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1. OZET
Bu arastirmada Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Giicliigii ile
Spor Iliskisinin Arastirilmasinin ¢esitli degiskenler agisindan farklilasacag: (yas,
cinsiyet, fakiilte, spor yapma durumu, gelir diizeyi ) temel hipotezi ve spor yapan
ogrencilerin duygu diizenleme giicliigii daha azdir alt hipotezinden yola ¢ikarak
tiniversite 0grencilerinin duygu diizenleme gii¢liigliniin spor ile iliskisini belirlemeyi
amaclamaktadir.

Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Giigliigii ile Spor Iliskisinin
Aragstirilmast’ na yonelik veri toplama aract olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan
Sosyo demografik Bilgi Formu; yas, cinsiyet, fakiilte, spor yapma durumu, aile gelir
diizeyi gibi degiskenlerden olusturulmustur. Daha 6nceden gegerlilik-giivenilirligi
yapilmis Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginde toplam 36 madde bulunmaktadir ve
puanlamast 1 ile 5 arasinda yapilmaktadir. Olgegin “Farkindalik, Ag¢iklik, Kabul
Etmeme, Strateji, Diirtii ve Amag” olmak iizere 6 alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin
i¢ tutarhilik katsayisi ise , 94 olarak belirlenmistir. Arastirmanin evrenini Firat
Universitesi 6grencilerinden olusan 41224 dgrenci olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemi ise; kolayda ornekleme yontemi ile belirlenmis
(n=(n=(N.tsd,a2.p.q)/((a2.(N-1)+(tsd,a2.p.q))) ve en yiiksek gii¢ i¢in yeterli denek
sayisinin en az 381 oldugu tespit edilmistir (d=0,05, a=0,05, p=0,5).

Sonug olarak; Firat Universitesi’ndeki dgrencilerin duygu diizenleme giigliigii
ile spor arasindaki iligki arastirildiginda yas ve aile gelir durumlarinda farklilagsma
istatistiksel agidan anlamli kabul edilmemistir. Cinsiyet, fakiilte ve haftada kac giin
spor yapiyorsunuz durumlarinda farklilagma istatistiksel agidan anlamli kabul

edilmistir.



Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yaptikca duygu diizenleme giigliigi
¢cekmedigi goriilmistir.
Anahtar Kelimeler: Duygu, Duygu Diizenleme, Universite, Universite Ogrencileri,

Spor



2. ABSTRACT
Investigation of the Relationship Between Emotional Regulation and
Sports of University Students

In this research, the basic hypothesis that the research of the
relationship between emotion regulation difficulty and sports relation of university
students will differ in terms of various variables (age, gender, faculty, sporting status,
income level) and starting from the sub-hypothesis that the emotion regulation
difficulty of the students, who does sports is less.

Sociodemographic Information Form; age, gender, faculty, sports status,
family income level, prepared by the researcher as a data collection tool for the
Investigation of the Relationship between Emotional Regulation Difficulty and Sport
among University Students. There was a total of 36 items in the Emotional Difficulty
Scale, which was previously validity and reliablity anlyzes were performed, and
scored between 1 and 5. The scale has 6 sub-dimensions as, Awareness, Clarity,
Disagreement, Strategy, Impulse and Purpose. The internal consistency coefficient of
the scale was determined as 94. The population of the study consists of 41224
students from Firat University. The sample of the research is; determined by easy
sampling method (n=(n=(N.tsd,a2.p.q)/((a2.(N—1)+(tsd,a2.p.q))) and the number
of subjects sufficient for the highest power was determined to be at least 381
(d=0,05, 0=0,05, p=0,5).

As a result; When the relationship between the emotion regulation difficulty
and sports of the students at Firat University was investigated, differentiation in age

and family income was not considered statistically significant. Differentiation in



gender, faculty and the number of days you do sports in a week is considered
statistically significant.

It was seen that the students participating in the study did not have
difficulty in regulating emotions as they did sports.

