x=8,461), lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin digerlerini suglama
puanlarindan (X=7,764) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az
olanlarin digerlerini suglama puanlarinin (X=7,764), lisansh sporculuk siiresi 6-7 yil
olanlarin digerlerini su¢lama puanlarindan (X=6,862) yliksek olmasidir. Lisansh
sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin digerlerini suglama puanlarinin (X=7,911), lisansh
sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin digerlerini su¢glama puanlarindan (X=6,862) yiiksek
olmasidir. Lisansh sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin digerlerini su¢lama puanlarinin
(x=8,461), lisansl sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin digerlerini su¢glama puanlarindan

(x=6,862) yiiksek olmasidir.

Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin digerlerini suglama
puanlariin (X=8,234), lisansh sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin digerlerini suglama

puanlarindan (X=6,862) yiiksek olmasidir.

Cizelge 6.10: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Lisansli Olarak Kag¢ Takimda
Oynandigina Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss F p |Fark
1 264 | 9,716 |2,445
2>1
o 2 173 111,445 {3,390 253
Kendini Suglama 18,676 {0,000
3 110 9,218 |1,839 3>2
>
4 Ve Uzeri 53 10,189 (3,706
1 264 (10,818 |3,591
2 173 111,630 |3,961 2>1
Kabul 6,245 10,000 | 1>3
3 110 | 9,755 (2,634 253
4 Ve Uzeri 53 10,736 3,753
1 264 (11,299 13,600
_ 2 173 |13,896 |4,186 2>1
Ruminasyon 21,013]0,000 | 2>3
3 110|11,000 |3,419 254
4 Ve Ugzeri 53 11,264 |3,717
1 264 12,784 |3,350 152
_ 2 173 11,838 (3,963 1>3
Olumlu Yeniden Odaklanma 14,912 (0,000 | 1>4
3 110)11,318 (3,857 254
4 Ve Ugzeri 53 | 9,208 |4,584 3>4
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Cizelge 6.10: (Devami) Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Lisansh Olarak Kag
Takimda Oynandigina Gore Farklilasma Durumu

Grup N [ Ort [ Ss F p [Fark
1 264 15,386 3,603
2 173 (16,012 |3,168 1>3
Plan Yapmaya Yeniden : : 11,865 0,000 2>3
Odaklanma 3 110 |13,600 |4,371 ;>3
>
4 Ve Uzeri 53 [14,038 |3,637
1 264 (14,072 |3,651
: 2 173 14,595 |3,327 1>3
Olumlu Yeniden 5,165 0,002 | 253
Degerlendirme 3 110 |12,827 |4,277 453
4 Ve Uzeri 53 |14,057 |4,002
1 264 12,201 |3,363
1>3
2 173 {12,000 |3,454 23
Olayin Degerini Azaltma 24,020 10,000
3 110 | 9,336 2,816 1>4
r 2>4
4 Ve Uzeri 53 | 9,981 (3,870
Grup N [ Ort | Ss F p [Fark
1 264 | 6,992 2,435 251
2 173 | 9,688 |4,101 3>1
Felaketlestirme 28,417 (0,000 | 2>3
3 110 | 7,982 (2,899 254
4 Ve Ugzeri 53 | 6,887 [2,757 3>4
1 264 | 7,542 (2,696 2>1
3>1
2 173 (9,017 2,206 253
Digerlerini Suglama 45,728 10,000
3 110 | 8,055 {1,340 1>4
" 2>4
4 Ve Uzeri 53 | 5,038 |0,759 3>4

Tek Yonlii Varyans Analizi

Sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynandigmna gore kendini suglama
puanlart anlamli farklilk gostermektedir(F(3, 596)=18,676; p=0,000<0.05;
n2=0,086). Farkin nedeni; 2 takimda oynayanlarin kendini suc¢lama puanlarinin
(x=11,445), 1 takimda oynayanlarin kendini su¢lama puanlarindan (x=9,716) yiiksek
olmasidir. 2 takimda oynayanlarin kendini suglama puanlarmin (x=11,445), 3
takimda oynayanlarin kendini suglama puanlarindan (x=9,218) yiiksek olmasidir. 4
ve ilizeri takimda oynayanlarin kendini sug¢lama puanlarinin (X=10,189), 3 takimda
oynayanlarin kendini suglama puanlarindan (X=9,218) yiiksek olmasidir. 2 takimda
oynayanlarin kendini suglama puanlarinin (x=11,445), 4 ve {izeri takimda

oynayanlarin kendini su¢lama puanlarindan (x=10,189) yiiksek olmasidir.
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Sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynandigina gore kabul puanlart
anlamh farklilik gostermektedir(F3 s596=6,245; p=0,000<0.05; n2=0,030). Farkin
nedeni; 2 takimda oynayanlarin kabul puanlarimin (x=11,630), 1 takimda
oynayanlarin kabul puanlarindan (x=10,818) yiiksek olmasidir. 1 takimda
oynayanlarin kabul puanlarinin (%x=10,818), 3 takimda oynayanlarin kabul
puanlarindan (X=9,755) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin kabul puanlarinin

(x=11,630), 3 takimda oynayanlarin kabul puanlarindan (x=9,755) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynandigina gbre ruminasyon
puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(Fs, 506=21,013; p=0,000<0.05; n2=0,096).
Farkin nedeni; 2 takimda oynayanlarin ruminasyon puanlarinin (x=13,896), 1
takimda oynayanlarin ruminasyon puanlarindan (Xx=11,299) yiiksek olmasidir. 2
takimda oynayanlarin ruminasyon puanlarinin (x=13,896), 3 takimda oynayanlarin
ruminasyon puanlarindan (x=11,000) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin
ruminasyon puanlarmin (x=13,896), 4 ve iizeri takimda oynayanlarin ruminasyon

puanlarindan (X=11,264) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynandigina gére olumlu yeniden
odaklanma puanlar1 anlaml farklilik gostermektedir(F(s, s06)=14,912; p=0,000<0.05;
1?=0,070). Farkin nedeni; 1 takimda oynayanlarm olumlu yeniden odaklanma
puanlarinin  (Xx=12,784), 2 takimda oynayanlarin olumlu yeniden odaklanma
puanlarindan (x=11,838) yiiksek olmasidir. 1 takimda oynayanlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlarinin  (X=12,784), 3 takimda oynayanlarin olumlu yeniden

odaklanma puanlarindan (x=11,318) yiiksek olmasidir.

1 takimda oynayanlarm olumlu yeniden odaklanma puanlarinin (x=12,784), 4
ve lizeri takimda oynayanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarindan (X=9,208)
yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlarinin
(x=11,838), 4 ve fizeri takimda oynayanlarin olumlu yeniden odaklanma
puanlarindan (X=9,208) yiiksek olmasidir. 3 takimda oynayanlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlarinin (X=11,318), 4 ve {izeri takimda oynayanlarin olumlu yeniden

odaklanma puanlarindan (Xx=9,208) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisanshi olarak kag¢ takimda oynandigina gére plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlart anlamli farklilik gostermektedir(Fs, s96=11,865;
p=0,000<0.05; n2:0,056). Farkin nedeni; 1 takimda oynayanlarin plan yapmaya
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yeniden odaklanma puanlarinin (X=15,386), 3 takimda oynayanlarin plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlarindan (x=13,600) yiiksek olmasidir. 2 takimda
oynayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarinin (x=16,012), 3 takimda
oynayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (X=13,600) yiiksek
olmasidir. 1 takimda oynayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarinin
(x=15,386), 4 ve lizeri takimda oynayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma
puanlarindan (X=14,038) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlarinin (X=16,012), 4 ve iizeri takimda oynayanlarin plan

yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (X=14,038) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynandigina gére olumlu yeniden
degerlendirme  puanlar1  anlamli  farkliik  gOstermektedir(Fi3  506)=5,165;
p=0,002<0.05; n2:0,025). Farkin nedeni; 1 takimda oynayanlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlarinin (x=14,072), 3 takimda oynayanlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlarindan (x=12,827) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin
olumlu yeniden degerlendirme puanlarinin (X=14,595), 3 takimda oynayanlarin
olumlu yeniden degerlendirme puanlarindan (x=12,827) yiiksek olmasidir. 4 ve iizeri
takimda oynayanlarin olumlu yeniden degerlendirme puanlarinin (x=14,057), 3
takimda oynayanlarin olumlu yeniden degerlendirme puanlarindan (X=12,827)

yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynandigina gore olayin degerini
azaltma puanlar1 anlaml farklilik gostermektedir(Fs, s96=24,020; p=0,000<0.05;
n?=0,108).

Farkin nedeni; 1 takimda oynayanlarin olaym degerini azaltma puanlarinin
(x=12,201), 3 takimda oynayanlarin olayin degerini azaltma puanlarindan (X=9,336)
yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin olayin degerini azaltma puanlarmin
(x=12,000), 3 takimda oynayanlarin olaymn degerini azaltma puanlarindan (X=9,336)
yiksek olmasidir. 1 takimda oynayanlarin olayin degerini azaltma puanlarinin
(x=12,201), 4 ve iizeri takimda oynayanlarin olayin degerini azaltma puanlarindan
(x=9,981) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin olaymm degerini azaltma
puanlarmin (X=12,000), 4 ve iizeri takimda oynayanlarin olayin degerini azaltma

puanlarindan (X=9,981) yiiksek olmasidir.
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Sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynandigina gore felaketlestirme
puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(F(s, 506=28,417; p=0,000<0.05; n2:0,125).
Farkin nedeni; 2 takimda oynayanlarin felaketlestirme puanlarinin (x=9,688), 1
takimda oynayanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=6,992) yiiksek olmasidir. 3
takimda oynayanlarin felaketlestirme puanlarinin (X=7,982), 1 takimda oynayanlarin
felaketlestirme puanlarindan (X=6,992) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin
felaketlestirme puanlarimin (x=9,688), 3 takimda oynayanlarin felaketlestirme
puanlarindan (X=7,982) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin felaketlestirme
puanlarinin (X=9,688), 4 ve lizeri takimda oynayanlarin felaketlestirme puanlarindan
(x=6,887) yiiksek olmasidir. 3 takimda oynayanlarin felaketlestirme puanlarinin
(x=7,982), 4 ve iizeri takimda oynayanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=6,887)

yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansh olarak kag¢ takimda oynandigina gore digerlerini suglama
puanlart anlaml farklilik gostermektedir(F s, s506)=45,728; p=0,000<0.05; n2:0,187).
Farkin nedeni; 2 takimda oynayanlarin digerlerini su¢lama puanlarinin (x=9,017), 1
takimda oynayanlarin digerlerini su¢lama puanlarindan (X=7,542) yiiksek olmasidir.
3 takimda oynayanlarin digerlerini suglama puanlarinin (X=8,055), 1 takimda
oynayanlarin digerlerini suglama puanlarindan (X=7,542) yiiksek olmasidir. 2
takimda oynayanlarin digerlerini suglama puanlarmin (Xx=9,017), 3 takimda
oynayanlarin digerlerini suglama puanlarindan (X=8,055) yiiksek olmasidir. 1
takimda oynayanlarin digerlerini su¢clama puanlarinin (x=7,542), 4 ve iizeri takimda

oynayanlarin digerlerini su¢lama puanlarindan (X=5,038) yiiksek olmasidir.

2 takimda oynayanlarin digerlerini su¢lama puanlarinin (X=9,017), 4 ve tizeri
takimda oynayanlarin digerlerini su¢lama puanlarindan (X=5,038) yiiksek olmasidir.
3 takimda oynayanlarin digerlerini suglama puanlarinin (X=8,055), 4 ve {izeri

takimda oynayanlarin digerlerini su¢lama puanlarindan (x=5,038) ytiksek olmasidir.
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Cizelge 6.11: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Takimda Aktif Olarak Oynama
Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

. Evet (558 (10,208 (3,000
Kendini Suglama 1,317 (598 | 0,003
Hayir | 42 | 9,595 |0,989

Evet (558 (10,971 |3,699
Kabul 3,019 |598 | 0,000
Hayir | 42 | 9,238 | 1,376

. Evet |558 (12,109 |4,022
Ruminasyon 2,717 |598 | 0,000
Hayir | 42 |10,405 | 2,108

. Evet (558 (12,106 |3,921
Olumlu Yeniden Odaklanma 4,182 |598 (0,000
Hayir | 42 | 9,548 |2,062

. Evet |558 (15,111 |3,715
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma -0,212 (598 | 0,832
Hayir | 42 |15,238 | 4,119

. . Evet (558 (13,914 |3,751
Olumlu Yeniden Degerlendirme -1,890 (598 | 0,059
Hayir | 42 |15,048 |3,702

o Evet |558 (11,351 (3,542
Olayin Degerini Azaltma -1,783 |598 {0,075
Hayir |42 [12,357 | 3,304

. Evet (558 | 8,014 (3,352
Felaketlestirme 1,961 (598 |0,050
Hayir | 42 | 6,976 |2,655

. . Evet |558 | 7,873 [2,499
Digerlerini Suglama 1,184 |598 {0,237
Hayir | 42 | 7,405 |2,049

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin takimda aktif olarak oynama durumuna gore kendini suglama
puanlart anlamli farklilik gostermektedir (t(598)=1.317; p=0.003<0.05; d=0,211;
n2=0,003). Takimda aktif olarak oynayanlarin kendini suglama puanlart (x=10,208),
takimda aktif olarak oynamayanlarin kendini su¢lama puanlarindan (x=9,595)

yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takimda aktif olarak oynama durumuna gore kabul puanlari
anlamli farklilik gostermektedir(tseg)=3.019; p=0.000<0.05; d=0,483; n220,015).

Takimda aktif olarak oynayanlarin kabul puanlar1 (x=10,971), takimda aktif

olarak oynamayanlarin kabul puanlarindan (x=9,238) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takimda aktif olarak oynama durumuna gére ruminasyon puanlari
anlamli farklilik gostermektedir(tseg)=2.717; p=0.000<0.05; d=0,435; n2=0,012).

Takimda aktif olarak oynayanlarin ruminasyon puanlari (X=12,109), takimda
aktif olarak oynamayanlarin ruminasyon puanlarindan (X=10,405) yiiksek

bulunmustur.
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Sporcularin takimda aktif olarak oynama durumuna gore olumlu yeniden
odaklanma puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(tsog=4.182; p=0.000<0.05;
d=0,669; n°=0,028). Takimda aktif olarak oynayanlarin olumlu yeniden odaklanma
puanlart (x=12,106), takimda aktif olarak oynamayanlarin olumlu yeniden

odaklanma puanlarindan (Xx=9,548) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takimda aktif olarak oynama durumuna gore felaketlestirme
puanlart anlamli farklilik gostermektedir(ts9s=1.961; p=0.050<0.05; d=0,314;
n°=0,006). Takimda aktif olarak oynayanlarin felaketlestirme puanlar1 (X=8,014),
takimda aktif olarak oynamayanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=6,976) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin  plan  yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, olayin degerini azaltma, digerlerini su¢lama puanlar1 takimda aktif

olarak oynama durumuna gore anlamli farklilik géstermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.12: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Yakin Zamanda Sakatlik
Gecirme Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

.. Evet (148 | 10,446 |2,858
Kendini Suglama 1,355 (598 |0,176
Hayir |452 | 10,073 | 2,922

Evet (148 |11,318 |3,264
Kabul 1,818 (598 | 0,070
Hayr |452 {10,697 | 3,710

. Evet |148 12,574 3,702
Ruminasyon 2,084 (598 (0,038
Hayir (452 | 11,799 {4,002

. Evet (148 11,628 (4,305
Olumlu Yeniden Odaklanma -1,079 (598 | 0,317
Hayir (452 | 12,024 |3,723

) Evet |148|15,791 |3,355
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma 2,524 |598 | 0,007
Hayir (452 | 14,900 |3,837

i . Evet |148 14,899 |3,873
Olumlu Yeniden Degerlendirme 3,408 |598 0,001
Hayir (452 | 13,697 | 3,673

o Evet 148 |11,264 (3,387
Olayin Degerini Azaltma -0,627 |598 {0,531
Hayir |452 11,474 | 3,581

_ Evet (148 | 8,527 [2,998
Felaketlestirme 2,484 |598 (0,013
Hayir (452 | 7,750 |3,396

) . Evet 148 | 7,872 |2,836
Digerlerini Suglama 0,179 |598 | 0,858
Hayir |452 | 7,830 |2,343

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin yakin zamanda sakatlik ge¢irme durumuna gdre ruminasyon
puanlar1 anlaml farklilhik gostermektedir(tseg)=2.084; p=0.038<0.05; d=0,197,
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n?=0,007). Yakin zamanda sakatlik gecirenlerin ruminasyon puanlari (X=12,574),
yakin zamanda sakatlik gecirmeyenlerin ruminasyon puanlarindan (X=11,799)

yiiksek bulunmustur.

Sporcularin yakin zamanda sakatlik gegirme durumuna gore plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlar1 anlamli farkliik — gostermektedir(tses=2.524;
p=0.007<0.05; d=0,239; n°=0,011). Yakin zamanda sakatlik gecirenlerin plan
yapmaya Yyeniden odaklanma puanlari (X=15,791), yakin zamanda sakatlik
gecirmeyenlerin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (X=14,900) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin yakin zamanda sakatlik geg¢irme durumuna gore olumlu yeniden
degerlendirme puanlari anlaml farklilik géstermektedir(tses=3.408; p=0.001<0.05;
d=0,323; n220,019). Yakin zamanda sakatlik gecirenlerin olumlu yeniden
degerlendirme puanlari (X=14,899), yakin zamanda sakatlik ge¢irmeyenlerin olumlu

yeniden degerlendirme puanlarindan (X=13,697) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin yakin zamanda sakatlik gegirme durumuna gore felaketlestirme
puanlart anlaml farklilik g6stermektedir(tsgs=2.484; p=0.013<0.05; d=0,235;
nZZO,OlO). Yakin zamanda sakatlik gecirenlerin felaketlestirme puanlar (X=8,527),
yakin zamanda sakatlik gegirmeyenlerin felaketlestirme puanlarindan (x=7,750)

yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kendini suglama, kabul, olumlu yeniden odaklanma, olayin
degerini azaltma, digerlerini suglama puanlari yakin zamanda sakatlik gegirme

durumuna gore anlamli farklilik gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.13: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Ailede Bagka Lisansli Sporcu
Varligina Gore Farklilasma Durumu

Grup | N | Ort Ss t sd p

L Evet |154 10,364 (2,961
Kendini Suglama 0,983 |598 [ 0,326
Hayir |446 | 10,096 | 2,890

Evet (154 |10,721 |3,808
Kabul -0,515 (598 | 0,620
Hayir |446 | 10,895 | 3,546

) Evet |154 11,961 |3,603
Ruminasyon -0,106 |598 (0,911
Hayir (446 | 12,000 |4,056

] Evet (154 (10,994 [3,512
Olumlu Yeniden Odaklanma -3,498 |598 | 0,000
Hayir (446 | 12,249 | 3,946
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Cizelge 6.13: (Devami) Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Ailede Bagka
Lisanslh Sporcu Varligina Gore Farklilagma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

Evet |154 |13,416 |4,402
Olumlu Yeniden Degerlendirme -2,221 (598 | 0,048
Hayir (446 | 14,193 | 3,488

Evet |154 10,766 |2,943
Olaym Degerini Azaltma -2,684 {598 | 0,003
Hayir (446 | 11,648 | 3,691

Evet (154 | 8,883 (2,919
Felaketlestirme 4,140 |598 (0,000
Hayir |446 | 7,617 |3,386

Evet |154 | 8,033 |2,125
Digerlerini Suglama 1,121 |598 {0,219
Hayir |446 | 7,774 |2,579

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin ailede baska lisansli sporcu varligina goére olumlu yeniden
odaklanma puanlari anlamli farklilik gostermektedir(tsgs=-3.498; p=0.000<0.05;
d=0,327; 1?=0,020). Ailede baska lisansli sporcu olmayanlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlar1 (X=12,249), ailede baska lisansli sporcu olanlarin olumlu

yeniden odaklanma puanlarindan (X=10,994) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin ailede baska lisansli sporcu varligia gore plan yapmaya yeniden
odaklanma puanlari anlaml farklilik gostermektedir(tsggy=-3.005; p=0.007<0.05;
d=0,281; n°=0,015). Ailede baska lisansli sporcu olmayanlarin plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlar1 (x=15,388), ailede baska lisansli sporcu olanlarin plan

yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (x=14,344) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin ailede baska lisansli sporcu varligina goére olumlu yeniden
degerlendirme puanlar1 anlaml farklilik gostermektedir(tseg)=-2.221; p=0.048<0.05;
d=0,208; n220,008). Ailede bagka lisansli sporcu olmayanlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlar1 (Xx=14,193), ailede baska lisansli sporcu olanlarin olumlu

yeniden degerlendirme puanlarindan (X=13,416) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin ailede baska lisansli sporcu varligina gore olayin degerini azaltma
puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(tses)=-2.684; p=0.003<0.05; d=0,251,
1°=0,012). Ailede baska lisansli sporcu olmayanlarin olayin degerini azaltma
puanlart (x=11,648), ailede baska lisansli sporcu olanlarin olayin degerini azaltma

puanlarindan (Xx=10,766) yiiksek bulunmustur.
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Sporcularin ailede bagka lisansli sporcu varhigina gore felaketlestirme
puanlart anlamli farklilik gostermektedir (ts98=4.140; p=0.000<0.05; d=0,387;
n°=0,028).

Ailede baska lisansli sporcu olanlarin felaketlestirme puanlar1 (Xx=8,883),
ailede bagka lisansli sporcu olmayanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=7,617)

yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kendini suglama, kabul, ruminasyon, digerlerini suglama puanlari
ailede  baska  lisansli  sporcu  varhigmma  gore  anlamli  farklilik

gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.14: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Daha Once Psikolojik Destek
Alma Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

- Evet |79 (10,253 |2,862
Kendini Suglama 0,289 |598 |0,773
Hayrr |521 (10,152 |2,918

Evet 79 |13,380 (3,854
Kabul 6,937 (598 [ 0,000
Hayir (521 | 10,466 |3,418

) Evet 79 |12,798 |5,501
Ruminasyon 1,959 |598 {0,149
Hayir 521 | 11,868 | 3,639

Evet |79 |14,190 (3,906
Olumlu Yeniden Odaklanma 5,716 {598 [ 0,000
Hayir (521 11,584 |3,757

) Evet |79 |15,911 |3,215
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma 2,023 |598 [ 0,044
Hayir [521 [15,000 3,803

) Evet 79 |13,481 | 3,899
Olumlu Yeniden Degerlendirme -1,302 |598 {0,210
Hayir |521 [ 14,071 | 3,731

Evet |79 |13,101 |3,832
Olayin Degerini Azaltma 4,611 (598 | 0,000
Hayir (521 (11,167 | 3,418

Evet 79 | 8,468 |4,399
Felaketlestirme 1,516 |598 {0,241
Hayir |521 | 7,862 |3,118

Evet 79 | 7,949 (1,947
Digerlerini Suglama 0,422 |598 | 0,609
Hayir (521 | 7,823 |2,543

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin daha 6nce psikolojik destek alma durumuna gore kabul puanlar
anlaml farklilik gostermektedir(t(598)=6.937; p=0.000<0.05; d=0,838; 1n2=0,074).
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Daha once psikolojik destek alanlarin kabul puanlarni (X=13,380), daha once

psikolojik destek almayanlarin kabul puanlarindan (X=10,466) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin daha 6nce psikolojik destek alma durumuna gore olumlu yeniden
odaklanma puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(ts9s=5.716; p=0.000<0.05;
d=0,690; n’=0,052). Daha &6nce psikolojik destek alanlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlar1 (Xx=14,190), daha once psikolojik destek almayanlarin olumlu

yeniden odaklanma puanlarindan (x=11,584) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin daha once psikolojik destek alma durumuna goére plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlar1 anlamli  farkliik — gostermektedir(tsgs=2.023;
p=0.044<0.05; d=0,244; 1°=0,007). Daha &nce psikolojik destek alanlarin plan
yapmaya Yyeniden odaklanma puanlar1 (x=15,911), daha once psikolojik destek
almayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (X=15,000) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin daha o6nce psikolojik destek alma durumuna gore olayin degerini
azaltma puanlart anlamli farklilk gostermektedir(tses=4.611; p=0.000<0.05;
d=0,557; 1?=0,034). Daha 6nce psikolojik destek alanlarin olayin degerini azaltma
puanlart (Xx=13,101), daha once psikolojik destek almayanlarin olaymn degerini

azaltma puanlarindan (x=11,167) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kendini suglama, ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme,
felaketlestirme, digerlerini suglama puanlari daha o6nce psikolojik destek alma

durumuna gore anlamli farklilik gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.15: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarmin Daha Once Psikolojik Ilag
Kullanma Durumuna Goére Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

o Evet |48 | 9,729 |2,841
Kendini Suglama -1,083 |598 |0,279
Hayir |552 | 10,203 |2,914

Evet 48 115,125 | 2,878
Kabul 9,115 {598 {0,000
Hayir (552 (10,478 |3,428

) Evet 48 |12,458 |5,717
Ruminasyon 0,858 |598 | 0,547
Hayir 552 [ 11,949 |3,752

Evet |48 |15,458 |3,229
Olumlu Yeniden Odaklanma 6,829 (598 (0,000
Hayir (552 [ 11,620 | 3,775
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Cizelge 6.15: (Devami) Bilissel Duygu Diizenleme Puanlariin Daha Once
Psikolojik Ila¢ Kullanma Durumuna Goére Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

) Evet |48 |17,063 |2,418
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma 3,792 598 (0,000
Hayir |552 | 14,951 | 3,789

. ) Evet |48 |[13,167 [4,189
Olumlu Yeniden Degerlendirme -1,592 (598 | 0,156
Hayir (552 |14,065 (3,711

. Evet |48 |14,875 |2,059
Olaym Degerini Azaltma 7,368 |598 0,000
Hayir (552 (11,121 | 3,475

) Evet |48 | 7,875 |5,386
Felaketlestirme -0,145 |598 | 0,927
Hayir |552 | 7,948 |3,080

. . Evet |48 | 7,333 (1,389
Digerlerini Suc¢lama -1,482 (598 | 0,018
Hayir (552 | 7,884 |2,540

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin daha 6nce psikolojik ilag kullanma durumuna gore kabul puanlart
anlaml farklilik gostermektedir(t(598)=9.115; p=0.000<0.05; d=1,372; 1n2=0,122).
Daha once psikolojik ilag kullananlarin kabul puanlari (X=15,125), daha oOnce
psikolojik ilag kullanmayanlarin kabul puanlarindan (X=10,478) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin daha 6nce psikolojik ila¢ kullanma durumuna gére olumlu
yeniden odaklanma puanlari anlamli  farkliik — gostermektedir(tses=6.829;
p=0.000<0.05; d=1,028; n°=0,072). Daha énce psikolojik ila¢ kullananlarin olumlu
yeniden odaklanma puanlar1 (x=15,458), daha 6nce psikolojik ilag kullanmayanlarin

olumlu yeniden odaklanma puanlarindan (X=11,620) yiliksek bulunmustur.

Sporcularin daha dnce psikolojik ilag kullanma durumuna gore plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlar1 anlamli farkliik — gostermektedir(tses)=3.792;
p=0.000<0.05; d=0,571, n2:0,023). Daha once psikolojik ilag kullananlarin plan
yapmaya yeniden odaklanma puanlar1 (Xx=17,063), daha once psikolojik ilag
kullanmayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (Xx=14,951) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin daha once psikolojik ila¢ kullanma durumuna gore olayin
degerini  azaltma puanlart  anlamli  farklilk  gdstermektedir(t(sos)=7.368;
p=0.000<0.05; d=1,109; n2=0,083). Daha once psikolojik ilag kullananlarin olaym
degerini azaltma puanlar1 (x=14,875), daha once psikolojik ila¢ kullanmayanlarin

olayin degerini azaltma puanlarindan (X=11,121) yiiksek bulunmustur.
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Sporcularin daha once psikolojik ilag kullanma durumuna gore digerlerini
suglama puanlart anlaml farklillk gostermektedir(tsggy=-1.482; p=0.018<0.05;
d=0,223; 1?=0,004). Daha énce psikolojik ila¢ kullanmayanlarin digerlerini su¢lama
puanlar1 (x=7,884), daha once psikolojik ila¢ kullananlarin digerlerini suglama

puanlarindan (X=7,333) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kendini suglama, ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme,
felaketlestirme puanlar1 daha once psikolojik ilag kullanma durumuna gére anlaml
farklilik gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.16: Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Takim Arkadaslariyla

Iletisimden Memnuniyete Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss t sd| p

. Memnunum 209 (10,201 12,763

Kendini Suglama 0,221 |5980,825
Tamamen Memnunum 391 110,146 (2,987
Memnunum 209 (10,861 |3,582

Kabul 0,056 |598 0,956
Tamamen Memnunum 391 110,844 {3,633
. Memnunum 209 (12,129 |4,111

Ruminasyon 0,632 (598 (0,528
Tamamen Memnunum 391 111,916 (3,851
i Memnunum 209 (10,785 13,642

Olumlu Yeniden 5,400 [598 |0,000
Odaklanma Tamamen Memnunum 391 (12,537 |3,862
i Memnunum 209 (14,761 14,363

Plan Yapmaya Yeniden 1,722 |598 |0.112
Odaklanma Tamamen Memnunum 391 [15,312 (3,352
i Memnunum 209 114,230 (4,145

Olumlu Yeniden 1,127 |598 (0,284
Degerlendirme Tamamen Memnunum  |391 {13,867 |3,530
o Memnunum 209 111,646 (3,819

Olayin Degerini Azaltma 1,137 |598 (0,274
Tamamen Memnunum 391 (11,302 13,369
] Memnunum 2091 8,402 (3,533

Felaketlestirme 2,496 (59810,013
Tamamen Memnunum 391 (7,696 |3,172
) o Memnunum 209 | 8,675 2,475

Digerlerini Suglama 6,236 (598 0,000
Tamamen Memnunum 391 (7,394 |2,354

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin takim arkadaglariyla iletisimden memnuniyete gére olumlu
yeniden odaklanma puanlari farklilik  gostermektedir(t(598)=-5.400;
p=0.000<0.05; d=0,463; 1n2=0,046). Takim arkadaslariyla iletisimden tamamen
(x=12,537),

yeniden

anlamli

memnun olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlan takim

arkadaglariyla iletisimden memnun olanlarin  olumlu odaklanma

puanlarindan (Xx=10,785) yiiksek bulunmustur.
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Sporcularin  takim  arkadaglariyla  iletisimden  memnuniyete  gore

felaketlestirme puanlari anlamli farklilik gostermektedir(tsog)=2.496; p=0.013<0.05;
d=0,214; n?=0,010). Takim

felaketlestirme puanlart (X=8,402), takim arkadaslariyla iletisimden tamamen

arkadaglariyla iletisimden memnun olanlarin

memnun olanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=7,696) yiikksek bulunmustur.

Sporcularin takim arkadaslariyla iletisimden memnuniyete gore digerlerini
suglama puanlar1 anlamli farkliik gostermektedir(tse)=6.236; p=0.000<0.05;
d=0,534; n’=0,061). Takim arkadaslariyla iletisimden memnun olanlarin digerlerini
suclama puanlar (X=8,675), takim arkadaslariyla iletisimden tamamen memnun

olanlarin digerlerini suglama puanlarindan (x=7,394) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kendini suglama, kabul, ruminasyon, plan yapmaya yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini azaltma puanlari takim

arkadaglariyla iletisimden memnuniyete gore anlamli farklilik

gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.17: Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Takim Y 6neticileriyle

Iletisimden Memnuniyete Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss t sd| p

- Memnunum 229110,061 (2,872

Kendini Suglama -0,687 |598 10,492
Tamamen Memnunum 371 (10,229 12,932
Memnunum 229111,306 (4,314

Kabul 2,438 (598 10,025
Tamamen Memnunum 371 (10,569 |3,074
. Memnunum 229112,817 (3,762

Ruminasyon 4,088 |598 {0,000
Tamamen Memnunum 371 (11,480 13,968
i Memnunum 229111,437 (4,062

Olumlu Yeniden 2,443 |598 |0,015
Odaklanma Tamamen Memnunum 371 (12,229 (3,728
i Memnunum 229 114,956 (3,855

Plan Yapmaya Yeniden 10,842 598 |0.400
Odaklanma Tamamen Memnunum 371 (15,221 (3,671
i Memnunum 229113,834 (3,975

Olumlu Yeniden -0,816 |598 0,425
Degerlendirme Tamamen Memnunum 371 (14,092 (3,616
- .. Memnunum 229 (11,437 13,785

Olayin Degerini Azaltma 0,082 |598 (0,937
Tamamen Memnunum 371111,412 {3,373
) Memnunum 229 | 8,563 |3,417

Felaketlestirme 3,644 (598 (0,000
Tamamen Memnunum 371 7,558 (3,198
) . Memnunum 2291 8,996 |2,545

Digerlerini Suglama 9,668 (598 10,000
Tamamen Memnunum 37117,127 {2,135

Bagimsiz Gruplar T-Testi
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Sporcularin takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete goére kabul
puanlart anlaml farklilik gostermektedir(t(598)=2.438; p=0.025<0.05; d=0,205;
1n2=0,010). Takim yoneticileriyle iletisimden memnun olanlarin kabul puanlari
(x=11,306), takim yoneticileriyle iletisimden tamamen memnun olanlarin kabul

puanlarindan (X=10,569) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete gére ruminasyon
puanlart anlamli farklilik gostermektedir(ts9sy=4.088; p=0.000<0.05; d=0,344;
n°=0,027). Takim yéneticileriyle iletisimden memnun olanlarin ruminasyon puanlari
(x=12,817), takim yoneticileriyle iletisimden tamamen memnun olanlarin

ruminasyon puanlarindan (x=11,480) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete gore olumlu
yeniden odaklanma puanlar1 anlamli farklilk gostermektedir(tsos)=-2.443;
p=0.015<0.05; d=0,205; 1?=0,010). Takim ybneticileriyle iletisimden tamamen
memnun olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlanni (X=12,229), takim
yoneticileriyle iletisimden memnun olanlarin  olumlu yeniden odaklanma

puanlarindan (x=11,437) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin  takim  yoneticileriyle iletisimden = memnuniyete  goére
felaketlestirme puanlari anlamli farklilik gostermektedir(tsog)=3.644; p=0.000<0.05;
d=0,306; n220,022). Takim yoneticileriyle iletisimden memnun olanlarin
felaketlestirme puanlart (X=8,563), takim yoneticileriyle iletisimden tamamen

memnun olanlarin felaketlestirme puanlarindan (X=7,558) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete gore digerlerini
suclama puanlart anlamli farklilik gostermektedir(tsgg)=9.668; p=0.000<0.05;
d=0,812; n2=0,135). Takim yoneticileriyle iletisimden memnun olanlarin digerlerini
suclama puanlar1 (X=8,996), takim yoneticileriyle iletisimden tamamen memnun

olanlarin digerlerini su¢lama puanlarindan (X=7,127) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kendini suglama, plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu
yeniden degerlendirme, olayin degerini azaltma puanlar1 takim yoneticileriyle

iletisimden memnuniyete gore anlamli farklilik géstermemektedir(p>0,05).
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Cizelge 6.18: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Takim Y6neticileriyle Ciddi
Sorun Yasama Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

o Evet | 18 | 8,333 (1,749
Kendini Suc¢lama -2,728 {598 | 0,007
Hayir (582 |10,222 | 2,920

Evet 18 | 9,000 |1,680
Kabul -2,213 |598 | 0,000
Hayir (582 | 10,907 |3,642

) Evet 18 | 8,333 |1,749
Ruminasyon -4,047 {598 | 0,000
Hayir |582 |12,103 | 3,937

Evet 18 110,333 | 2,951
Olumlu Yeniden Odaklanma -1,774 1598 {0,077
Hayir (582 | 11,976 | 3,892

) Evet |18 | 9,000 |2,223
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma -7,353 {598 | 0,000
Hayir |582 |15,309 |3,618

) Evet | 18 | 9,667 (2,114
Olumlu Yeniden Degerlendirme -5,063 {598 | 0,000
Hayir (582 (14,127 (3,717

Evet |18 | 8,333 |1,749
Olayin Degerini Azaltma -3,808 {598 | 0,000
Hayir |582 11,517 | 3,532