Keywords: Emotion, Emotion Regulation, University, University Students, Sports



3. GIRIS

3.1. Duygu Kavram ve ozellikleri

Duyguyla ilgili yapilan c¢alismalarda yazarlarin ve okuyucularin karsisina
¢ikan sorunlardan biriside tanimlanan konularin degiskenligi ve birbiri ile uyumlu
ifadeler igermesidir. Etki, ruh hali, duygu ve diisiinceler gibi terimler bir takim
yazarlar araciligiyla hemen hemen birbirileriyle ayni sekilde ifade edildikleri
gbzlemlenmistir (1). Duygu; objeye ve olaya hastir. Genelde belirli bir sebebi ve
zihinsel bir anlami vardir. Etki ise; ruh halini ve duyguyu ifade eden temel bir
kavramdir. Ruh hali; yogunlugu az olan, kisiye gore degisen daha uzun émiirlii, daha

kalic1 olan duygusal bir durumdur (2).

Duygu kavrami, kavram olarak belirli yaklasimlarda belirli degisiklikler
gosterse de genel olarak anlasilmaktadir. Duyguyu hislerden ve hisle ilgili biitiin
terimlerden ayr1 tutmak miimkiindiir. Duygular hislerden temelde niifus etme ve
yayilma anlaminda ¢esitli durumlarda goriilmektedir. Duygular bir takim bireyler ya
da objeler araciligiyla kontrol altinda tutulan hisleri barindirirken hisler genelde
bilingli bir sekilde odaklanmamis, ¢ok az i¢sel ve baglamsal uyaranlarin yetersizligi
olarak ifade edilebilir (3). Duygu, davranislarda tepkisel olarak gozlemlenebilen
zihnin fizyolojik ve psikolojik siire¢lerini igeren belli uyaranlara karsi verilen olumlu
veya olumsuz yanitlardir seklinde bir tanimlama yapilabilir. Duygularin kisinin
davraniglarini, hayatin1 ve kararlarini etkiledigi boylece kisisel, sosyal ve is yagsamina
da tasindig1 sOylenebilir. Hayatin diger alanlarinda oldugu gibi is yasamina da
taginan duygular insan beyninin ve dogasinin geregi is ortamindaki davranislar karar

siireglerini etkileyebilir. Insan yasaminin bir parcasi olan duygulari tanimaya ve



davraniglara olan yansimasini anlamaya ¢alismak hem oOrgiit hem birey agisindan bir

kazan-kazan durumu olusturabilir (4).

Duygu, insanlarin 6zel oldugu kadar is yasamlarinda da etkilidir. Duygular
hayatin her alaninda alinan kararlarda, beklentilerde, dncelikleri belirlemede kisiye
yol gosterir. Genis bir acidan bakildiginda insan yasaminda davranislarin baslama
noktasint duygular olusturabilmektedir. Hangi sartlarda nasil davranilmasi
gerektigini beyine ileten, hayatta kalma miicadelesinde kisiye yol g0steren
duygulardir (5). Duygular, bireyin kendi i¢ diinyasinda meydana gelen ve ya disg
etkenlerden gelen bir olaya kendisine olumlu ya da olumsuz degeri olan bir tepki
verdigi esnada olusur. Duygu kavraminin yakin anlamlis1 olan ‘ruh hali’ kavramin
birbiriyle aym1 tutmak miimkiin degildir. Duygular, genelde yogundur ve kisa
stirelidir (6). Duygu, karmasik veya basit bir akla dayali degerlendirme siireci ile
meydana gelir ve sinir hiicrelerinin u¢ noktalar1 tarafindan viicudun sayisiz organinda
meydana getirilen duygusal degisimlere sebep olur. Viicuttaki meydana gelen
duygusal degisikliklerin birgogu ( viicut durusu, cilt rengi, yiiz ifadesi) disaridaki bir
izleyici tarafindan algilanabilir. Aslinda Ingilizce karsiligi “emotion; disa dogru
hareket” olan duygu kelimesinin Ingilizce etimolojisi, viicuttan disa dogru bir

yonelimi ifade eder (7).

Duygular bulasici olabilirler. Insanlar, baskalarinin yasamis oldugu duygusal
tecriibelerin ya da takip ettikleri duygusal belirtilerin taklidini yapar, daha once
yasanmis tecriibe ve belirtilerini kendi iglerinde hissetmeye yonelik davranabilirler.
Bunlan iki sekilde yaparlar. Bir enformasyonu bilingli olarak degerlendirirken

bilingsiz tarafin1 kendiliginden taklit etmeye baslarlar. Duygularin bulagmasi birlik



duygusu, ortamin elektrigi ve takim ruhu gibi kavramlarin temelinde olusan

olaylardan kaynaklanmaktadir (8).