Evet 18 | 8,000 |1,455
Felaketlestirme 0,076 |598 |0,872
Hayir |582 | 7,940 |3,358

Evet 18 | 7,333 0,970
Digerlerini Suglama -0,883 |598 | 0,048
Hayir |582 | 7,856 |2,502

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna gore kendini
suglama puanlar1 anlaml farklilik gostermektedir(t(598)=-2.728; p=0.007<0.05;
d=0,653; n2=0,012). Takim yoneticileriyle ciddi sorun yasamayanlarm kendini
su¢lama puanlari (x=10,222), takim yoneticileriyle ciddi sorun yasayanlarm kendini

suclama puanlarindan (X=8,333) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna gore kabul
puanlart anlaml farklilik gostermektedir(t(598)=-2.213; p=0.000<0.05; d=0,530;
n2=0,008). Takim ydneticileriyle ciddi sorun yasamayanlarin kabul puanlar
(x=10,907), takim yoneticileriyle ciddi sorun yasayanlarin kabul puanlarindan

(x=9,000) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna gore
ruminasyon puanlart anlamli farklilik gostermektedir(tisgg)=-4.047; p=0.000<0.05;

d=0,969; 11?=0,027). Takim yoneticileriyle ciddi sorun yasamayanlarm ruminasyon

104




puanlart (x=12,103), takim yoneticileriyle ciddi sorun yasayanlarin ruminasyon

puanlarindan (X=8,333) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna goére plan
yapmaya yeniden odaklanma puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(tsgs)=-7.353;
p=0.000<0.05; d=1,760; 1?=0,083). Takim ydneticileriyle ciddi sorun
yasamayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlari (X=15,309), takim
yoneticileriyle ciddi sorun yasayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma

puanlarindan (X=9,000) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna gore olumlu
yeniden degerlendirme puanlari anlamli farklihk gostermektedir(tseg)=-5.063;
p=0.000<0.05; d=1,212; n2=O,041). Takim  yoneticileriyle ciddi  sorun
yasamayanlarin  olumlu yeniden degerlendirme puanlart (x=14,127), takim
yoneticileriyle ciddi sorun yasayanlarm olumlu yeniden degerlendirme puanlarindan

(x=9,667) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna goére olayin
degerini azaltma puanlar1  anlamli  farklililk  gdstermektedir(tsgs)=-3.808;
p=0.000<0.05; d=0,911; 1?=0,024). Takim ydneticileriyle ciddi  sorun
yagamayanlarin olaym degerini azaltma puanlar1 (X=11,517), takim yoneticileriyle
ciddi sorun yasayanlarin olayin degerini azaltma puanlarindan (X=8,333) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna gore
digerlerini suglama puanlar1 anlamli farklilk  gostermektedir(tsogy=-0.883;
p=0.048<0.05; d=0,211; n220,001). Takim  yoneticileriyle ciddi  sorun
yasamayanlarin digerlerini suglama puanlari (X=7,856), takim yoneticileriyle ciddi

sorun yasayanlarin digerlerini su¢lama puanlarindan (X=7,333) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin  olumlu yeniden odaklanma, felaketlestirme puanlart takim
yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna gore anlamhi  farklilik

gostermemektedir(p>0,05).
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Cizelge 6.19: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Teknik Ekiple Ciddi Sorun
Yasama Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

o Evet | 15 | 8,400 (2,028
Kendini Suc¢lama -2,390 (598 | 0,017
Hayir |585 | 10,210 | 2,915

Evet |15 | 9,400 |2,028
Kabul -1,576 {598 | 0,115
Hayir |585 |10,887 | 3,637

) Evet 15 | 6,600 |0,507
Ruminasyon -5,493 (598 | 0,000
Hayir |585 | 12,128 | 3,894

Evet 15 | 7,000 |0,000
Olumlu Yeniden Odaklanma -5,089 |598 | 0,000
Hayir |585 [ 12,053 | 3,842

) Evet |15 | 9,000 |2,535
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma -6,644 {598 | 0,000
Hayir |585 |15,277 |3,635

) Evet | 15 | 9,400 (2,028
Olumlu Yeniden Degerlendirme -4,888 (598 | 0,000
Hayir (585 (14,111 (3,717

Evet |15 | 6,600 |0,507
Olayin Degerini Azaltma -5,481 {598 | 0,000
Hayir (585 |11,545 | 3,490

Evet 15 | 8,400 |2,028
Felaketlestirme 0,542 |598 | 0,588
Hayir |585 | 7,930 |3,343

Evet 15 | 6,000 |0,000
Digerlerini Suglama -2,939 |598 | 0,000
Hayir |585 | 7,887 |2,485

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore kendini suglama
puanlart anlamlhi farklilik gostermektedir(t(598)=-2.390; p=0.017<0.05; d=0,625;
12=0,009).

Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarin kendini suglama puanlari
(x=10,210), teknik ekiple ciddi sorun yasayanlarin kendini suglama puanlarindan

(x=8,400) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore ruminasyon
puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(tses)=-5.493; p=0.000<0.05; d=1,436;
n?=0,048). Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarm ruminasyon puanlari
(x=12,128), teknik ekiple ciddi sorun yasayanlarin ruminasyon puanlarindan

(x=6,600) yiiksek bulunmustur.
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Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna goére olumlu yeniden
odaklanma puanlari anlamli farklilik gostermektedir(tsgs=-5.089; p=0.000<0.05;
d=1,331; n’=0,042). Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlar1 (x=12,053), teknik ekiple ciddi sorun yasayanlarin olumlu

yeniden odaklanma puanlarindan (X=7,000) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore plan yapmaya
yeniden odaklanma puanlar1 anlamli farklilik  gostermektedir(tsos)=-6.644;
p=0.000<0.05; d=1,737; n°=0,069). Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarmn plan
yapmaya yeniden odaklanma puanlarn (X=15,277), teknik ekiple ciddi sorun
yasayanlarin plan yapmaya yeniden odaklanma puanlarindan (X=9,000) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore olumlu yeniden
degerlendirme puanlar1 anlamh farklilik gostermektedir(tseg)=-4.888; p=0.000<0.05;
d=1,278; n?=0,038). Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlari (X=14,111), teknik ekiple ciddi sorun yasayanlarin olumlu

yeniden degerlendirme puanlarindan (X=9,400) yiikksek bulunmustur.

Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore olayin degerini
azaltma puanlari anlamh farkliik gostermektedir(tises)=-5.481; p=0.000<0.05;
d=1,433; 1°=0,048). Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarin olayin degerini
azaltma puanlar (x=11,545), teknik ekiple ciddi sorun yasayanlarin olaymn degerini

azaltma puanlarindan (x=6,600) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore digerlerini
suglama puanlari anlamh farkliik gostermektedir(tseg)=-2.939; p=0.000<0.05;
d=0,768; 1°=0,014). Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarin digerlerini suglama
puanlart (X=7,887), teknik ekiple ciddi sorun yasayanlarin digerlerini suglama

puanlarindan (x=6,000) yliksek bulunmustur.

Sporcularin kabul, felaketlestirme puanlari teknik ekiple ciddi sorun yasama

durumuna gore anlaml farklilik gostermemektedir(p>0,05).

107



Cizelge 6.20: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Kaybedilen Magtan Sonra

Teknik Ekibin Tepkisine Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss t sd| p

o Kararsiz Ve Memnun Degil 105 (9,571 (2,061

Kendini Suc¢lama -2,311 (598 (0,003
Memnun 495 110,291 (3,045
Kararsiz Ve Memnun Degil 105 (11,200 |3,312

Kabul 1,093 |598 10,275
Memnun 495 110,776 (3,672
) Kararsiz Ve Memnun Degil 105 (12,933 |3,854

Ruminasyon 2,714 (598 (0,007
Memnun 495 111,790 (3,935
i Kararsiz Ve Memnun Degil 105 (13,676 |3,545

8:1“?2"“ Yeniden 5,203 [598 [0,000
aklanma Memnun 495 11,556 |3,844
Kararsiz Ve Memnun Degil 105 {14,829 |3,454

Plan Yapmaya s 0,879 |598 0,351
Yeniden Odaklanma  (Memnun 495 (15,182 |3,800
F Kararsiz Ve Memnun Degil 105 (14,629 (4,041

Olumity, Yerligg g 1,912 |598 0,056
Degerlendirme Memnun 495 [13,859 |3,683
serin; [Kararsiz Ve Memnun Degil 105 (11,667 |2,970

Ola}lfm Degerini 0,782 |598 |0,374
Azaltma Memnun 495 [11,370 (3,642
Kararsiz Ve Memnun Degil 1051 8,533 (3,092

Felaketlestirme 2,018 [598 10,044
Memnun 49517,816 |3,352
Kararsiz Ve Memnun Degil 1051 9,552 |1,966

Digerlerini Suglama 8,242 (598 10,000
Memnun 495 | 7,477 (2,416

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin kaybedilen magtan sonra teknik ekibin

tepkisine gore kendini

suclama puanlart anlamli farklilik gostermektedir(t(598)=-2.311; p=0.003<0.05;
d=0,248; n2=0,009).

Kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin
kendini suglama puanlar1 (x=10,291), kaybedilen magtan sonra teknik ekibin
tepkisinden kararsiz ve memnun olmayanlarin kendini su¢lama puanlarindan

(x=9,571) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisine gére ruminasyon
puanlart anlamli farklilik gostermektedir(ts9s=2.714; p=0.007<0.05; d=0,292;
1?=0,012).

Kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz ve memnun

olmayanlarin ruminasyon puanlart (X=12,933), kaybedilen magtan sonra teknik
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ekibin tepkisinden memnun olanlarin ruminasyon puanlarindan (x=11,790) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore olumlu
yeniden odaklanma puanlart anlamli  farkliik  gostermektedir(tses)=5.203;
p=0.000<0.05; d=0,559; 1°=0,043).

Kaybedilen mactan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz ve memnun
olmayanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlar1 (Xx=13,676), kaybedilen magtan
sonra teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin olumlu yeniden odaklanma

puanlarindan (X=11,556) yliksek bulunmustur.

Sporcularin  kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore
felaketlestirme puanlar1 anlamh farklilik gostermektedir(tseg)=2.018; p=0.044<0.05;
d=0,217; n°=0,007).

Kaybedilen mactan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz ve memnun
olmayanlarin felaketlestirme puanlari (X=8,533), kaybedilen magtan sonra teknik
ekibin tepkisinden memnun olanlarin felaketlestirme puanlarindan (x=7,816) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore digerlerini
suglama puanlart anlamli farklillk gostermektedir(ts0sy=8.242; p=0.000<0.05;
d=0,886; 1?=0,102).

Kaybedilen mactan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz ve memnun
olmayanlarin digerlerini suglama puanlar1 (x=9,552), kaybedilen magtan sonra teknik
ekibin tepkisinden memnun olanlarin digerlerini suglama puanlarindan (X=7,477)

yiiksek bulunmustur.

Sporcularin  kabul, plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, olayin degerini azaltma puanlar1 kaybedilen magtan sonra teknik

ekibin tepkisine gore anlamli farklilik gostermemektedir(p>0,05).
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Cizelge 6.21: Biligsel Duygu Diizenleme Puanlarinin Kazanilan Magtan Sonra
Teknik Ekibin Tepkisine Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort Ss t sd p

o Kararsiz |54 | 9,407 {1,560
Kendini Suc¢lama -2,012 {598 (0,001
Memnun |546 | 10,240 | 3,000

Kararsiz |54 |11,907 |2,992
Kabul 2,263 (598 (0,024
Memnun |546 {10,745 | 3,654

) Kararsiz | 54 [14,556 4,272
Ruminasyon 5,118 {598 (0,000
Memnun |546 {11,736 |3,819

Kararsiz | 54 [14,204 |3,728
Olumlu Yeniden Odaklanma 4,602 1598 (0,000
Memnun |546 {11,702 | 3,819

] Kararsiz |54 |15,796 |2,550
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma 1,394 |598 0,056
Memnun |546 | 15,053 |3,834

) Kararsiz | 54 |15,315 (3,570
Olumlu Yeniden Degerlendirme 2,725 |598 (0,007
Memnun |546 |13,863 |3,752

Kararsiz | 54 |10,815 | 3,481
Olayin Degerini Azaltma -1,324 |598 | 0,186
Memnun |546 {11,482 |3,535

Kararsiz | 54 | 8,556 |3,765
Felaketlestirme 1,427 1598 (0,154
Memnun |546 | 7,881 |3,267

Kararsiz |54 | 9,241 |2,074
Digerlerini Suglama 4,434 598 {0,000
Memnun |546 | 7,702 |2,466

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore kendini
suglama puanlar1 anlaml farklilik gostermektedir(t(598)=-2.012; p=0.001<0.05;
d=0,287; 1n2=0,007). Kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun
olanlarin kendini su¢lama puanlar1 (x=10,240), kazanilan magtan sonra teknik ekibin
tepkisinden kararsiz olanlarin kendini suglama puanlarindan (X=9,407) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore kabul
puanlart anlamli farklilik gostermektedir(t(598)=2.263; p=0.024<0.05; d=0,323;
1n2=0,008). Kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz olanlarin
kabul puanlart (x=11,907), kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden

memnun olanlarin kabul puanlarindan (x=10,745) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gére ruminasyon
puanlart anlamli farklilik gostermektedir(ts98=5.118; p=0.000<0.05; d=0,730;
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n?=0,042). Kazamlan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz olanlarin
ruminasyon puanlar1 (X=14,556), kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden

memnun olanlarin ruminasyon puanlarindan (X=11,736) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gére olumlu
yeniden odaklanma puanlar1 anlaml  farkliik — gostermektedir(tsgs=4.602;
p=0.000<0.05; d=0,657; n°=0,034). Kazanilan magtan sonra teknik ekibin
tepkisinden kararsiz olanlarin olumlu yeniden odaklanma puanlari (x=14,204),
kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin olumlu yeniden

odaklanma puanlarindan (x=11,702) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore olumlu
yeniden degerlendirme puanlart anlamli farklilik gostermektedir(tsgs)=2.725;
p=0.007<0.05; d=0,389; n2=O,012). Kazanilan magtan sonra teknik ekibin
tepkisinden kararsiz olanlarin olumlu yeniden degerlendirme puanlarnt (Xx=15,315),
kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin olumlu yeniden

degerlendirme puanlarindan (x=13,863) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore digerlerini
suglama puanlart anlamli farklillk gostermektedir(tisos)=4.434; p=0.000<0.05;
d=0,632; 1’=0,032). Kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz
olanlarin digerlerini suglama puanlari (X=9,241), kazanilan magtan sonra teknik
ekibin tepkisinden memnun olanlarin digerlerini suglama puanlarindan (X=7,702)

yiiksek bulunmustur.

Sporcularin plan yapmaya yeniden odaklanma, olayin degerini azaltma,
felaketlestirme puanlari kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gére anlamli

farklilik gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.22: Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Oynanan Takimin Kategorisine
Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss t sd | p
o Yildiz Takim 1791 9,464 |1,667
Kendini Suglama -3,897 1598 0,000
Geng Takim 421 10,463 |3,254
Yildiz Takim 179 111,346 (3,409
Kabul 2,202 (598 (0,028
Geng Takim 421 110,639 (3,679
. Yildiz Takim 179 112,268 |3,893
Ruminasyon 1,127 |598 (0,260
Geng Takim 421111,872 13,961
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Cizelge 6.22: (Devami) Bilissel Duygu Diizenleme Puanlarinin Oynanan Takimin
Kategorisine Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss t sd| p

. Yildiz Takim 179 (12,045 (4,058

Olumlu Yeniden Odaklanma 0,486 |598 (0,627
Geng Takim 421 111,877 |3,798
i Yildiz Tak 179 (14,816 |3,647

Plan Yapmaya Yeniden 1diz Takim 11,300 |598 |0.194
Odaklanma Geng Takim 421 (15,249 (3,777
) ) Yildiz Takim 179 {14,503 (3,905

Olumlu Yeniden Degerlendirme 2,173 |59810,035
Geng Takim 421 113,777 |3,674
o Yildiz Takim 179 (12,257 (3,400

Olaym Degerini Azaltma 3,819 |598 (0,000
Geng Takim 421 111,067 |3,532
) Yildiz Takim 179 7,296 (3,209

Felaketlestirme -3,132 |598 10,002
Geng Takim 4211 8,216 |3,327
. o Yildiz Takim 179 7,754 11,701

Digerlerini Suglama -0,554 |598 (0,507
Geng Takim 421 7,877 2,735

Bagimsiz Gruplar T-Testi
Sporcularin oynanan takimin kategorisine gore kendini suglama puanlari

anlamli farklilik gostermektedir(t(598)=-3.897; p=0.000<0.05; d=0,348; 12=0,025).
Geng takimda oynayanlarin kendini suglama puanlari (x=10,463), yildiz takimda
oynayanlarin kendini su¢lama puanlarindan (X=9,464) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin  oynanan takimin kategorisine goére kabul puanlart anlamli
farklilik gostermektedir(t(598)=2.202; p=0.028<0.05; d=0,196; 1n2=0,008). Yildiz
takimda oynayanlarin kabul puanlar (x=11,346), gen¢ takimda oynayanlarin kabul
puanlarindan (x=10,639) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin  oynanan takimin  kategorisine gére olumlu  yeniden
degerlendirme  puanlar anlamli farklilik gostermektedir(t(598)=2.173;
p=0.035<0.05; d=0,194; 12=0,008). Yildiz takimda oynayanlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlart (x=14,503), gen¢ takimda oynayanlarin olumlu yeniden

degerlendirme puanlarindan (x=13,777) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin oynanan takimin Kkategorisine goére olayin degerini azaltma
puanlart anlamli farklilik gostermektedir(t(598)=3.819; p=0.000<0.05; d=0,341;
n2=0,024). Yildiz takimda oynayanlarin olaym degerini azaltma puanlar
(x=12,257), gen¢ takimda oynayanlarin olayin degerini azaltma puanlarindan

(x=11,067) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin  oynanan takimin Kkategorisine gore felaketlestirme puanlari
anlaml farklilik gostermektedir(t(598)=-3.132; p=0.002<0.05; d=0,279; 1n2=0,016).
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Gen¢ takimda oynayanlarin felaketlestirme puanlart (X=8,216), yildiz takimda
oynayanlarin felaketlestirme puanlarindan (x=7,296) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya yeniden
odaklanma, digerlerini sug¢lama puanlar1 oynanan takimin kategorisine goére anlaml

farklilik gostermemektedir(p>0,05).

6.5 Psikolojik Sozlesmenin Tanimlayic1 Ozelliklere Gore

Karsilastirilmasi

Cizelge 6.23: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Bransa Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort Ss t sd p
) N Basketbol |300 | 3,383 | 0,570
Psikolojik Sozlesme Genel -2,010 (598 [ 0,045
Futbol 300 | 3,471 | 0,510
. e Basketbol |300 | 3,300 | 0,569
Islemsel Psikolojik S6zlesme -2,136 |598 | 0,033
Futbol 300 | 3,394 | 0,502
. . Basketbol |300 | 3,500 | 0,654
[liskisel Psikolojik Sozlesme -1,582 |598 | 0,114
Futbol 300 | 3,582 | 0,613

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin bransa gore psikolojik sézlesme genel puanlari anlamli farklilik
gostermektedir(t(598)=-2.010;  p=0.045<0.05; d=0,164; 12=0,007). Futbol
sporcularinin psikolojik s6zlesme genel puanlar1 (X=3,471), basketbol sporcularinin

psikolojik s6zlesme genel puanlarindan (x=3,383) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin branga gore islemsel psikolojik sozlesme puanlart anlamli
farklilik gostermektedir(t(598)=-2.136; p=0.033<0.05; d=0,174; 12=0,008). Futbol
sporcularinin  iglemsel psikolojik sozlesme puanlart  (x=3,394), basketbol
sporcularinin  iglemsel psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,300) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin iliskisel psikolojik sozlesme puanlart bransa gore anlamli

farklilik gostermemektedir(p>0,05).
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Cizelge 6.24: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Takimda Oynama Siiresine Gore
Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss F p |Fark

1YilVeAz |115 (3477 ]0,289 451

23Y1l 96 |2,934 [0,600 :1;3

Psikolojik Sozlesme Genel  |4-5 Yl 167 |3,437 |0,595 | 38,229 |0,000 | 4>2
67vil_[121]3:746 Joser izg

8 Yil Ve Uzeri |101 |3,441 |0,337 4>5

1YilVeAz |115 3,386 |0,381 451

23Y1l 96 |2,870 [0,575 :1;3

Islemsel Psikolojik Sézlesme |4-5 Y1l 167 {3,348 | 0,564 | 34,793 {0,000 | 4>2
oTvi_[121[3643 0484 >

8 Yil Ve Uzeri |101 |3,399 |0,340 4>5

1YilVeAz |115 (3,604 |0,366 451

23 Yl 96 |3,023 0,708 :1;3

fliskisel Psikolojik Sozlesme  |4-5 Vil 167 |3,564 0,710 | 30,655 |0,000 | 4>2
67vi_[121]3891 |0499 >

8 Yil Ve Uzeri |101 |3,501 |0,488 4>5

Tek Yonli Varyans Analizi

Sporcularin takimda oynama siiresine gore psikolojik s6zlesme genel puanlar
anlamli farklilik gostermektedir(Fu, s5905=38,229; p=0,000<0.05; n2:0,204). Farkin
nedeni; takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin psikolojik s6zlesme genel
puanlarmin (x=3,746), takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin psikolojik
sozlesme genel puanlarindan (X=3,477) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 1
yil ve az olanlarin psikolojik s6zlesme genel puanlarinin (x=3,477), takimda oynama
stiresi 2-3 yil olanlarin psikolojik sozlesme genel puanlarindan (x=2,934) yiiksek
olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin psikolojik sozlesme genel
puanlariin (x=3,437), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin psikolojik s6zlesme
genel puanlarindan (X=2,934) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7 yil
olanlarin psikolojik s6zlesme genel puanlarinin (X=3,746), takimda oynama siiresi 2-
3 yil olanlarin psikolojik s6zlesme genel puanlarindan (X=2,934) yiiksek olmasidir.
Takimda oynama siiresi 8 yil ve {izeri olanlarin psikolojik sdzlesme genel puanlarinin
(x=3,441), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin psikolojik sozlesme genel
puanlarindan (X=2,934) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin

psikolojik s6zlesme genel puanlarmin (Xx=3,746), takimda oynama siiresi 4-5 yil
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olanlarin psikolojik sozlesme genel puanlarindan (X=3,437) yiiksek olmasidir.
Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin psikolojik sozlesme genel puanlarinin
(x=3,746), takimda oynama siiresi 8 yil ve lizeri olanlarin psikolojik sdzlesme genel

puanlarindan (X=3,441) yiiksek olmasidir.

Sporcularin takimda oynama siiresine gore islemsel psikolojik sozlesme

puanlar1 anlaml farklilik gostermektedir(F s, s05=34,793; p=0,000<0.05; n220,190).

Farkin nedeni; takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin islemsel psikolojik
s0zlesme puanlarinin (X=3,643), takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin islemsel
psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,386) yiiksek olmasidir. Takimda oynama
stiresi 1 yi1l ve az olanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarnin (X=3,386),
takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan
(x=2,870) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin islemsel
psikolojik sozlesme puanlarinin (x=3,348), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin
islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan (Xx=2,870) yiiksek olmasidir. Takimda
oynama siiresi 6-7 yil olanlarin islemsel psikolojik sézlesme puanlarinin (X=3,643),
takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan
(x=2,870) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 8 y1l ve iizeri olanlarin islemsel
psikolojik sozlesme puanlarinin (¥=3,399), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin
islemsel psikolojik sézlesme puanlarindan (%x=2,870) yiiksek olmasidir. Takimda
oynama siiresi 6-7 yil olanlarin islemsel psikolojik sézlesme puanlarinin (X=3,643),
takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan
(x=3,348) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin islemsel
psikolojik sozlesme puanlarinin (X=3,643), takimda oynama siiresi 8 yil ve tizeri

olanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan (x=3,399) yiiksek olmasidir.

Sporcularin takimda oynama siiresine gore iliskisel psikolojik s6zlesme
puanlar1 anlamh farklilik gostermektedir(F, 595=30,655; p=0,000<0.05; n2:0,171).
Farkin nedeni; takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin iliskisel psikolojik s6zlesme
puanlarinin (X=3,891), takimda oynama siiresi 1 yil ve az olanlarin iliskisel
psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,604) yiiksek olmasidir. Takimda oynama
stiresi 1 yil ve az olanlarin iliskisel psikolojik s6zlesme puanlarinin (X=3,604),
takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin iligkisel psikolojik sozlesme puanlarindan
(x=3,023) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin iliskisel

psikolojik sozlesme puanlarinin (X=3,564), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin
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iliskisel psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,023) yiiksek olmasidir. Takimda
oynama siiresi 6-7 yil olanlarn iliskisel psikolojik s6zlesme puanlarinin (x=3,891),
takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin iligskisel psikolojik sozlesme puanlarindan
(x=3,023) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin iligkisel
psikolojik sozlesme puanlarinin (x=3,501), takimda oynama siiresi 2-3 yil olanlarin

iliskisel psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,023) yiiksek olmasidir.

Takimda oynama siiresi 6-7 yil olanlarin iliskisel psikolojik sozlesme
puanlarinin (X=3,891), takimda oynama siiresi 4-5 yil olanlarin iliskisel psikolojik
sOzlesme puanlarindan (X=3,564) yiiksek olmasidir. Takimda oynama siiresi 6-7 yil
olanlarin iliskisel psikolojik sézlesme puanlarinin (x=3,891), takimda oynama siiresi
8 yil ve iizeri olanlarin iliskisel psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,501) yiiksek
olmasidir.

Cizelge 6.25: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Lisansh Sporculuk Siiresine Gore
Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss F p [|Fark
1YilVeAz |123 3,323 0412
2-3 Y1l 101 |3.308 |0,685 ‘5‘21
Psikolojik Sézlesme Genel  |4-5 Y1l 191 |3.439 [0,598 | 4,845 | 0,001 | 352
4>2
6-7 Y1l 138 [3,548 |0371 g

8 Y1l Ve Uzeri | 47 |3,550 |0,586

1Yil Ve Az 123 {3,249 | 0,453

451
23 Yil 101 |3,230 | 0,654 551

islemsel Psikolojik Sozlesme |45 Y1l 191 |3,335 | 0,569 | 6,789 | 0,000 gzg
6-7 Vil 138 3,440 | 0,333 5>3
8 Yil Ve Uzeri | 47 |3,630 |0,680 >>4
1vilVeAz  |123[3.428 0,502
23 il 101 |3,418 |0,797 ij

Mliskisel Psikolojik S6zlesme  [4-5 Y1l 191 |3,588 {0,674 {4,804 |0,001 | 3>2
6-7 Y1l 138 [3,701 | 0,524 jié

8 Y1l Ve Uzeri | 47 |3,438 |0,587

Tek Yonlii Varyans Analizi

Sporcularin lisansli sporculuk siiresine gore psikolojik sozlesme genel
puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(F s, s95=4,845; p=0,001<0.05; n2=0,032).

Farkin nedeni; lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin psikolojik sézlesme genel
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puanlarinin (X=3,548), lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin psikolojik
sozlesme genel puanlarindan (X=3,323) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 8
yil ve tizeri olanlarin psikolojik sézlesme genel puanlarmin (x=3,550), lisansh
sporculuk stiresi 1 yil ve az olanlarin psikolojik soézlesme genel puanlarindan
(x=3,323) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin psikolojik
sozlesme genel puanlarinin (X=3,439), lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin
psikolojik sozlesme genel puanlarindan (X=3,308) yiiksek olmasidir. Lisansh
sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin psikolojik s6zlesme genel puanlarinin (x=3,548),
lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin psikolojik sozlesme genel puanlarindan
(x=3,308) yiiksek olmasidir.

Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin psikolojik sozlesme genel
puanlarmin (Xx=3,550), lisansh sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin psikolojik s6zlesme

genel puanlarindan (X=3,308) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli sporculuk siiresine goére islemsel psikolojik sozlesme
puanlart anlamh farklilik gostermektedir(F s, 595=6,789; p=0,000<0.05; n220,044).
Farkin nedeni; lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin islemsel psikolojik sozlesme
puanlarmin (X=3,440), lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin islemsel
psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,249) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk
stiresi 8 yil ve tizeri olanlarin islemsel psikolojik sozlesme puanlarmin (X=3,630),
lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin islemsel psikolojik s6zlesme
puanlarindan (x=3,249) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin
islemsel psikolojik s6zlesme puanlarinin (X=3,440), lisansh sporculuk siiresi 2-3 yil
olanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan (x=3,230) yiiksek olmasidir.
Lisansli sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin islemsel psikolojik sozlesme
puanlariin (X=3,630), lisansh sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin islemsel psikolojik
sozlesme puanlarindan (x=3,230) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 8 y1l ve
tizeri olanlarin iglemsel psikolojik sozlesme puanlarinin (x=3,630), lisansli sporculuk
sliresi 4-5 yil olanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan (X=3,335) yiiksek
olmasidir. Lisanshi sporculuk siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin islemsel psikolojik
sozlesme puanlarinin (X=3,630), lisansli sporculuk stiresi 6-7 yil olanlarin islemsel

psikolojik s6zlesme puanlarindan (x=3,440) yiiksek olmasidir.
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Sporcularin lisansli sporculuk siiresine gore iliskisel psikolojik sozlesme
puanlari anlamli farklilik gostermektedir(F s, s95=4,804; p=0,001<0.05; n220,031).
Farkin nedeni; lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin iliskisel psikolojik sozlesme
puanlarinin (x=3,588), lisansli sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin iliskisel
psikolojik sozlesme puanlarindan (Xx=3,428) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk
stiresi 6-7 y1l olanlarin iliskisel psikolojik sozlesme puanlarimin (x=3,701), lisansh
sporculuk siiresi 1 yil ve az olanlarin iliskisel psikolojik sézlesme puanlarindan
(x=3,428) yiiksek olmasidir. Lisansli sporculuk siiresi 4-5 yil olanlarin iliskisel
psikolojik s6zlesme puanlarinin (X=3,588), lisansh sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin

iliskisel psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,418) yiiksek olmasidir.

Lisansli sporculuk siiresi 6-7 yil olanlarin iliskisel psikolojik sozlesme
puanlarimin (X=3,701), lisansli sporculuk siiresi 2-3 yil olanlarin iliskisel psikolojik
sOzlesme puanlarindan (X=3,418) yiiksek olmasidir. Lisansh sporculuk siiresi 6-7 yil
olanlarin iliskisel psikolojik sdzlesme puanlarinin (X=3,701), lisansli sporculuk siiresi
8 yil ve iizeri olanlarin iliskisel psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,438) yiiksek

olmasidir.

Cizelge 6.26: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Lisansh Olarak Ka¢ Takimda
Oynandigina Gore Farklilasma Durumu

Grup N [ Ort Ss F p [|Fark
1 264 | 3,347 | 0,506
2>1
o 2 173 3,596 | 0,521 451
Psikolojik Sozlesme Genel 12,066 | 0,000
3 110 | 3,282 | 0,581 2>3
" 4>3
4Ve Uzeri |53 |3,574 |0,537
1 264 | 3,237 | 0,475
2>1
. o 2 173 | 3,542 | 0,548 451
Islemsel Psikolojik S6zlesme 15,373 | 0,000
3 110 | 3,231 | 0,493 2>3
" 4>3
4VeUzeri |53 |3,498 |0,671
1 264 | 3,504 | 0,608
2>1
_ o 2 173 3,673 | 0,563 1>3
Mliskisel Psikolojik S6zlesme 7,020 (0,000
3 110 | 3,355 | 0,781 i>g
>

4 Ve Uzeri | 53 |3,681 {0,541

Tek Yonlii Varyans Analizi

Sporcularin lisansli olarak kag takimda oynandigina gore psikolojik s6zlesme

genel puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(F3, s96=12,066; p=0,000<0.05;
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n?=0,057). Farkin nedeni; 2 takimda oynayanlarin psikolojik sézlesme genel
puanlarmin  (X=3,596), 1 takimda oynayanlarin psikolojik sozlesme genel
puanlarindan (X=3,347) yiiksek olmasidir. 4 ve {izeri takimda oynayanlarin psikolojik
sozlesme genel puanlarinin (x=3,574), 1 takimda oynayanlarin psikolojik s6zlesme
genel puanlarindan (X=3,347) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin psikolojik
sozlesme genel puanlarinin (X=3,596), 3 takimda oynayanlarin psikolojik sozlesme
genel puanlarindan (x=3,282) yiiksek olmasidir. 4 ve iizeri takimda oynayanlarin
psikolojik s6zlesme genel puanlarinin (Xx=3,574), 3 takimda oynayanlarin psikolojik

sozlesme genel puanlarindan (x=3,282) yiiksek olmasidir.

Sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynandigina gore islemsel psikolojik
sozlesme puanlart anlamh farklilik gostermektedir(F s s96=15,373; p=0,000<0.05;
n?=0,072).

Farkin nedeni; 2 takimda oynayanlarin islemsel psikolojik sozlesme
puanlarmin (X=3,542), 1 takimda oynayanlarin islemsel psikolojik s6zlesme
puanlarindan (X=3,237) yiiksek olmasidir. 4 ve iizeri takimda oynayanlarin islemsel
psikolojik sozlesme puanlarmin (X=3,498), 1 takimda oynayanlarin islemsel
psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,237) yiiksek olmasidir. 2 takimda
oynayanlarin iglemsel psikolojik sozlesme puanlarinin (x=3,542), 3 takimda
oynayanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan (x=3,231) yiiksek olmasidir.
4 ve lizeri takimda oynayanlarin islemsel psikolojik sdzlesme puanlarinin (X=3,498),
3 takimda oynayanlarin islemsel psikolojik sézlesme puanlarindan (X=3,231) yiiksek

olmasidir.

Sporcularin lisansli olarak kag¢ takimda oynandigina gore iligkisel psikolojik
sozlesme puanlar1 anlamh farklilik gostermektedir(F s, s06=7,020; p=0,000<0.05;
1?=0,034). Farkin nedeni; 2 takimda oynayanlarin iliskisel psikolojik s6zlesme
puanlarinin  (X=3,673), 1 takimda oynayanlarin iligkisel psikolojik sozlesme
puanlarindan (X=3,504) yiiksek olmasidir. 1 takimda oynayanlarin iliskisel psikolojik
sOzlesme puanlarinin (X=3,504), 3 takimda oynayanlarin iligskisel psikolojik s6zlesme
puanlarindan (X=3,355) yiiksek olmasidir. 2 takimda oynayanlarin iliskisel psikolojik
sOzlesme puanlarinin (X=3,673), 3 takimda oynayanlarin iligskisel psikolojik s6zlesme

puanlarindan (X=3,355) yiiksek olmasidir. 4 ve iizeri takimda oynayanlarin iliskisel
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psikolojik sozlesme puanlarinin (X=3,681), 3 takimda oynayanlarin iligkisel

psikolojik sozlesme puanlarindan (X=3,355) yiiksek olmasidir.