Duygu, zihnimizden gegen diisiincelerin belli bir beyin sistemini harekete
gecirmesiyle olusur ve zihnimizde Onceden var olan belirli imgelerle baglantili
olarak viicudumuzda bir dizi fiziksel degisiklikleri meydana getirir. Viicut
durumumuzdaki bu degisiklikleri algilayip bir siire takip edebiliriz. Bu izleme
siirecinde, zihnimizden diisiinceler gelip gectigi sirada viicudumuzda yasanan
degisiklikler “his” olarak adlandirilir. Dolayisiyla bir his, zihnimizdeki bir imge ile

disaridan farkli bir semboliin bir araya gelmesiyle olusur (7).

Duygularin iki amaci vardir. Bunlarin ilki, bireyin faaliyete ge¢mesi i¢in
enerji saglamalidir. Digeri ise, kisinin sahsi ihtiyaclarin1 giderebilmesi bakimindan
cevreyl yonlendirmesi ya da ihtiyaclarim1 giderecek yapilabilir hareketleri
sergileyebilmesi adina, degerlendirici ya da yonlendirici bir islev ortaya
koymalaridir. Kullanilan enerji bireye gereksinimlerini gidermek i¢in harekete
gegiriyor veya g¢evreyi yonlendirmesine imkan sagliyorsa pozitif duygularin ortaya
cikmasina sebep olur. Enerji, ihtiyaglarin giderilmesinde etkisiz veya olumsuz etki

yaratan unsurlara yonlendirilirse olumsuz duygularin ortaya c¢ikmasina neden olur
(9).

Farkli duygu aragtirmacilar1 duygularla ilgili bazi temel kurallar1 aciklayarak,
duyguyu tanimlamaya yonelik ¢esitli yaklagimlar sunmustur. Literatiirde duyguyu
tanimlamaya yonelik farkli yaklasimlar olsa da; bu yaklasimlar genelde duygunun
benzer o6zelliklerini tasimaktadir. Bu yaklagimlarin bazilar1 insanlarin hissettigi

duygular ve bedensel durumlar1 arasindaki iliskiler incelenirken, bir kism1 duygusal



yasantty1 tanimlarken bazi yaklagimlar ise duygularin davranigla iliskilerinin nasil

oldugunu incelemektedir (10).

Duygular ve heyecanlar insan davraniglarinin arka planinda yer alan 6nemli
sebeplerdendir. Insan1 belli hareketlere yonlendiren duygularm gereksinimlerle
dogrudan bir iligkisi s6z konusudur. Gereksinimlerin karsilanma diizeylerine bagh
olarak farkli duygular ortaya ¢ikmaktadir. Ortaya ¢ikan duygularin niteligi de
gereksinimlerin bir karsilik bulup bulmamasina gore haz ya da elem yonlii olarak
degisebilmektedir. Boyle bir durum da duygularin agik olarak tanimlanmasina engel
olarak, duygu iizerine ¢ok farkli tanimlamalar yapilmasinin 6niinii agmistir. Duygular
lizerine yapilan tanimlamalar duygularin gelisimleri, derinlik diizeyleri, siireklilikleri

ve ¢esitlilikleri gibi pek ¢ok faktore gore sekillenmistir (11).

Duygular, genel olarak bir takim niteliklerine gore degerlendirilmekte olup,
bu niteliklere bagl olarak da farkli duygu tanimlar1 yapilabilmektedir (12). Duygular
insanin hayatta kalma siirecinde kritik bir isleve sahiptir. Ozellikle kisiler aras
iligkilere olan katkilarindan dolayr duygular bizim i¢in neyin ve kimin Onemli
oldugunu sdyler. Insanlarla ve ¢evremizle olan iliskilerimizi idare etmek ya da énlem

almak i¢in bizi motive eder (13).

Duygu tanimlarina bakildiginda biitiinciil tanimlar mevcut olmakla birlikte
genellikle duygunun davranissal, biligsel, fizyolojik ve de igsel yonlerinin biri ya da
birkagiyla aciklanmaya ¢alisildig1 sdylenebilir. ‘Duygu’ kavraminin tarihsel siirec¢
icerisinde birbirine yakin fakat 6z olarak ince ¢izgilerle ayrilan bazi anlamlar igerdigi
sOylenebilir. Aristoteles duygu igin pathe, Stoacilar passiones, Hobbes passions ve

desires, Hume ve Rousseaue da sentiment kavramlarini kullanmiglardir (14). C. G.



Jung’a gore kisiligin dort temel faktoriinden biri olan duygu, dis diinyay1 hos ya da
hos olmayan sekilde algilamada rol oynar. Bu dort temel; diisiince, duygu, duyum ve
sezgidir. Algilama, kesfetme, tanima, yargilama, O0grenme gibi yar1 mantiksal
cikarimlarla dig diinyaya ayak uydurma islevi diisinmedir. Buradaki algiy
sekillendiren ise duygulardir. Duygular ve diisiinceler, akla dayanarak degerlendirme

ve yargilama islevi goriirler (15).

Duygularin igsel yonlerinden ¢ok fizyolojik belirtilerine dikkat ¢eken bazi
yaklagimlar da mevcuttur. Bu tiir yaklasimlarin o6niinii acan g¢aligmalardan olan
Charles Darwin’in ‘The Expression of the Emotions in Man and Animals’ adinda
ortaya cikardigi eserinde duygu ile heyecanlarin disavurumu baglaminda fizyolojik
degisiklikler yogun olarak ele alinmistir. Darwin, yiiz ifadeleri iizerinde yogun
incelemelerde bulunmus ve yiizdeki kaslarla deri hareketlerinden gelen
geribildirimlerin  beyinde yorumlanmasiyla farkli  duygularin  olustugunu

savunmustur (16).

Insanin duygu ve heyecanlarini ele alirken fizyolojik belirtilerin yaninda
zihinsel fonksiyonlarin da bulundugunu savunan yaklagimlar da mevcuttur. William
James’in fizyolojik temelli duygu goriislerinin karsisinda yer alan pek c¢ok psikolog,
James’in diisiincesini elestirirken bir yandan da kendi duygu yaklagimlarim
savunmuslardir. Amerikali bir fizyolog olan Walter Cannon, duygularin olusumunda
James’in savunmus oldugu ‘fizyolojik siireglerin Onceligi’ durumunu elestirerek,
duyussal tecriibeyle duygusal tecriibenin es zamanl gerceklestigini savunmustur

(17).



Duygu, motivasyon, 6znel deneyim, yiiz ifadesi, degerlendirme, uyarilmislik
gibi viicut tepkilerini i¢inde barindiran fiziksel ve zihinsel siiregleri anlatir (18).
Duygular bireyler i¢in olduk¢a dnemlidir. Ciinkii yasamlar1 boyunca bulunduklar
ortamlarda ¢esitli faaliyetlerini stirdiiriirken bireyler pek ¢ok duygu durumu yasarlar
ve pek ¢ok duygu durumundan da etkilenmektedirler. Her an duygulariyla i¢ ige olan
birey icin duygulari, aynt zamanda varliginin anlam kaynagi olup, yasaminm
anlamlandirmaktadir. Ayrica duygu ve disiincelerinden soyutlanamayan bireyin

davraniglarina yon veren temel unsur duygulardir (19).

Felsefecilerin, duygular iizerine yaptiklar1 ¢alismalar ‘duygu felsefesi’ adiyla
yiirtitiilmektedir. Bu baglamda duygu ve duygu felsefesinin birbirine kars1 iki kuram
oldugunu soyleyebiliriz. Bunlar; duyussal duygu evremi ile biligsel duygu evremi
olarak adlandirilmaktadir. Duyussal duygu evremi, duygularin kolay algilanabilen
duyuslar olmasini savunarak, yasanilan fizyolojik degismelerin duygu da zorunlu
hale geldigini belli eder. Bilissel duygu evremi ise, duygunun temelinde bilisin
varligint  savunmaktadir.  Duygular, yorumlarm, yargilarin, inanglarin

degerlendirilmesiyle ortaya ¢ikar (20).

Aslinda duygular kisilere, ihtiyaglarinin, isteklerinin ve amaglarimin ne
oldugu hakkinda bilgiler vermektedirler. Duygularinda bilgi karmasasi yasayan
kisiler, psikolojik gereksinimlerini belirlemekte zorluk ¢ekmektedirler. Bir baska
deyisle, olumlu ve olumsuz duygularda deneyim kazanma sikligi, insanlarin
yasantilarin1 biiylik oranda etkisi altina almaktadir. Olumlu duygusal tecriibeleri
daha yogun olan kisiler, rahatsizlik durumlarina karsi daha umutlu bir tutum

sergilerler. Benzer durumda da, duygusal farkindaligi yogun olan kisiler neredeyse
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hi¢ stres yasamamakta, hayattan ¢ok zevk almakta ve iliskilerinde etkin olmaktadirlar

(21).