Cizelge 6.27: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Takimda Aktif Olarak Oynama
Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

) N Evet 558 | 3,432 | 0,525
Psikolojik S6zlesme Genel 0,805 |598 | 0,550
Hayir 42 | 3,362 | 0,738

. ) By Evet 558 | 3,357 | 0,526
Islemsel Psikolojik S6zlesme 1,745 {598 | 0,160
Hayir 42 | 3,207 | 0,665

. ) B Evet 558 | 3,538 | 0,610
Tliskisel Psikolojik S6zlesme -0,430 | 598 | 0,762
Hayir 4?2 | 3,581 | 0,914

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin psikolojik sozlesme genel, islemsel psikolojik sozlesme, iliskisel
psikolojik sozlesme puanlari takimda aktif olarak oynama durumuna gére anlamli

farklilik gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.28: Psikolojik Sozlesme Puanlarinin Yakin Zamanda Sakatlik Gegirme
Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

) N Evet 148 | 3,738 | 0,334
Psikolojik S6zlesme Genel 8,498 | 598 | 0,000
Hayir |[452 | 3,325 | 0,558

) o Evet 148 | 3,698 | 0,393
Islemsel Psikolojik S6zlesme 9,843 (598 | 0,000
Hayir | 452 | 3,232 | 0,530

. ) 3 Evet 148 | 3,795 | 0,419
Tliskisel Psikolojik S6zlesme 5,750 | 598 | 0,000
Hayir |[452 | 3,458 | 0,671

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin yakin zamanda sakatlik gegirme durumuna gore psikolojik
sozlesme genel puanlar1 anlaml farklilik gostermektedir(tseg)=8.498; p=0.000<0.05;
d=0,805; n?=0,108). Yakin zamanda sakathk gecirenlerin psikolojik sozlesme genel
puanlar1 (x=3,738), yakin zamanda sakatlik gegirmeyenlerin psikolojik s6zlesme

genel puanlarindan (x=3,325) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin yakin zamanda sakatlik gecirme durumuna gore islemsel
psikolojik  sozlesme puanlar1 anlamli  farklilik  gostermektedir(t(sgs)=9.843;
p=0.000<0.05; d=0,932; 112=O,139). Yakin zamanda sakatlik gegirenlerin islemsel
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psikolojik sozlesme puanlart (X=3,698), yakin zamanda sakatlik gecirmeyenlerin

islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan (x=3,232) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin yakin zamanda sakatlik gecirme durumuna gore iliskisel
psikolojik  sozlesme puanlart anlamli  farklilik  gdstermektedir(tses)=5.750;
p=0.000<0.05; d=0,545; n2:0,052). Yakin zamanda sakatlik gegcirenlerin iliskisel
psikolojik sozlesme puanlar1 (x=3,795), yakin zamanda sakatlik gecirmeyenlerin

iliskisel psikolojik s6zlesme puanlarindan (x=3,458) yiiksek bulunmustur.

Cizelge 6.29: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Ailede Bagka Lisansli Sporcu
Varligina Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

o Evet 154 | 3,510 | 0,586
Psikolojik S6zlesme Genel 2,201 | 598 | 0,028
Hayir | 446 | 3,399 | 0,524

. ) q Evet 154 | 3,403 | 0,581
Islemsel Psikolojik S6zlesme 1,495 | 598 | 0,135
Hayir |[446 | 3,328 | 0,521

, h Evet |154 | 3,661 | 0,656
iliskisel Psikolojik Sézlesme 2,748 | 598 | 0,006
Hayrr | 446 | 3,499 | 0,623

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin ailede baska lisansli sporcu varligina gore psikolojik sozlesme
genel puanlari anlamli farklilik géstermektedir(tsgg=2.201; p=0.028<0.05; d=0,206;
1?=0,008). Ailede baska lisansh sporcu olanlarin psikolojik sézlesme genel puanlari
(x=3,510), ailede baska lisansli sporcu olmayanlarin psikolojik sozlesme genel

puanlarindan (X=3,399) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin ailede bagka lisansli sporcu varligina gore iliskisel psikolojik
sozlesme puanlart anlaml farklihk gostermektedir(tsgs)=2.748; p=0.006<0.05;
d=0,257; n?=0,012). Ailede baska lisansli sporcu olanlarin iliskisel psikolojik
sozlesme puanlari (X=3,661), ailede baska lisansli sporcu olmayanlarin iliskisel

psikolojik s6zlesme puanlarindan (x=3,499) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin islemsel psikolojik s6zlesme puanlar ailede baska lisansli sporcu

varligina gore anlamh farklilik gostermemektedir(p>0,05).
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Cizelge 6.30: Psikolojik S6zlesme Puanlarmin Daha Once Psikolojik Destek Alma
Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

. . Evet 79 | 3,401 | 0,520
Psikolojik S6zlesme Genel -0,455 (598 | 0,649
Hayir |521 | 3,431 | 0,546

. ] B Evet 79 | 3,409 | 0,554
Islemsel Psikolojik S6zlesme 1,100 |598 | 0,272
Hayir |521 | 3,337 | 0,535

. . . Evet 79 | 3,390 | 0,564
Iliskisel Psikolojik S6zlesme -2,267 |598 | 0,024
Hayir |521 | 3,564 | 0,642

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin daha once psikolojik destek alma durumuna gore iliskisel
psikolojik  sozlesme puanlart anlamli farkliik — gostermektedir(tses)=-2.267;
p=0.024<0.05; d=0,274; 1?=0,009). Daha &nce psikolojik destek almayanlarin
iliskisel psikolojik s6zlesme puanlart (X=3,564), daha oOnce psikolojik destek

alanlarin iligkisel psikolojik s6zlesme puanlarindan (X=3,390) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin psikolojik sozlesme genel, islemsel psikolojik s6zlesme puanlart
daha 6nce psikolojik destek alma durumuna gore anlaml farklilik géstermemektedir
(p>0,05).

Cizelge 6.31: Psikolojik S6zlesme Puanlarmin Daha Once Psikolojik Ilag Kullanma
Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

) Ny Evet 48 | 3,466 | 0,323
Psikolojik S6zlesme Genel 0,522 [598 | 0,602
Hayir |[552 | 3,424 | 0,557

. ] B Evet 48 | 3,389 | 0,377
Islemsel Psikolojik S6zlesme 0,560 | 598 | 0,576
Hayir |[552 | 3,343 | 0,550

) o Evet 48 | 3,576 | 0,332
Iligkisel Psikolojik S6zlesme 0,406 |598 | 0,486
Hayir |552 | 3,538 | 0,655

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin psikolojik sézlesme genel, islemsel psikolojik s6zlesme, iliskisel
psikolojik sozlesme puanlar1 daha once psikolojik ilag kullanma durumuna goére

anlamli farklilik gostermemektedir(p>0,05).
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Cizelge 6.32: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Takim Arkadaslariyla Iletisimden
Memnuniyete Gore Farklilasma Durumu

Grup N [Ort | Ss t |sd| p
Psikolojik  Sozlesme [Memnunum 20913.21510.681 | _ . - 168 l0.000
Genel Tamamen Memnunum 391 3,540 (0,408 | ,
isemsel  Psikolojik |Memnunum 2091317510645 -2 1eo8 lo.000
Sozlesme Tamamen Memnunum 391 3,439(0,446 | '
fliskisel  Psikolojik |[Memnunum 20913,27110.813) _ 1 1508 lo0.000
Sozlesme Tamamen Memnunum 391 3,685 (0,455 | ,

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin takim arkadaslariyla iletisimden memnuniyete gore psikolojik
sozlesme genel puanlart anlamli farklilik gostermektedir(t(seg)=-7.313; p=0.000<0.05;
d=0,627; n220,082). Takim arkadaslariyla iletisimden tamamen memnun olanlarin
psikolojik sozlesme genel puanlart (X=3,540), takim arkadaslariyla iletisimden
memnun olanlarin psikolojik sozlesme genel puanlarindan (x=3,215) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin takim arkadaslariyla iletisimden memnuniyete gore islemsel
psikolojik  sozlesme puanlart anlamli farkliik  gdstermektedir(tses)=-5.873;
p=0.000<0.05; d=0,503; n2:0,055). Takim arkadaslariyla iletisimden tamamen
memnun olanlarin islemsel psikolojik sozlesme puanlart (X=3,439), takim
arkadaglariyla iletisimden memnun olanlarin islemsel psikolojik sozlesme

puanlarindan (x=3,175) yliksek bulunmustur.

Sporcularin takim arkadaslariyla iletisimden memnuniyete gore iliskisel
psikolojik sozlesme puanlart anlamhi farkliik  g6stermektedir(tsgs)=-7.991;
p=0.000<0.05; d=0,685; n2:0,096). Takim arkadaglariyla iletisimden tamamen
memnun olanlarin iligkisel psikolojik sozlesme puanlart (X=3,685), takim
arkadaglariyla iletisimden memnun olanlarin iligkisel psikolojik s6zlesme

puanlarindan (X=3,271) yiiksek bulunmustur.
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Cizelge 6.33: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Takim Yoneticileriyle Iletisimden
Memnuniyete Gore Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss t |sd| p
Psikolojik Sozlesme [Memnunum 22913,29810.682| | - =58 l0.000
Genel Tamamen Memnunum 3713,506 (0,416 | ,
islemsel  Psikolojik |Memnunum 229 3,264 10,645 -2.968 598 |0.006
Sozlesme Tamamen Memnunum 3713,398(0,453 | ,
fliskisel  Psikolojik [Memnunum 2293,34710.807) 161508 lo.000
Sozlesme Tamamen Memnunum 3713,660 (0,463 | ,

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete gore psikolojik
sozlesme genel puanlart anlamli farklilik gostermektedir(t(ses)=-4.643; p=0.000<0.05;
d=0,390; n220,035). Takim yoneticileriyle iletisimden tamamen memnun olanlarin
psikolojik sozlesme genel puanlart (X=3,506), takim yoneticileriyle iletisimden
memnun olanlarin psikolojik sozlesme genel puanlarindan (x=3,298) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete gore islemsel
psikolojik  sozlesme puanlart anlamli farkliik  gdstermektedir(tses)=-2.968;
p=0.006<0.05; d=0,250; 1?=0,015). Takim yoneticileriyle iletisimden tamamen
memnun olanlarin islemsel psikolojik sozlesme puanlart (X=3,398), takim
yoneticileriyle iletisimden memnun olanlarin iglemsel psikolojik s6zlesme

puanlarindan (x=3,264) yliksek bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete gore iligkisel
psikolojik  sozlesme puanlart anlamhi  farklilik  g6stermektedir(tsgs)=-6.048;
p=0.000<0.05; d=0,508; n2=O,058). Takim yoneticileriyle iletisimden tamamen
memnun olanlarin iligkisel psikolojik sozlesme puanlart (X=3,660), takim
yoneticileriyle iletisimden memnun olanlarin iliskisel psikolojik s6zlesme

puanlarindan (X=3,347) yiiksek bulunmustur.
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Cizelge 6.34: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Takim Yo6neticileriyle Ciddi Sorun
Yasama Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N Ort Ss t sd p

. " Evet 18 | 2,920 | 1,046
Psikolojik S6zlesme Genel -4,086 |598 | 0,049
Hayir |582 | 3,443 | 0,512

) . . Evet 18 | 2,882 | 0,992
Islemsel Psikolojik S6zlesme -3,759 (598 | 0,057
Hayir |582 | 3,361 | 0,513

. . N Evet 18 | 2,972 | 1,140
Iliskisel Psikolojik S6zlesme -3,902 |598 | 0,044
Hayir |582 | 3,558 | 0,606

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna gore
psikolojik sozlesme genel puanlart anlamli farklilik géstermektedir(tsgg=-4.086;
p=0.049<0.05; d=0,978; n2=O,027). Takim  yoneticileriyle ciddi  sorun
yasamayanlarin psikolojik s6zlesme genel puanlar (x=3,443), takim yoneticileriyle
ciddi sorun yasayanlarin psikolojik so6zlesme genel puanlarindan (Xx=2,920) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama durumuna gore iligkisel
psikolojik  sozlesme puanlart anlamli farkliik — gdstermektedir(tses)=-3.902;
p=0.044<0.05; d=0,934; n2=O,025). Takim  yoneticileriyle ciddi  sorun
yasamayanlarin  iliskisel psikolojik sozlesme puanlart  (X=3,558), takim
yoneticileriyle ciddi sorun yasayanlarin iligkisel psikolojik s6zlesme puanlarindan

(x=2,972) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin igslemsel psikolojik s6zlesme puanlari takim yoneticileriyle ciddi

sorun yasama durumuna gore anlamli farklilik gostermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.35: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Teknik Ekiple Ciddi Sorun Yasama
Durumuna Gore Farklilasma Durumu

Grup | N | Ort Ss t sd p

o Evet 15 | 2,041 | 0,472
Psikolojik S6zlesme Genel -10,985 | 598 | 0,000
Hayir |585 | 3,463 | 0,495

. . . Evet 15 | 2,200 | 0,567
Islemsel Psikolojik S6zlesme -8,889 |598 | 0,000
Hayir |585 | 3,376 | 0,504

o . N Evet 15 (1,817 | 0,338
Mliskisel Psikolojik S6zlesme -11,818 |598 | 0,000
Hayir |585 | 3,585 | 0,577

Bagimsiz Gruplar T-Testi
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Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore psikolojik
sozlesme genel puanlari  anlamli  farkliik  gostermektedir(tsgg=-10.985;
p=0.000<0.05; d=2,872; n2=O,168).

Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarin psikolojik sozlesme genel puanlari
(x=3,463), teknik ekiple ciddi sorun yasayanlarin psikolojik sozlesme genel

puanlarindan (X=2,041) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore islemsel
psikolojik  sozlesme puanlart anlamhi farkliik  g6stermektedir(tsgs)=-8.889;
p=0.000<0.05; d=2,324; 1?=0,117). Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarin
islemsel psikolojik sozlesme puanlart (X=3,376), teknik ekiple ciddi sorun
yasayanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan (X=2,200) yiiksek

bulunmustur.

Sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumuna gore iliskisel
psikolojik sozlesme puanlart anlamli farklilik  gostermektedir(t(sog)=-11.818;
p=0.000<0.05; d=3,090; 1?=0,189). Teknik ekiple ciddi sorun yasamayanlarin
iliskisel psikolojik sozlesme puanlart (x=3,585), teknik ekiple ciddi sorun
yasayanlarin iligkisel psikolojik sozlesme puanlarindan (%=1,817) yiiksek

bulunmustur.

Cizelge 6.36: Psikolojik Sozlesme Puanlarinin Kaybedilen Magtan Sonra Teknik
Ekibin Tepkisine Gore Farklilagsma Durumu

Grup N | Ort | Ss t sd| p

Psikolojik ~ Sozlesme Kararsiz Ve Memnun Degil  |105 |3,250 |0,463
Genel Memnun 495 (3,465 |0,550

-3,726 {598 |0,000

islemsel Psikolojik Kararsiz Ve Memnun Degil 105 (3,275 10,493

-1,517 {598 {0,130

Sozlesme Memnun 495 (3,362 |0,546
liskisel Psikolojik Kararsiz Ve Memnun Degil  [105 |3,215 |0,560

. -5,949 (598 (0,000
Sozlesme Memnun 495 13,610 0,629

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore psikolojik
sozlesme genel puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir(tsgg)=-3.726; p=0.000<0.05;
d=0,400; n°=0,023). Kaybedilen mactan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun

olanlarin psikolojik sozlesme genel puanlari (X=3,465), kaybedilen magtan sonra
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teknik ekibin tepkisinden kararsiz ve memnun olmayanlarin psikolojik s6zlesme

genel puanlarindan (x=3,250) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kaybedilen macgtan sonra teknik ekibin tepkisine gore iliskisel
psikolojik  sozlesme puanlart1 anlamli farklilik  g6stermektedir(tsgg)=-5.949;
p=0.000<0.05; d=0,639; 1°=0,056).

Kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin
iliskisel psikolojik s6zlesme puanlari (X=3,610), kaybedilen magtan sonra teknik
ekibin tepkisinden kararsiz ve memnun olmayanlarin iliskisel psikolojik s6zlesme

puanlarindan (X=3,215) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin islemsel psikolojik s6zlesme puanlari kaybedilen magtan sonra
teknik ekibin tepkisine gore anlamli farklilik géstermemektedir(p>0,05).

Cizelge 6.37: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Kazanilan Magtan Sonra Teknik
Ekibin Tepkisine Goére Farklilasma Durumu

Grup N | Ort Ss t sd p

) N Kararsiz 54 |3,123 | 0,466
Psikolojik S6zlesme Genel -4,392 {598 | 0,000
Memnun |[546 | 3,457 | 0,540

. : 3 Kararsiz 54 13,190 | 0,368
Islemsel Psikolojik S6zlesme -2,259 (598 | 0,003
Memnun |[546 | 3,362 | 0,550

) o Kararsiz 54 |3,028 | 0,696
Iliskisel Psikolojik Sozlesme -6,428 |598 | 0,000
Memnun | 546 | 3,591 | 0,606

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore psikolojik
sozlesme genel puanlart  anlamhi  farklilk  gostermektedir(t(598)=-4.392;
p=0.000<0.05; d=0,627; n2=0,031). Kazanilan magtan sonra teknik ekibin
tepkisinden memnun olanlarin psikolojik sozlesme genel puanlar (X=3,457),
kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz olanlarin psikolojik

sozlesme genel puanlarindan (X=3,123) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore islemsel
psikolojik sbzlesme puanlar1 anlamli  farklilk  gostermektedir(t(598)=-2.259;
p=0.003<0.05; d=0,322; 12=0,008). Kazanilan magtan sonra teknik ekibin
tepkisinden memnun olanlarin islemsel psikolojik sbézlesme puanlari (X=3,362),
kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden kararsiz olanlarin islemsel

psikolojik s6zlesme puanlarindan (x=3,190) yiiksek bulunmustur.

127




Sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore iligkisel
psikolojik sozlesme puanlart anlamli farklilik  gostermektedir(t(598)=-6.428;
p=0.000<0.05; d=0,917; 12=0,065).

Kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin iliskisel
psikolojik sozlesme puanlart (Xx=3,591), kazanilan magtan sonra teknik ekibin
tepkisinden kararsiz olanlarin iliskisel psikolojik sézlesme puanlarindan (x=3,028)
yiiksek bulunmustur.

Cizelge 6.38: Psikolojik S6zlesme Puanlarinin Oynanan Takimin Kategorisine Gore
Farklilasma Durumu

Grup N | Ort | Ss t sd p

) . Yildiz Takim |179 | 3,298 |0,526
Psikolojik S6zlesme Genel -3,851 {598 | 0,000
Geng Takim (421 |3,482 0,540

. ) q Yildiz Takim |179 |3,222 | 0,489
Islemsel Psikolojik S6zlesme -3,740 (598 (0,000
Geng Takim 421 (3,400 [ 0,550

) . Yildiz Takim |179 | 3,405 | 0,675
Iliskisel Psikolojik S6zlesme -3,443 598 | 0,001
Geng Takim 421 (3,598 | 0,609

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Sporcularin oynanan takimin kategorisine gore psikolojik sozlesme genel
puanlart anlamli farklilik gostermektedir(t(598)=-3.851; p=0.000<0.05; d=0,344;
n2=0,024). Geng¢ takimda oynayanlarin psikolojik sozlesme genel puanlari
(x=3,482), yildiz takimda oynayanlarin psikolojik sozlesme genel puanlarindan
(x=3,298) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin oynanan takimin kategorisine gore islemsel psikolojik s6zlesme
puanlart anlaml farklilik gostermektedir(t(598)=-3.740; p=0.000<0.05; d=0,334;
1n2=0,023). Geng¢ takimda oynayanlarin islemsel psikolojik soézlesme puanlar
(x=3,400), yildiz takimda oynayanlarin islemsel psikolojik s6zlesme puanlarindan

(x=3,222) yiiksek bulunmustur.