Duygu kavraminin tanimlanmasit yerine bu konuda arastirma yapan
kuramcilarin ¢ogunlugunun {izerinde hem fikir oldugu noktalarin belirlenerek
oncelikle buralardan hareket edilmesi gerektigini, bu sayede temel Onceliklerin
belirlenecegini belirtmislerdir. Bu noktadan hareket ederek de duygu kuramcilarinin,
duygunun temelde ifadesel veya motor bilesenleri iginde bulundurdugu ve bu
noktada duygunun merkezi sinir sistemine bakildiginda aslinda bir dis etki

olusturduguna yonelik ortak fikirlerin ortaya konuldugunu belirtmektedir (22).

Duygu; kisinin hem i¢ hem de dis gevresinden gelen uyaricilara karsi basta
i¢sel bir sekilde goriilen, daha sonrasinda ise kisinin beden durusunu, davranisini ve
ifadesini etkileyen faktorlerdir (23). Duygular kisilerin hayatinda olduk¢a 6nemli bir
yere sahiptir. Duygular, kisini hedeflerini 6ncelik sirasina koymasi, harekete hazir
olabilmesi i¢in degisimi ve sosyal iligkilerinde hareket tarzini belirlemesi ile ilgili bir
yapiy1 listlenmektedir. Duygulara; hareket tarzlari, s6zel ve sozel olmayan ifadeler
(duygusal ifadeler) ve bedensel degisimler yardimci olur ( 24). Duygular sadece
kisisel bir bagka ifadeyle 6zel egilimler ya da psikolojik nitelikler meselesi olarak
degil, ayn1 zamanda bireyin yaptig1 isin nasil organize edildigi ve yiiriitildigi

yoluyla insa edilen deneyimler olarak da ele alinabilmektedir (25).

3.1.1. Duygularin Temel Ozellikleri
e Bireye has temel duygular: Bireyin kendisine has olan bu duygu kiiltiirden ayri,
kisiye ait ana duygulardir. Tiksinme, saskinlik, mutluluk, kizginlik, korku vb.

hisler genellikle temel duygular olarak tanimlanabilmektedir.
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e Duygular ge¢icidir: Duygunun bu 6zelliginden kaynakli siire¢ i¢inde bir kisim
degismelerin ortaya ciktigimi sdylenebilir. Insan duygularinda ki bu degisim
olmasa art arda gelen duygularin meydana getirecegi yumak, yasami iistesinden
gelinemez bigcime getirir. Bu yogunluk ise enerjiyle duygularin etkili
kullanilmasia engel olur. Duygu paralel fikirlerle yogunlasirsa yenilenir ve
devam eder. Olumsuz duygular yikict sonuglar ortaya g¢ikaran bu beslenme
olumlu duygular i¢in etkili sonuglar meydana getirebilir.

e Duygularin biyolojik boyutlari: Zihnin i¢ boélimlerinde var olan sistemler,
duygularin belirli ahenkte siralanmasindan sorumludur. Bu yapilar organizmanin
biyolojik dokusuna hastir. Hissettiklerini davranis ve diisiince etkilemektedir.

e Aym duyguyu siirekli yasamak anormaldir: Degisen durumlara gére duygunun
devam etmesi ve duygularin {istesinden gelinememe durumu psikoloji alaninda
post travmatik stres olarak bilinmektedir. Dis ¢evrede ivmesi en biiyiik
etkenlerden bir tanesi degisimdir. Sartlarin degisiminde a¢iga ¢ikan duygular
uyumludur. Bu kitlenme duyguyu bozmakla birlikte hayatin akisini da bozmaya
sebep olur.

e Duygular bireye ozgiidiir: Bedensel boyutlarin benzer olusuna karst benzer
uyaranlara farkli bireyler baska duygusal anlamlar katmaktadir.

e Duygu bedeni etkiler: birey duygunun meydana geldiginin farkina varmadan,
duygu bedene etkide bulunur. Duygularin diisiinceye ayna tutmasi, viicuda ayna
tutmasindan daha sonra gelir.