Sporcularin oynanan takimin kategorisine gore iliskisel psikolojik sozlesme
puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir (t(598)=-3.443; p=0.001<0.05; d=0,307;
12=0,019). Gen¢ takimda oynayanlarin iligskisel psikolojik sbzlesme puanlar
(x=3,598), yildiz takimda oynayanlarin iligkisel psikolojik sézlesme puanlarindan
(x=3,405) yiiksek bulunmustur.
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7. TARTISMA

Sporda psikolojik s6zlesme ile biligsel duygu diizenleme arasindaki iliskilerin
incelendigi calismaya 16-18 yaslarindaki erkek yildiz ve geng takimlarda oynayan
300 basketbolcu ve 300 futbolcu goniillii katilm gostermislerdir. Her ne kadar
sporda duygu diizenlemeye yonelik arastirmalar heniiz baglangic asamasinda olsa da,
sporcularin rekabet i¢in en uygun duygusal iklimi yaratmak amaciyla duruma iliskin
degerlendirmelerini etkileyen stratejiler kullanmalar1 gerektigini 6ne siliren yeterli
kanit bulunmaktadir. Arastirmalar, bu yaklasimin muhtemelen halihazirda
gerceklesmis olan duygularin bastirilmasindan daha etkili oldugunu o6ne stiriiyor.
Kisacas1 spordaki islevsiz duygular s6z konusu oldugunda 6nleme tedavi etmekten
daha iyi olabilir. Duygu diizenlemesini gelistirmek icin sporcular ve uygulayicilar

sunlar1 yapmalidir:

e En iyi ve en kotli performansla iligkili duygusal durumlari belirleyin. Bunlar

sporcudan sporcuya farklilik gosterebilir.

e Sporcularin duygu diizenleme stratejilerinin  kullanimin1 ve etkililigini

inceleyin. Bir sporcunun etkili olduguna inandig1 bir strateji 6yle olmayabilir.

e Sporcularin duygularinin algilanan nedenini incelemelerine yardimci olun.
Eger degisiklik isteniyorsa, nedenleri yeniden degerlendirmelerine yardimci

olun.

e Bir¢ok spor performans yonetimi stratejisinin ayni zamanda duygu

diizenleme stratejileri olarak da hareket edecegini kabul edin.

Arastirmanin sonuglart kapsaminda literatiirdeki benzer caligmalarla benzer
sonugclara ulasiimistir. Ozellikle Barnhill ve Turner (2014), Robazza ve Ruiz (2018),
ve Coyle-Shapiro ve ark. (2019) makalelerindeki ele aldiklar1 sonuglar, bu tez

calismasinin kabul edilen hipotezleriyle paraleldir.

Barnhill ve Turner’in (2014) c¢alismasinin amacit 6grenci sporcular ile
antrendrleri arasindaki psikolojik sozlesmelerin takim baghilig: iizerindeki etkisini

arastirmaktir. Bu c¢alismada, {ii¢ tiniversiteden Bolim 1 6grenci-sporcular
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orneklenmistir. Arastirmanin sonuglari, psikolojik sozlesme ihlallerinin, Ogrenci-
sporcularin diisiik duygusal takim bagliligi ve normatif takim baglilig1 diizeyleriyle
onemli Olcilide iligkili oldugunu gostermistir. Sonuglar ayrica takim sporu 6grenci-
sporcularinin, bireysel sporlarda yarisanlara gore psikolojik soézlesme ihlalleri
yagsama olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Barnhill ve Turner’in
(2014) calismasinda spor tiiriiniin psikolojik sdzlesme ihlalinin yordayicisi oldugu
bulgusu onceki arastirmalarla uyumludur. Muhtemelen daha siki bag, bireysel spor
Ogrencisi-sporcunun algilanan ihlalleri gérmezden gelmesine veya antrendrlerinin
karar verme siirecini takim sporu dgrencisi-sporculardan daha iyi anlamasina olanak
tanir. Buna karsilik, takim arkadaglarimin varligmin takim sporu dgrenci-
sporculariin psikolojik s6zlesmeye iliskin farkindaliklarini artirmast miimkiindiir.
Takim arkadaslari, sézlesmeleri ihlal edildiginde 6grenci-sporcuyla iletisim kurabilir.
Ayrica dgrenci-sporcular kendi aldiklar ile takim arkadaglarinin aldiklart arasinda da

karsilastirmalar yapabilirler.

Robazza ve Ruiz (2018) makalelerinde ilk olarak duygu 06z-diizenleme
kavram1 ve ilgili duygusal olgular etrafinda mevcut terminolojinin bir taniminm
sunmaktadir. Ayrica, duygu 6z-diizenleme siireglerinin Onciillerinin ve sonuglarinin
siiflandirilmasina yonelik bir ¢er¢evenin de ana hatlarini ¢izmektedirler. Robazza
ve Ruiz (2018), duygu ve performansla ilgili durumlarin diizenlenmesine uygulanan
spora Ozgli bir yaklagimin teorik temellerini sunmaktadir. Son olarak, atletik
performansin optimizasyonunda duygu ve eylem merkezli 6z diizenleme stratejileri

i¢in Onerilen bir modeli tanimlamaktadirlar.

Coyle-Shapiro ve ark. (2019) gee¢mis kavramsallastirmalar ve ampirik
kanitlarla baglayarak psikolojik sozlesme arastirmalarinin  bir  incelemesini
sunmaktadir. Psikolojik s6zlesme ihlaliyle ilgili onciilleri ve sonuglari inceleyerek ve
ihlal-sonug iliskisine iliskin baskin teorik agiklamalar1 tartisarak bu geriye doniik
bakist uyarlamaktadirlar. Gegmis kanitlarin bu sentezi, psikolojik sozlesme
arastirmalarinda mevcut ortaya ¢ikan ve gelisen temalarin gézden gecirilmesi icin

temel saglamaktadir.

Bu tartisma, destekleyici bir agiklama olarak karsilikliligin 6tesine gecerek,
degis tokus edilen kaynaklarin genislemesi ve s6zlesme ihlallerinin ve sonuglarin
onciilleri etrafinda organize edilmistir. Coyle-Shapiro ve ark. (2019) psikolojik

sozlesmelerle ilgili bugiine kadar yapilan arastirmalarin pratik sonuglarini
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vurgulamakta ve ideolojik giincellik, calisan sagligi, ¢ok baglamsal yaklagimlar,
psikolojik ihtiyac¢larin rolii ve ihlal/ihlal sonras1 konulara daha fazla ilgi gosterilmesi
ihtiyacim1 igeren gelecekteki arastirmalara yonelik talimatlarla bitirmektedir. Bu
calismada  Coyle-Shapiro ve ark. (2019) psikolojik sozlesmenin  bir
kavramsallastirmasini sunmakta ve bunun oOnciillerine, aracilarina ve sonuglarina
iliskin ampirik kanitlar1 gozden gecirmektedir. Kapsamli bir inceleme yerine temsili
bir inceleme sunmayr amaclamislardir. Gegmisin arka planma karsi, ideolojik
gecerliligi de igerecek sekilde degis tokus edilen kaynaklar1 genisleten yeni ortaya
cikan ve gelisen bazi arastirma hatlarini incelemislerdir. Ayrica kavramsal alani
sosyal degisim teorisinin Otesine ve sonu¢ alanini Orgiitsel olarak ydnlendirilen
sonuglarin  Gtesine genisletmislerdir. Kisacasi, Coyle-Shapiro ve ark. (2019),
psikolojik sozlesmelerin yonetimine odaklanarak deneysel ¢alismanin pratik

sonuclarint gézden gegirmektedir.

Psikolojik s6zlesmelerin gézden gegirilmesi Coyle-Shapiro ve ark. (2019)
yukarida, psikolojik s6zlesme ihlaline vurgu yapan ve ihlalin neden olumsuz
sonuclar tetikledigine dair teorik aciklama olarak sosyal degisim teorisinin agirlikli

olarak kullanildig1 ge¢mis arastirmalarla baglamaktadir.

Bu gegmis arastirmayi bir temel olarak kullanarak, ortaya ¢ikan ve gelisen
arastirmanin, psikolojik sézlesme ihlalinin Onciillerini, a¢iklamalarini ve sonuglarini
genigleterek Onceki arastirmalarin basitligine nasil meydan okudugunu gdézden
gecirmektedirler. Coyle-Shapiro ve ark. (2019), degis tokus edilen kaynaklarin
karmasikligin1 ve calisanlarin psikolojik s6zlesme ihlalinden nasil, ne zaman ve
neden kurtulduklarini aydinlatan gelecekteki arastirmalar i¢in bir dizi yol

se¢mektedir.

Psikolojik Sozlesme ile Bilissel Duygu Diizenleme Arasindaki Iliskiler

Psikolojik sozlesme ile bilissel duygu diizenleme arasindaki iliskileri
incelemek i¢in yapilan korelasyon analizi sonucunda bilissel duygu diizenleme
6l¢eginde bulunan tiim boyutlar ile genel psikolojik sdzlesme ve islemsel psikolojik
sOzlesme arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii iliskiler saptanirken, olumlu yeniden
odaklanma ve digerlerini suglama alt boyutlar: ile iliskisel psikolojik sdzlesme

arasinda anlamli iligkilerin olmadigi, diger biligssel duygu diizenleme boyutlar: ile

131



iligkisel psikolojik s6zlesme arasinda da diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkiler

saptanmistir.

Degiskenler arasindaki iligskileri daha netlestirmek igin regresyon analizi

yapilmustir. Yapilan regresyon analizi sonucunda asagidaki sonuglara ulasilmistir:

Bilissel duygu diizenleme Olgeginde yer alan boyutlardan plan yapmaya
yeniden odaklanma ve felaketlestirme genel psikolojik sézlesmeyi olumlu
etkileyerek 9%18,9 diizeyinde artirdigi, diger bilissel duygu diizenleme
boyutlarinin ise genel psikolojik sozlesme iizerinde etkisinin olmadigi
sonucuna ulagilmistir.

Benzer sekilde islemsel psikolojik sozlesme {iizerinde de plan yapmaya
yeniden odaklanma ve felaketlestirme olumlu etkisinin oldugu %27,4
diizeyinde islemsel psikolojik sdzlesme diizeyini artirdigi belirlenirken, diger
boyutlarin islemsel psikolojik s6zlesme Tlizerinde etkisinin olmadigi
gorilmistir.

Katilimeilarin  iligkisel psikolojik sozlesme diizeyleri {izerinde kendini
suclama, plan yapmaya yeniden odaklanma ve felaketlestirme boyutlarinin
olumlu etkilerinin oldugu, bu boyutlarin iliskisel psikolojik sézlesmeyi %9,4
diizeyinde artirdig1, diger boyutlarin ise iligkisel psikolojik sdzlesme tlizerinde

bir etkisinin olmadig1 saptanmuistir.

Sporcularin tamimlayic1 ozelliklerine gore bilissel duygu diizenleme

diizeylerinin farkhlasmasi:

Katilimcilarin branglarina goére bilissel duygu diizenleme boyutlarindan;
kendini suc¢lama, ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme boyutlarinda
farklilik  bulunmazken, diger tiim boyutlarda bransa gore farklilik
saptanmistir. Basketbolcularin kendini su¢lama, ruminasyon, olumlu yeniden
degerlendirme disindaki tiim biligsel duygu diizenlemelerinin futbolculara

gore daha yiiksek diizeyde oldugu sonucuna ulagilmistir.

Katilimcilarin takimda oynama siirelerine gore tiim boyutlarda biligsel duygu
diizenlemelerinin farklilik gosterdigi saptanmistir. 1 yil ve daha az siire
takimda oynayanlarin kendini suglama diizeyleri diisiilk, olumlu yeniden
odaklanma, plan yapmaya yeniden odaklanma, olayin degerini azaltma,

diizeyleri, daha uzun siire takimda oynayanlardan yiiksektir. 2-3 yil takimda
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oynama siireleri bulunan sporcularin ise; kabul, felaketlestirme ve digerlerini
suglama diizeyleri daha uzun siire ve daha az siire takimda bulunan

sporculardan diigtiktiir.

Katilimcilarin lisanshi sporculuk siirelerine gore bilissel duygu diizenleme
Olceginde bulunan tiim boyutlarda farklilik oldugu belirlenmistir. Buna gore 8
yil ve Tlzeri slredir lisansli sporcu olanlarin kendini suclama, kabul,
ruminasyon ve olumlu yeniden degerlendirme diizeyleri diger siirelerde
lisansli sporculuk siiresi bulunanlara gore yiiksek, 6-7 yil lisansli sporculuk
siiresi bulunanlarin ise olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya yeniden
odaklanma, olaym degerini azaltma, felaketlestirme ve digerlerini suglama

diizeyleri diger stirelerde lisansli sporculuk siiresi bulunanlara gore diisiiktir.

Katilimcilarin lisansli olarak ka¢ takimda oynadiklarina gore bilissel duygu
diizenleme 6l¢eginde bulunan tiim boyutlarda farklilik oldugu belirlenmistir.
buna gore 3 takimda lisansh olarak oynayanlarin kendini suglama, kabul,
ruminasyon, plan yapmaya Yyeniden odaklanma ve olumlu yeniden
degerlendirme diizeylerinin diger sayilarda farkli takimlarda oynayanlara
gore daha diislik, 4 ve lizeri takimda lisansh olarak oynayanlarin ise; olumlu
yeniden odaklanma, felaketlestirme ve digerlerini diisiirme diizeyleri daha

diistiktiir.

Aragtirmada takimda aktif olarak oynama durumuna gore biligsel duygu
diizenleme 6l¢eginde yer alan; kendini suglama, kabul, ruminasyon, olumlu
yeniden odaklanma ve felaketlestirme diizeylerinde farkliliklarin oldugu,
diger boyutlarda ise farklilasmanin olmadigi belirlenmistir. Buna gore
takimda aktif olarak oynayanlarin kendini sug¢lama, kabul, ruminasyon,
olumlu yeniden odaklanma ve felaketlestirme diizeylerinin, aktif olarak

oynamayanlardan daja yiiksek oldugu sonucuna varilmstir.

Arastirmaya katilan sporcularin yakin zamanda sakatlik ge¢irme durumlarina
gore biligsel duygu diizenleme Olgeginde yer alan boyutlardan; ruminasyon,
plan yapmaya yeniden odaklanma ve felaketlestirme diizeylerinde
farkliliklarin ~ oldugu, diger boyutlarda ise farkliliklarin  olmadig:

belirlenmistir. buna gore yakin zamanda sakatlik gecirenlerin ge¢irmeyenlere
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gére ruminasyon, plan yapmaya yeniden odaklanma ve felaketlestirme

diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin ailesinde baska lisansli sporcu varligina gore
biligsel duygu diizenleme 6l¢eginde yer alan boyutlardan; olumlu yeniden
odaklanma, plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, olaymn degerini azaltma ve felaketlestirme boyutlarinda
anlamli fakrlilagma saptanirken, diger boyutlarda anlamli bir farklilik
saptanmamistir. Buna gore ailesinde bagka lisansli sporcu olanlarin
olmayanlara goére; olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini azaltma ve

felaketlestirme diizeyleri daha diistiktiir.

Arastirmaya katilan sporcularin daha Once psikolojik destek alma
durumlarina gore biligsel duygu diizenleme dlgeginde yer alan boyutlardan;
kabul, olumlu yeniden odaklanma,plan yapmaya yeniden odaklanma ve
olaym degerini azaltma boyutlarinda anlamli farklilasma saptanirken, diger
boyutlarda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Buna gore daha Once
psikolojik destek alanlarin almayanlara gore kabul, olumlu yeniden
odaklanma,plan yapmaya yeniden odaklanma ve olaymn degerini azaltma

diizeyleri daha yiiksektir.

Aragtirmaya katilan sporcularin daha once piskolojik ilag kullanma
durumlarina gore biligsel duygu diizenleme dlgeginde yer alan boyutlardan;
kabul, olumlu yeniden odaklanma,plan yapmaya yeniden odaklanma, olayin
degerini azaltma ve digerlerini su¢lama boyutlarinda anlamli farklilasma
saptanirken, diger boyutlarda anlamli bir farklilik saptanmamuigtir. Buna gore
daha once psikolojik ila¢ kullananlarin kullanmayanlara gére kabul, olumlu
yeniden odaklanma,plan yapmaya yeniden odaklanma, olayin degerini

azaltma diizeyleri daha yiiksek, digerlerimi su¢lama diizeyleri daha diistiktir.

Arastirmaya katilan sporcularin takim arkadaslariyla iletisimden memnun
olma durumlarina gore bilissel duygu diizenleme Olgeginde yer alan
boyutlardan; olumlu yeniden odaklanma, felaketlestirme ve digerlerini
suglama boyutlarinda anlamli farklilasma saptanirken, diger boyutlarda

anlamli bir farklilik saptanmamistir. Takim arkadaslariyla iletisimden
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tamamen memnun olanlarin olumlu yeniden odaklanma durumlart memnun
olanlara gore yliksek, felaketlestirme ve digerlerini suglama diizeyleri daha

diisiiktilr.

Arastirmaya katilan sporcularin takim yoneticileriyle iletisimden memnun
olma durumlarina gore bilissel duygu diizenleme Olgeginde yer alan
boyutlardan; kabul, ruminasyon felaketlestirme ve digerlerini suglama
boyutlarinda anlamli farklilagsma saptanirken, diger boyutlarda anlamli bir
farklilik saptanmamistir. Takim yoneticileriyle iletisimden memnun olanlarin
kabul, ruminasyon ve felaketlestirme diizeyleri tamamen memnun olanlara

gore yiiksek, digerlerini su¢lama diizeyleri daha diisiiktiir.