e Duygular kendine ortak arar: Bireyler duygu paylasma gereksinimindedirler.
Birey beraber olup, deger verdigi ve sevdigi insanlarin davraniglari

oziimsemeye yatkindir. Bireyler duygularini paylasacaklar: birini bulduklarinda
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iliskiler =~ samimilesmekte, bulamadiklarinda ise iliskiler  birbirinden
uzaklasmaktadir. Bu ortaklik viicut dilinde de farklilasmaya sebep olur. Beden
dili yansimasi olan Jest ve mimiklerdeki uyum, giysi ve aksesuarlarda bile
kendini belli etmektedir (26).

3.2.  Temel Duygu Tiirleri

MUTLULUK

Giilumsemek, dudak kenarlarim yukar1 bitkmek, biiyiik olasilikla dislerin goriinmesidir. Goziin dis kosesinde
kirismus ten, kahkaha, yiiksek sesle sohbet etme, ziplama ya da dans edip alkis ¢alma, arkaya yaslanma, kollar

acik.

HUZUN

Kaglar1 ¢catmak ya da somurtmak, ¢cene ve dudaklar asagi dogru biikiik. Aglayan, sarkmis gbzkapagi, kaslarn i¢
kisimlart dik. Normalden diisiik ses tonu, dikkatini toparlayamama, kekemelik olasiligi, duyulur bir sekilde i¢

gegirme. Sarkik bas, diismiis omuzlar, esnek kaslar, pasif bir durus.

OFKE

Gerilmis ve g¢atilmis kaglar. Biiziilmiis alin, dik dik bakma. Normalden fazla tonla ve seri konusma, gerilmis

eklemler, bagkasini huzursuzlastirma. Bas sarsilir, saldirgan tavirlar sergilenir.

KORKU

Titresen disler, gergin agiz, titrek dudaklar. Gozler sonuna kadar agik, gézler hizli agilip kapanir, aglamaya
baslanir. Seri ve siddetli tonda konusma, titrek ya da gerilmis ses, diizensiz nefes, haykirilabilir. I¢ine déniik ya

da donuk tepki, terli avuglar, kivranma, gergin kaslar.

SASIRMA

Agiz agik, kenarlar disa taraf egik. Gozler olabildigince agilmus, kaslar gatik ve ayrilmig. Afallama ya da ses

tonu yliksek bir sekilde heyecanli konusmak. Agz eller ile kapatmak veya donakalmak.
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NEFRET

Ust dudak biikiik, yiiksek olasilikla dil belirgin. Kaslarin i¢ kenarlari kalkik. Yavas ve alcak sesle konusmak,

homurdanmak girtlaktan ses ¢ikartmak. Kafay1 geriye veya yana hareket ettirmek, burusmus burun (27).

3.2.1. Ofke

Birey, haz alma duygusunu engelleyen herhangi bir durum, olay veya kisi ile
karsilastiginda haz duygusu yerine 6fke duygusu olusur. Istedigini anlamama, haksiz
davraniglara maruz kaldigin1 diistinme, arkadas kaybi, kacirilmis firsatlar, kavgalar,
engellemeler, anlasilmama, saygisizlik vb. durumlar 6fkelenmemize neden olur (28).
Ofke bazen kisa siireli, orta siddette ve hatta kisiye faydalidir. Bazi zamanlarda ise
asir1 siddetli, yogun, devamli ve tahrip edici 6zellikte olabilmektedir. Bu duygunun
acikea ifade edilmesinin yikict bir 6zelliginin varligr diistiniildiigiinden, 6fke bircogu
kiiltiirde olumsuz olarak goriilmektedir. Bu bi¢cimde ifade edilen 6fke duygusunun,
kisiyi, sozel ve fiziksel tehditlere agik bir duruma getirebildigi, aile icinde ve
kisileraras1 diger iligskilerde catigmalara neden olur (29).
3.2.2. Hiiziin

Hiiziin, meydana gelen bir travmatik olay sirasinda goriilen ilk duygudur.
Insanin psikolojisine zarar veren olaylar yasandiginda gosterdigi ilk reaksiyon, kaygi
ve liziintiidiir. Bu durum, i¢ ya da dis uyaricilarin meydana getirdigi otokontrolde
zorlanma yasandigimin gostergesidir (30).
3.2.3. Mutluluk