Arastirmaya katilan sporcularin takim yoneticileriyle ciddi sorun yasama
durumlarina gore bilissel duygu diizenleme 6lgeginde yer alan boyutlardan;
olumlu yeniden odaklanma ve felaketlestirme disindaki diger boyutlarda
anlamli farkliliklar saptanmistir. Takim yoneticileri ile ciddi sorun
yasamayanlarin olumlu yeniden odaklanma ve felaketlestirme disindaki diger
boyutlarda ciddi sorun yasayanlara gore bilissel duygu diizenlemeleri daha

yiiksektir.

Arastirmaya katilan sporcularin teknik ekiple ciddi sorun yasama durumlarina
gore bilissel duygu diizenleme Olgeginde yer alan boyutlardan; kabul ve
felaketlestirme disindaki diger boyutlarda anlamli farkliliklar saptanmistir.
Teknik ekip ile ciddi sorun yasamayanlarin olumlu kabul ve felaketlestirme
disindaki diger boyutlarda ciddi sorun yasayanlara gore bilissel duygu
diizenlemeleri daha yiiksektir.

Aragtirmaya katilan sporcularin kaybedilen magtan sonra teknik ekibin
tepkisine gore bilissel duygu diizenleme o6lceginde yer alan boyutlardan;
kendini su¢lama, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, felaketlestirme ve
digerlerini suglama diizeylerinde anlamli farkliliklar saptanirken, diger
boyutlarda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Kaybedilen magtan sonra
teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin, kararsiz ve memnun
olmayanlara gore kendini suglama, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma,

felaketlestirme ve digerlerini su¢clama diizeyleri daha diisiiktiir.
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— Aragtirmaya katilan sporcularin kazanilan mactan sonra teknik ekibin
tepkisine gore bilissel duygu diizenleme 6l¢eginde yer alan boyutlardan; plan
yapmaya yeniden odaklanma, olayin degerini azaltma ve felaketlestirme
disindaki diger boyutlarda anlamli farkliliklar saptanmistir. Kaybedilen
magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin, kararsiz olanlara
gore plan yapmaya yeniden odaklanma, olaymn degerini azaltma ve
felaketlestirme disindaki tiim boyutlara yonelik biligsel duygu diizenleme
diizeyleri daha diistiktiir.

— Arastirmaya katilan sporcularin oynadiklar1 takim kategorisine gore kendini
suclama, olumlu yeniden degerlendirme, olaymn degerini azaltma ve
felaketlestirme diizeylerinde farkliliklar saptanirken, diger boyutlarda
herhangi bir farklilga rastlanmamistir. Buna gore gen¢ takimin yildiz takima
gore kendini su¢lama ve fekaletlestirme diizeyleri daha yiiksek, kabul, olumlu

yeniden degerlendirme ve olayin degerini azaltma diizeyleri daha diistiktiir.

Sporcularin  tanimmlayici1  ozelliklerine gore psikolojik sozlesme

diizeylerinin farkhlasmasi:

— Arastirmaya katilan sporcularin branslarina gore islemsel ve genel psikolojik
sozlesme diizeyleri farklilasirken, iligkisel psikolojik — diizeylerinin
farklilasmadigi belirlenmistir. Futbolcularin basketbolculara gore genel
psikolojik sozlesme ve islemsel psikolojik sozlesme diizeylerinin daha

yiiksek oldugu sonucuna varilmistir.

— Arastirmaya katilan sporcularin takimda oynama siirelerine gore tiim
boyutlarda psikolojik s6zlesme diizelerinde farkliliklarin oldugu saptanmustir.
En diistik psikolojik s6zlesme diizeyine 2-3 yil takimda oynama siiresine

sahip sporcularin olusturdugu belirlenmistir.

— Arastirmada sporcularin lisansli sporculuk siirelerine gore tiim boyutlarda
psikolojik s6zlesme diizeylerinde farkliliklarin oldugu saptanmistir En diisiik
psikolojik sozlesme diizeyine 1 yil ve daha az ile 2-3 yil lisanshi sporculuk

stiresine sahip olanlarin oldugu belirlenmistir.

— Arastirmaya katilan sporcularin lisansli olarak ka¢ takimda oynadiklarina

gore tim boyutlarda psikolojik sézlesme diizeylerinde farkliliklarin oldugu
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saptanmistir. En diisiik psikolojik sozlesme diizeyine tek takimda oynayan

sporcularin oldugu belirlenmistir.

Sporcularin takimda aktif olarak oynama durumlarina gore psikolojik
sozlesme diizeylerinin farklilagmadigi belirlenmigtir. Diger bir ifade ile
takimda aktif olarak oynayan veya oynamayan sporcularin psikolojik

s0zlesme diizeyleri birbirlerine benzemektedir.

Katilimcilarin tiim boyutlarda yakin zamanda sakatlik gegirme durumlaria
gore psikolojik sozlesme diizeylerinde farklilik oldugu belirlenmistir. Yaki
zamanda sakatlik geciren sporcularin, gecirmeyen sporculara gore psikolojik

sOzlesme diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.

Arastirmaya katilan sporcularin ailesinde lisansh bagka sporcu varligina gore
genel psikolojik sozlesme ve iliskisel psikolojik sozlesme diizeylerinde
farkliliklarin oldugu saptanmistir. Buna gore ailesinde baska lisansli sporcu
bulunan katilimcilarin genel ve iligkisel psikolojik sozlesme diizeyleri daha

yiiksektir.

Arastirmaya katilan sporcularin  daha Once psikolojik destek alma
durumlarina gore iliskisel psikolojik sozlesme diizeylerinde farklilik oldugu
goriilmiistiir. Daha once psikolojik destek alanlarin almayanlara gore iliskisel

psikolojik sdzlesme diizeylerinin daha yiikske oldugu sonucuna varilmastir.

Katilimcilarin daha 6nce psikolojik ila¢ kullanma durumlarina gore psikolojik
sozlesme diizeylerinde farklilik olmadigi belirlenmistir. Diger bir ifade ile
daha once psikolojik ila¢ kullanan ve kullanmayan sporcularin psikolojik

sO0zlesme diizeyleri birbirlerine benzerlik gostermektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin takim arkadaslariyla ve takim yoneticileriyle
iletisimden memnuniyet durumlarina gore tiim psikolojik sozlesme
diizeylerinde farkliliklarin oldugu belirlenmistir. Takim arkadaslariyla ve
takim yoneticileriyle iletisimden tamamen memnun olanlarin memnun
olanlara gore psikolojik s6zlesme diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna

varilmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin takim yoneticileriyle ve teknik ekiple ciddi

sorun yasama durumlarma gore tiim psikolojik sozlesme diizeylerinde
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farkliliklarin oldugu belirlenmistir. takim yoneticileriyle ve teknik ekiple
ciddi sorun yasamayanlarin, sorun yasayanlara gore psikolojik sozlesme

diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.

Arastirmada sporcularin kaybedilen mactan sonra teknik ekibin tepikisine
gore genel ve iliskisel psikolojik soézlesme diizeylerinde fakrllik oldugu
saptanmistir. Kaybedilen magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun
olanlarin, kararsiz ve memnun olmayanlara gore genel ve iliskisel psikolojik

sOzlesme diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Arastirmada sporcularin kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisine gore
tim psikolojik sozlesme diizeylerinde farklilik oldugu saptanmustir.
Kazanilan magtan sonra teknik ekibin tepkisinden memnun olanlarin,
olmayanlara gore tim boyutlarda psikolojik sozlesme diizeylerinin daha

yiiksek oldugu sonucuna varilmistir.

Arastirmada sporcularin oynadiklar1 takim kategorisine gore tiim psikolojik
sozlesme diizeylerinde farklilik oldugu saptanmistir. Geng takimda oynayan
sporcularin yildiz takim sporcularina gore tiim boyutlarda psikolojik

s0zlesme diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.
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8. SONUC VE ONERILER

Temel psikolojik ihtiya¢larin, duygu diizenleme tarzlarinin ve duyguyla ilgili
deneyimlerin sporcularin performansi ve refahi lizerindeki nihai etkisini belirlemek
icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Duygular spor ve egzersizin ayrilmaz bir
pargasidir ve performans ve refah {izerinde hem olumlu hem de olumsuz etkileri
olabilir. Duygusal diizenleme, arzu edilen bir hedefe veya sonuca ulagmak igin
kisinin duygularin1 yonetme ve degistirme siirecidir. Duygusal diizenleme sporcular
ve antrendrler icin ¢ok Onemli bir beceridir ¢iinkii stresle basa c¢ikmalarina,
motivasyonlarin1  artirmalarina, konsantrasyonlarini — artirmalarina, — giivenlerini

artirmalarina ve aktivitelerinden keyif almalarina yardimci olabilir.

Duygular, ¢evreyle beklenen, mevcut veya gegmis etkilesimleri yansitan ¢ok
yonlii 6znel duygulardir. Duygusal, bilissel, motivasyonel, fizyolojik ve ifade edici
veya davranigsal bilesenleri kapsayan birbiriyle iliskili psikolojik siire¢ dizilerini
icerirler. Duygular, duyusal alimi, ilgili uyaranlarin tespitini, davranigsal tepkilere
hazir olmay1, karar vermeyi, hafizay: ve kisilerarasi etkilesimleri gelistirerek insanin
adaptasyonunda ve performansinda temel bir rol oynar. Bu faydali etkiler insan
sagligin1 ve spor, is ve sanat da dahil olmak iizere her tiirlii ¢abadaki performansi
artirir. Ancak duygular uyumsuz da olabilir. Yararlh ya da uyumsuz etkileri
igeriklerine, ortaya ¢ikma zamanima ve yogunluk diizeyine baglidir. Duygusal 6z
diizenleme, bireylerin duygularinin tiirlinii, kalitesini, zaman akisin1 ve yogunlugunu
degistirdigi siirecleri ifade eder. Bireyler olumlu sonuclar elde etmek, olumsuz
durumlarla basa ¢ikmak veya her ikisini birden gergeklestirmek i¢in duygularim

diizenlemeye ¢alisirlar.

Duygusal 6z diizenleme, kisilerin deneyimledikleri duygular1 gézlemlemeleri
ve onlar1 degistirmeye veya siirdiirmeye ¢alistiklarinda ortaya ¢ikar. Otomatik ya da

caba gerektiren, bilingli ya da bilingsiz olabilir.

Duygu diizenlemenin siire¢ modeli, onciil ve tepki odakli diizenleme
stireclerinin siniflandirilmast i¢in bir c¢ergeve saglar. Bu siiregler, duygu iiretme

stirecinde birincil etkilerinin oldugu noktaya gore kategorize edilir: durum secimi
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(6rnegin, yiizlesme ve kaginma), durum degistirme (Ornegin, dogrudan durum
degisikligi, destek arama ve catisma ¢0ziimil), dikkat dagitim (6rn. dikkatin
dagilmasi, konsantrasyon ve farkindalik), bilissel degisim (6rn. Oz-yeterlik
degerlendirmeleri, meydan okuma/tehdit degerlendirmeleri, olumlu yeniden
degerlendirme ve kabul) ve yanit modiilasyonu (6rn. deneyimin diizenlenmesi,

uyarilmanin diizenlenmesi ve ifadenin bastirilmasi).

Ailede baska lisansli sporcu olmayanlarin olumlu yeniden odaklanma, plan
yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, ve olayin degerini
azaltma puanlari, ailede baska lisanslt sporcu olanlardan anlamli olarak daha ytiksek
bulunmustur. Ayrica, ailede bagka lisansli sporcu olanlarin felaketlestirme puanlari
anlamli olarak daha yiliksek c¢ikmistir. Diger yandan, kendini suglama, kabul,
ruminasyon, ve digerlerini suclama puanlart agisindan anlamli  bir fark
bulunmamistir. Takim yoneticileriyle iletisimden memnuniyete gore ise kabul,
ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, felaketlestirme, ve digerlerini suglama
puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunurken, kendini suclama, plan yapmaya
yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, ve olaymn degerini azaltma
puanlart agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu tezde, farkli duygu tiirleri ve
bunlarin nasil olusturuldugu, spor ve egzersizde olumlu ve olumsuz duygulari
deneyimlemenin yararlar1 ve zorluklari, spor ve egzersizde duygu diizenlemeye
yonelik temel stratejiler tartisilmistir. Bu calisma aymi zamanda duygusal
diizenlemede sosyal destegin, geri bildirimin ve iletisimin roliinii de vurguladi.
Ayrica bu makale, bu kavramlarin ve stratejilerin farkli durum ve baglamlarda

uygulanmasina yonelik 6rnekler ve ipuglar1 sunmaktadir.

Ancak duygusal diizenleme basit veya anlasilir bir siire¢ degildir. Farkindalik,
esneklik, deneme ve pratik gerektirir. Ayn1 zamanda c¢esitli bireysel, durumsal ve
baglamsal faktorlere de baglidir. Bu nedenle sporcularin ve antrendrlerin kendileri

i¢in en iyi neyin ise yaradigini, spesifik hedeflerini ve zorluklarini bulmalar gerekir.

Spor koc¢lugu/antrenérliigii sadece bir sporcunun fiziksel becerilerini
gelistirmekle ilgili degil, ayn1 zamanda zihinsel giiglerini beslemekle de ilgilidir.
Koclar olarak duygusal zekalarim1 sekillendirmede 6nemli bir rol oynarlar ve

optimum performans i¢in duygularini etkili bir sekilde yonetmelerini saglarlar.
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Spor duygularin yogunlastig1 bir alandir. Zaferin heyecani, yenilginin acisi,
adrenalin patlamasi, hayal kirikliginin acisi; bu bir inisli ¢ikish yolculuk. Duygusal
diizenleme, yani kisinin duygusal tepkilerini yonetme yetenegi, sporcular i¢in hayati
bir beceridir. Duygularin tiiriinii, yogunlugunu, siiresini ve ifadesini etkilemeye
yonelik stratejileri kapsar. Orneklerle aciklayacak olursa, mac sirasinda bir
futbolcuyu hayal edin. Bir gurur duygusuyla baslayabilir ("Bir fark yaratacagim!"),
bir atilim yaparken heyecan dalgasi hissedebilir ("Bu benim anim!"), bir sutu
kagirdiginda hayal kiriklig1 yasayabilir ( "Gol atmaliydim.") ve son olarak hakemin
faulii kagirmasi ("Bu adil degildi!") 6fkesi.

Bunlarin hepsi birka¢ dakika i¢inde gerceklesmektedir. Her duygunun
performansin1 artirma veya engelleme potansiyeli vardir. Duygu diizenleme,
duygular1 baslatmak, siirdiirmek, degistirmek veya sergilemek icin stratejilerin
otomatik veya kasith olarak kullanilmasidir (Gross ve Thompson, 2007). Duygular,
sporcunun ¢evresindeki (0rnegin oyun alanina yiirimek gibi) veya sporcunun
zihnindeki (6rnegin yaklasan bir olayin tahmini) olaylara tepki olarak yasanan 6znel
duygulardir (Lazarus, 2000). Duygular genellikle {i¢ tiir tepkiyi kapsar: artan
solunum ve kalp atis hiz1 gibi fizyolojik; dikkat, algi ve bilgi isleme onceliklerindeki
degisiklikler gibi biligsel; ve rakibe karsi saldirganlik veya bir hakemin kararina

tiksinti gdsterme gibi davranigsal davranislar.

Bu ¢ tepki tliri araciligiyla duygular, insanlarin hedeflerini ve
motivasyonlarini etkiler. Duygular islevsel olabilir; 6rnegin 6fke ve korku duygulari,
bireyleri bu duygularin nedenleriyle basa ¢ikmaya motive edebilir ('savas ya da kag
tepkisi'). Ancak duygular islevsiz olabilir; 6rnegin bir sporcu bir hakemin kararina
kizabilir ancak agresif bir tepkinin cezayla sonucglanabileceginin farkinda olabilir.
Boyle bir durumda mevcut duyguyu siirdiirmek performansi kolaylastirmayabilir.
Mevcut ve arzu edilen duygular arasinda boyle bir tutarsizlik oldugunda duygu

diizenleme stratejileri kullanilir.

Duyguyu diizenlemek i¢in iki farklt motivasyon vardir: hedonik ve aragsal
(Tamir, 2009). Ofkeli ve gergin uyanan, kendini daha pozitif hissetmek i¢in kosuya
cikan bir sporcu, duygularim1 hedonik nedenlerle diizenliyor. Kisacas1i onun
motivasyonu daha 1iyi hissetmektir. Bununla birlikte, deneyimlerinden ofkeli
hissettiginde en iyi performanst gosterdigini 6grenen ayni sporcu, yarisma oncesinde

Ofkesini diizenlemek i¢in Ofkeyi tetikleyen olaylarin anilarini veya goriintiilerini
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kullanabilir; hatta aynmi etkiyi yaratmak i¢in bir takim arkadasiyla, rakibiyle ya da
hakemle tartismaya bile girebilir. Bu senaryoda duygularini aragsal nedenlerle
diizenliyor. Motivasyonu, arzu edilen bir hedefe ulagsmak i¢in duygularim

kullanmaktir.

Sporcular, eger bunun performansi kolaylastiracagina inaniyorlarsa, bir
duyguyu diizenlemeye c¢alisma olasiliklar1 daha yiiksektir (Gross ve Thompson,
2007). Sporcular optimal performansla iliskili duygulara iliskin inanglar gelistirirler
ve bu inanglar yarismalarda duygu diizenlemesinde rol oynar. Ornegin, bir¢ok sporcu
bir etkinlikten Once endiseli hissetmekten hoslanir ve bu duyguyu buna gore

diizenler.

Sporcular tarafindan kullanilan bir¢ok psikolojik strateji, duyguyu
diizenlemeye hizmet eder. Ornegin, yarigma sirasinda kaslarmin gerildigini fark eden
bir maraton kosucusu bir rahatlama stratejisi kullanabilir veya dikkatini kaslardan
uzaklagtirabilir. Ayni zamanda bu stratejiler onun duruma kars1 kaygili ya da ofkeli
olmasini Onleyerek duygularini da diizenleyebilir. Bu stratejiler sporcu tarafindan
basli basina duygu diizenleme olarak algilanmayabilir. Ancak kaslarini1 gevseterek ve
dikkatini disartya yeniden odakladiktan sonra hizinin diismesi ve artik yaris
programinin gerisinde kalmasi miimkiindiir. Kaygili hale gelebilir ve bu duyguyu
dogrudan diizenlemek icin bilingli olarak kendi kendine konusma veya hayal kurma
gibi bir strateji kullanabilir. Kaygiyr azaltmayr amaglayan bu son stratejiler sporcu
tarafindan duygu diizenleme olarak algilanacaktir. Duygu diizenleme olarak
algilansin ya da algilanmasin, spordaki ¢ogu psikolojik beceri miidahalesinin duygu

uzerinde etkisi vardir.