Mutluluk ya da alan yazininda daha ¢ok kullanilan haliyle 6znel iyi olus insan
yasaminin biitlin alanlarimi etkileyen 6nemli bir kavram olarak uzun zamandir

arastirmacilarin ilgisini ¢ekmektedir (31). Mutluluk iyi bir yasam1 meydana getiren
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baslica bilesenlerden biridir. Memnuniyet, yasam doyumu, olumlu duygular,
yasamda anlam ve amag sahibi olma gibi olgulari i¢ginde bulundurmaktadir (32).
3.2.4. Korku

Psikoloji sozliiglinde korku; algilanan bir tehlike karsisinda hissedilen nahos
bir gerilim, gli¢lii bir kagma veya kavga etme diirtiisii, hizli kalp atislar, kaslarda
gerginlik vb. belirtilerle yagsanan yogun bir duygusal uyarilma olarak ifade edilmistir
(33).
3.2.5. Sasirma

Sok, hayret, afallama, itici gorme gibi duygular saskinlik kiimesinde yer alir.
Saskinlikla ¢atilan kaslar, goriis acisinin biiyiiyiip retinaya daha fazla 11k girmesine
neden olur. Bu beklenmedik duruma karsi daha fazla bilgi edinip uygun tepkinin
verilmesi ugrasidir (34).
3.2.6. Nefret

Kotii, zararli ve olumsuz bir duygudur. Bir kisinin, nesnenin veya durumun
yogun olarak olumsuz oldugunu diisiinmekten kaynaklanan hakaret etme, kotiiliik
yapma veya siirekli nefret edilen seye karsi olumsuz elestiriyi ortaya ¢ikarir ( 35).
3.3.  Duygularin ifadesi

Bireyler duygularimi {i¢ yolla disar1 yansitirlar. Yiiz ifadesi, ses ve beden dili.
Kiltiirden kiiltiire farklilik veya benzerlik gosterse de yiiz ifadesi, duygularin en
belirgin disa yansitma yoludur. Bireyin yiiz fotograflarina bakarak duygular
hakkinda veri elde etmek i¢in ii¢ boyutlu bir sistem gelistiren psikologlar, duygular
hos ve nahos olarak ikiye ayirmislardir. Mutluluk belirtilerini hos; keder ve 6fke gibi
duygular1 da nahos olarak degerlendirmislerdir. Nahos duygularda dudaklarin

asagiya dogru sarktigini, hos duygularda yukari dogru kivrildigini, sevingliyken
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gozlerin yukar1 dogru, lziintiiliiyken asag1 dogru baktigini ifade etmislerdir. Ayrica
dikkat esnasinda gozlerin iri bir sekilde agildigini, burun deliklerinin genisledigini ve
agzin acildigini belirtmislerdir. Sesler araciligi ile kisiler, duygu ve heyecanlarim
ifade ederler. Ciglik atmak, korku ve hayret duygusunu; inlemek, ac1 ve mutsuzluk
duygusunu; i¢ c¢ekmek, liziintii duygusunu; giilmek ise bireyin keyifli oldugunu
gosterir. Sesin titremesi, kisinin asir1 kederli oldugunu; siddetli, keskin ve tiz olusu
da ofkeli olusun isaretidir. Beden durusu ve el kol hareketleri de duygularin ifade
edilmesini saglar. Bu mesajlar kiiltiirden kiiltiire ve bir sosyal ortamdan baska bir
sosyal ortama farklilik gosterebilir (36).

Bebeklikten itibaren okul dncesi donem g¢ocuklarinin biiylimeleriyle orantili
olarak sahip olduklar1 duygusal tepkileri de gelisir ve farklilagsma egilimi gosterir.
Cocuk biiyiidiikge deneyimledigi ¢esitli duygularim1 ifade etme becerisi de
artmaktadir. Artan yas ve gelisimle beraber ¢ocuklardan kendilerine ydneltilen
duygulart anlamalar1 ve ayirt edebilmeleri, igsel yasantilarimi ve tepkilerini
digerlerine ifade edebilmeleri beklenmektedir. Okul o6ncesi donem c¢ocuklarinin
duygularin1 sozciikler araciligiyla ifade etmeleri yaklasik iki buguk yasinda
baslamaktadir. Tki buguk yasindan itibaren ¢ocuklarin cesitli sézciiklerle duygularini
ifade ettikleri gozlenebilir. Bu konusmalarda amag¢ deneyimlenen duygularin basitce
yorumlanmasini igerir (37).