Yukaridaki ilk iki strateji, gevseme ve dikkatin yeniden yonlendirilmesi,
duygusal bir tepkiyi engelledi, onciil odakhdirlar. Ugiincii ve dordiincii stratejiler
olan kendi kendine konusma ve hayal kurma, duyguyu dogrudan diizenler ve tepki
odaklidir. Gross ve Thompson (2007) onciil ve tepki odakli duygu diizenleme
stratejileri i¢in bes kategorili bir model onermistir: durum se¢imi, durum degistirme,
dikkatin yayilmasi, bilissel degisim ve tepki modiilasyonu (ilk doérdii 6nciil odakls;

sonuncusu tepki odakl1).

Durum secimi, bir sporcunun kendisini aktif olarak bir duruma degil de bir

duruma yerlestirmeyi sectigi siireci ifade eder. Durum degisikligi, cevrenin dis
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yonlerini degistirme girisimlerini ifade eder. Bunlardan herhangi birini yaparak, bir
sporcu arzu edilen bir duygusal duruma ulagma veya istenmeyen bir durumdan
kaginma olasiligini artirabilir (6rnegin, 6fkenin gelismesini 6nlemek i¢in diismanca
bir rakipten uzaklagsmak veya gergin bir durumu dagitmak i¢in mizah kullanmak).
Dikkat dagitimi, bir sporcunun duygularini etkilemek icin dikkatini yonlendirdigi
siireci ifade eder. Yani, durumu degistirmenin zor oldugu durumlarda sporcu,
duyguyu olumsuz yonde etkilemeyen uyaranlarla ilgilenmeyi secebilir (6rnegin, bir
etkinlik oncesinde kalabalig1 dinlemekten kaginmak i¢in kulaklikla miizik dinlemek).
Biligsel degisim, bir olayin veya durumun anlaminin degistirilmesini icerir. Ornegin,
az Once penaltiy1 kagiran bir futbolcu, "Harika bir suttu ama kaleci ¢ok daha iyi bir

kurtaris yapt1" diyerek kendini su¢lamanin boyutunu yeniden degerlendirebilir.

Tepki modiilasyonu, duygunun fizyolojik ve bilissel yonlerini miimkiin
oldugu kadar dogrudan diizenlemek i¢in tasarlanmais stratejileri ifade eder. Optimum
uyarilma seviyelerinin okguluk gibi sporlarla iliskili diisiik uyarilmadan, agirlik
kaldirma gibi sporlardaki yiiksek uyarilmaya kadar onemli olclide farklilik
gosterecegi g6z Oniline alindiginda, duyguyla iligkili fizyolojik uyarilmanin
diizenlenmesi sporda sezgisel anlam tasir. Diizenleyici stratejiler arasinda ilerleyici

kas gevsemesi, merkezleme, hayal etme, miizik dinleme ve egzersiz yer alir.

Duygunun biligsel yonlerini, yani duygusal olarak yonlendirilen diisiinceleri
diizenlemek, sezgisel agidan cekici bir baska stratejidir. Bununla birlikte, 6zellikle
rekabetci sporlarin  yiiksek biligsel yiikii altinda kisi diistinceleri bastirmaya
calistiginda, diisiincelerin kendileri daha da koétiilesebilir (Wegner, 1994). Bu nedenle
ironiktir ki, 6fkeli diisiinceleri bilingli bir sekilde bastirmaya calismak, 6fkeyle ilgili
ipuclarina daha fazla dikkat gosterilmesiyle sonuclanabilir. Duyguyla iliskili
diisiinceleri azaltma ¢abalar1 ayn1 zamanda fizyolojik uyarilmay1 da yogunlastirabilir
(Wegner, 1994). Bastirmanin biligsel bir maliyeti olabilecegi ve yogun duygularin
biligsel diizenleme siireglerine miidahale edebilecegi One siiriilmiistiir (Baumeister

vd., 2007).

Sonug olarak bu tez, spor ve egzersizde duygulara nasil hakim olunacagi
konusunda bazi yararli bilgiler ve goriisler saglamistir. Bu ¢aligmanin sporcular1 ve
sanatcilar1 bu bilgiyi kendi performanslarini ve refahlarini artirmak ve ayn1 zamanda
baskalarin da aynisin1 yapmasina yardimci olmak i¢in kullanmalarimi tesvik ettigi

agiktir.
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Calismada, sporcularin psikolojik sdzlesme puanlarinin branga, takimda
oynama siiresine ve lisanslt sporculuk siiresine gore anlamli farkliliklar gosterdigi
gorilmistiir. Futbol sporcularinin genel, islemsel ve iligkisel psikolojik sézlesme
puanlari, basketbol sporcularina gore daha yiiksek bulunmustur. Takimda oynama
stiresi acisindan, 6-7 yil oynayan sporcularin genel, islemsel ve iligkisel psikolojik
sOzlesme puanlari, diger siirelerde oynayanlara gore anlamli derecede yiiksek
cikmistir. Lisansh sporculuk siiresine gore de, 6-7 yil ve 8 yil ve lizeri sporcularin
puanlari, 1 yil ve az olanlara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bununla
birlikte, baz1 gruplar arasinda anlamli olmayan farkliliklar da mevcuttur, 6rnegin
basketbol ve futbol sporcularinin iligkisel psikolojik sdzlesme puanlart arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonugclar, sporcularin psikolojik s6zlesmelerinin
branglarina ve sporculuk siirelerine gore degiskenlik gosterdigini ortaya koymaktadir.
Bu ¢alismanin sonuglar1 uygulayicilar ve akademisyenler icin ¢esitli ¢ikarimlar ve
Oneriler sunmaktadir. Kendini adamis 6grenci sporcular isteyen atletik yoneticiler ve
antrendrler i¢in psikolojik s6zlesmeyi dikkate almak onemlidir. Gergek bir soziin
tutulup tutulmadigina bakilmaksizin, yerine getirilmeyen bir s6z algilayan dgrenci
sporcular, takimlarina daha az baglilik hissedeceklerdir. Antrendrler (yoneticiler) ile
Ogrenci-sporcular (calisanlar) arasinda acik ve net iletisim i¢in yollar olusturmak,
algilanan psikolojik sdzlesme ihlallerini 6nleyebilir. Atletik yoneticiler, antrendrlere
psikolojik sozlesmenin 6nemi konusunda egitim vermenin yani sira iletisim yollari

da saglayabilirler.

Akademisyenler i¢in bu ¢alisma, 6grenci-sporcularin psikolojik sdzlesmeleri
ve biligsel duygu diizenlemeleriyle ilgili az miktardaki literatiire dayanmaktadir.
Spesifik olarak bu, 0&grenci-sporcularin psikolojik sozlesmeleriyle duygusal

bagliliginin ve normatif bagliliginin dnciillerini inceleyen ilk ¢aligsmalardan birisidir.

Arastirma hipotezlerine iliskin kabul red durumlar1 asagida verilmektedir.
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Cizelge 8.1. Hipotez Kabul-Red Durumu

Hipotezler Ka
bul/Red

HI: Altyapt sporcularinda psikolojik sozlesme ile biligsel Kab
duygu diizenleme arasindaki iligki vardir. ul

H2: Altyap1 sporcularinda biligsel duygu diizenlemenin Kab
psikolojik s6zlesme {izerine etkisi vadir. ul

H3: Altyapt sporcularinda biligsel duygu diizenleme Kab
demografik 6zelliklere gore farklilagsmaktadir. ul

H4: Altyap1 sporcularinda psikolojik sozlesme demografik Kab
ozelliklere gore farklilagmaktadir. ul

Sonuglar genel itibariyla anlamhidir ancak 6grenci-sporcularin duygusal ve
normatif bagliliklart tizerinde psikolojik sozlesme ihlaliyle agiklanan varyanslar

kiigiiktiir. Arastirma sonuglar1 dogrultusunda asagidaki oneriler belirlenmistir;

e Literatiire katki saglamak i¢in konuyla ilgili yapilabilecek gelecekteki
aragtirmalar daha kapsamli Orneklem iizerinde uygulanarak altyapi
sporcularinda psikolojik sozlesme ile biligsel duygu diizenleme arasindaki
ilisgkinin  diger olas1 Onciillerinin  arasindaki iliskileri incelemeleri
gerekmektedir. Psikolojik s6zlesmenin nasil olugtugunu inceleyen daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ vardir. Ornegin, 68renci sporcular ise alim gorevlilerinin
veya kabul personelinin verdigi sdzleri antrendrlerinin verdigi sézlerden daha
onemli olarak algilayabilirler. Bu nedenle koglarmin davraniglaryla ilgili
ihlaller ortaya ¢iktiginda farkli tepkiler verebilirler. Ogrenci-sporcular
tazminat, bilgi paylasimi ve giivenlik yaklagimlarina da farkli tepkiler
verebilir. Ornegin, gelecekteki bir calisma, bilgi paylasimi ve takim

kogluguna yonelik yapilandirmaci yaklagimin etkililigine bakabilir.

e Bu c¢alisma, sporcularin psikolojik sozlesmeleri ve bilissel duygu
diizenlemeleri arasindaki iliskiyi inceleyen ilk ¢aligmalardan biridir. Gelecek
aragtirmalar, daha genis 6rneklem gruplari iizerinde bu iliskileri incelemeli ve

altyapt  sporcularinin ~ duygusal  diizenleme  stratejilerini  nasil
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gelistirebileceklerine odaklanmalidir. Ayrica, psikolojik sézlesmenin nasil
olustugunu ve bu siiregte hangi faktorlerin etkili oldugunu anlamak i¢in daha

fazla arastirma gerekmektedir.

Sonug¢ olarak, bu tez, spor ve egzersizde duygularin yoOnetilmesinin
sporcularin performans ve refahi i¢in hayati 6neme sahip oldugunu gostermektedir.
Duygusal  diizenleme  stratejileri,  sporcularin  hedeflerine  ulasmalarini,
motivasyonlarini artirmalarini ve stresle basa ¢ikmalarini saglar. Antrendrler ve spor

yoOneticileri, bu stratejileri sporcularina 6gretmeli ve desteklemelidir.

Bu calisma, duygusal diizenleme stratejilerinin sporcularin performansini
nasil etkiledigini ve bu stratejilerin hangi kosullar altinda en etkili oldugunu
incelemektedir. Gelecekteki aragtirmalar, bu bulgular1 daha genis Orneklem
gruplarinda test etmeli ve farkli spor dallarinda duygusal diizenleme stratejilerinin

etkilerini aragtirmalidir.
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EKLER

Ek-2: Psikolojik Sozlesme Olcegi

1-Kesinlikle Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Kararsizim, 4-Katiliyorum, 5-

Kesinlikle Katiliyorum

SORULAR 1 2 3 4 5
1. Bu isi sadece para i¢in yapiyorum.
2. Kurallar1 tam olarak belirlenmis is saatleri icerisinde galigmay1
tercih ederim.
3. Yaptigim isi  kariyer gelisimim igin bir basamak olarak
gorilyorum.
4, Isyerimdeki yeteneklerimi mesleki egitimler alarak gelistirmeyi
umuyorum
5. Kendi amaglarimi igyerimin amaglariyla 6zdeslestirmem.
6. Ise kendini ¢ok fazla vermemenin daha olumlu oldugunu
diistinmekteyim.
7. Orgiit amaclarina ulasmak icin gdsterecegim c¢aba ve sahip
oldugum kidemin igyerimde yiikselmemi saglamasini umuyorum.
8. Yaptigim fazla mesailer i¢in ek 6demeler yapilmasim beklerim.
9. Ise gelis amacim yalnizca verilen isleri yapmak igindir.
10. Bu igyerinde kendimi gelistirmeyi umuyorum.
11. Bu iste uzun bir siire kalma niyetindeyim.
12, Uzun siireli gelecek planlarimda ¢alistigim igyerinin yeri yoktur.
13. Bu isyerinde ¢alismak, bana bir ailenin iiyesiymisim hissi
veriyor.
14. Bu igyerine olan baghligim sozlesmemde yer alan igerikle
stirhdir.
15. Isimde sadece isin yapilmas1 igin zorunlu olan seyleri yaparim.
16. Bu isyerinde kendimi bir takimin pargasi gibi hissediyorum.
17. Isim igin belirlenmis hedeflere ulasmak tatmin olmam igin
yeterlidir.
18. Sadece s6zlesmemde belirlenen saatler igerisinde ¢alisirim, daha
fazla degil.
19. Sonraki zamanlarda bana bir yardim yapmalarini isteyecegim is
arkadaslarim i¢in is yapma kurallarimin digina ¢ikabilirim.
20. Kisinin ¢aligtig1 igsyerine fazlaca baglanmamasi gerekir.
21. Calistigim isin kisa siireli amaglaria ulagmak i¢in ¢aligirim.
22, Bu igyerinin, ¢alisanlarinin ortaya koydugu ¢abalarin karsiligini
verecegini hissediyorum.
23. Bu isyerine olan bagliligim sozlesmemde tanimlandig1 kadariyla
siirhidir.
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24, Bu orgiitte calismak uzun siireli kariyer planlarim arasindadir.

25. Bu isyeri, cok calisan ve ¢aba sarf eden ¢alisanlarini 6diillendirir
ve onlarin gelismelerine yardimc olur.

26. Bu isyerinde calismaya devam etmem belirsiz bir durumdur.

27. Isim, benim icin yalmzca bir kazang kapisi olmaktan daha cok
anlam ifade etmektedir.

28. Gelecekte elde edecegim menfaatlerden dolay1 bu isyerine %2100
katk1 saglamak konusunda kararliyim.

29. Eger ¢ok calisirsam bu igyerinde terfi etmem konusunda 6nemli
bir sansim var demektir.

30. Gerektigi takdirde igyerinde esnek olmak ve kati olmayan

caligma saatlerinin uygulanmasi olumludur.

31. Isyerimdeki faaliyetlere yogun bir sekilde dahil olmaktayim.

32. Kariyerimle ilgili gelecegim, bu isyerinde ayrintilariyla
planlanmis durumdadir.
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Ek-3: Biligsel Duygu Diizenleme Ol¢egi

Olaylarla nasil basa ¢ikarsiniz? Herkesin basindan istenmeyen veya tatsiz
bircok olay geg¢mistir veya ge¢mektedir ve herkes bu duruma kendi yontemleriyle
karsihk  vermektedir. ISTENMEYEN VEYA TATSIZ DURUMLARLA
KARSILASTIGINIZDA genellikle ne sekilde diisiindiigiiniizii, asagida yer alan

sorular araciligiyla belirtmeniz istenmektedir.

1 (Neredeyse) Higcbir zaman, 2 Bazen, 3 Diizenli olarak, 4 Sik sik, 5

(Neredeyse) Her zaman

SORULAR 1 2 3 4 5

1. Gergekten olaydan dolay1 kendimi suglarim.

2. Bu olay yasandi, gerceklesen durumu bu sekilde kabullenmem
gerektigini diistintiriim.

3. Yasadigim olayin bende uyandirdigi duygulari diigiiniiriim.

4. Yasadigim tatsiz olaydan daha iyi bir seyler disiiniirim.

5. Yapabilecegim en iyi hamleyi diistintirim.

6. Yasanan tatsiz olaydan bir seyler 6grenebilecegimi diistiniiriim.

7. Yasananlar ¢cok daha kotii bir sekilde de gergeklesebilirdi diye
diigiintirim.

8. Basimdan gecen olayin digerlerinin basina gelenlerden daha kotii
oldugunu diisliniiriim.

9. Gergeklesen olay karsisinda baskalarini suglarim.

10. Gergeklesen olayin sorumlusu olarak kendimi goriiriim.

11. Yasanan kétii olayr kabul etmem gerektigini diistintiriim.

12. Yasanan olay karsisinda ne disiindiigiim ve ne hissettigimle mesgul
olurum.

13. Bu olayla ilgisi olmayan giizel seyler distiniirim.

14. Bu durumla en iyi nasil basa ¢ikabilecegimi diigiiniirim.

15. Yasananlarin bir sonucu olarak daha gii¢li bir kisi haline
doniistiiglimii diisliinlirim.

16. Diger insanlarin ¢ok daha kd&tii deneyimler yasayabileceklerini
diigiintirim.

17. Yasadigim olayin ne kadar kotii oldugunu siirekli diistintiriim.

18. Gergeklesen olayda baskalarinin sorumlu oldugunu diistintiriim.

19. Gergeklesen olayda yaptigim hatalar1 diistiniiriim.

20. Yasanan bu olayla ilgili degistirebilecegim bir sey olmadigin
diigiintiriim.

21. Yasanan olaym, iizerimde neden bu sekilde bir duygu yarattigini
anlamak isterim.

22. Yasanan bu kotii olay: diisiinmek yerine giizel seyler diisiiniirim.

23. Durumu nasil degistirebilecegimi diiglintiriim.

24. Yaganan koti olaymm aymt zamanda olumlu yonlerinin de
bulundugunu diisiiniirim.

25. Diger seylerle karsilagtigimda bu olayin ¢ok da kotii olmadigini
diistintiriim.
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26. Yasadigim olayin, bir insanin basina gelebilecek en kot olay
oldugunu diislinlirim.

27. Gergeklesen olayda baskalariin yaptigi hatalar1 diigtiniiriim.

28. Yasananlarin kaynagi olarak kendimi goriiriim.

29. Bununla yasamay1 6grenmek zorundayim diye diistintiriim.

30. Basimdan gecen kotli olayin, bende harekete gecirdigi duygular
iizerinde diiglintiriim.

31. Beni mutlu eden bagka olaylar1 diistiniiriim.

32. Yapabilecegim hamlelerle ilgili bir plan diistintirim.

33. Durumun pozitif yonlerini ararim.

34. Kendi kendime hayatta daha kotii seyler oldugunu sdylerim.

35. Durumun ne kadar korkung oldugunu siirekli diisliniiriim.

36. Bu soruna temelde baskalarinin neden oldugunu diisiiniiriim.
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