Duygusal ifade ya da duygu ifade etme, kisinin deneyimledigi veya hissettigi
duyguyu hem s6zlii hem de s6zsliz davraniglar araciligiyla digerlerine nasil ilettigi
anlamina gelmektedir (38). Kisilerin i¢inde yer aldigi dogaya ve topluma uyum
saglama noktasinda anahtar bir role sahip olan duygular ayn1 zamanda gelisimin tim

alanlarina da etki eden bir mekanizmaya sahiptir. Gelisimsel agidan ele alindiginda
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herhangi bir kisinin davranislarinda bir degisikligin olusabilmesi i¢in o kisinin
davraniglarinin altinda yatan duygularim1 fark etmesi 6nem tasir. Giinlimiizde elde
edilen bilimsel sonuglar insan davranislarinin altinda yatan bilingli ya da biling dis1
duygularin var oldugunu kabul etmekte; bu duygularin bastirilmadan ve uygun
sekilde ifade edilmesinin psikolojik saglik ve uyum acisindan gerekli oldugu
yoniinde birlesmektedirler (39). Kendi duygularini ifade edemeyen kisilerin pek ¢ok
ruhsal ve organik sorunla yiiz ylize gelme olasiliginin yiiksek oldugu goriilmektedir (
40).

Duygular1  karar  veritken, davramigsal tepkilerimizde, kisilerarasi
etkilesimimiz de ve 6nemli olaylar1 hatirlamak i¢in belle§imizi zorlamada kullaniriz.
Ortaya ciktiklar1 durumlarda bir o kadar dnemlidir. insan yasamini kolaylastirdig
kadar zorlastirdigi durumlarda olabilir. Duygusal tepkilerimizin yapist bizi sosyal
zorluklara veya fiziksel hastaliklarin ortaya ¢ikabilecegi bir¢ok farkli patolojiye
sokabilir. Dolayisiyla duygu diizenlemesinin basarili olarak gerceklestirilmesinin
bireylerin psikolojik olarak saglikli hallerinin korunmasinda ne kadar énemli oldugu
goriilmektedir. Dolayisiyla duygu diizenleme tiim bunlarin olusabilmesi i¢in sosyal,
davranigsal, biyolojik, bilingli ve bilingdis1 bilissel siiregleri kapsamaktadir. Ayrica
bilissel davranig¢1 terapi alanindaki arastirmacilardan biri olan Robert Leahy
tarafindan duygusal sema modeli ortaya konmustur. Modele goére bir duyguya cevap
olarak kullanilan yaklasimlari, planlari ve stratejileri “duygusal sema” terimini ile
ifade etmistir. Duygusal sema, ¢ogu psikolojik hastaligin temelinde insanin kendi
duygulariyla olan iliskileri yer alir. Insanlarin duygularmni algilama, yorumlama ve
basa ¢ikma becerileri {izerine ¢alisilmistir. Kisilerin yapmalar1 gereken islerini duygu

ve korkularn engelledigin de duygular ile bas etmekte zorlanirlar. Stresli yasam
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olaylarinin iistesinden gelmeye calisan kisilerde, yogun duygu artis1 gézlemlenebilir
ve bu deneyimlenen duygunun kendisi, kisiyi daha fazla gerginlige ve strese
sokabilir. Sorunlu bas etme sekilleri kisa siireli olarak istenmeyen duygulari
azaltabilir ( 41).

Duygu durum ise kisilerin bir siireligine farkli derecelerde huzurlu, rahat,
neseli, ilizgiin, gergin, Ofkeli, ¢Okmiis veya taskin bir duygulanim i¢inde
bulunmasidir. Bir hayal kiriklig1 nedeni ile yarim giin siiren bir iiziintii hali yasarsak,
lizlintili bir duygu durum icinde oldugumuz sdylenebilir. Duygu durumun giin
icinde kisa siireli degisiklikler gostermesi normal olarak degerlendirilmekte olup
normal, taskin, c¢okkiin ve tedirgin duygu durum olarak farkli sekillerde
siniflandirilabilir (42).

Duygunun ifadesi, karmasik sosyal iletisimde gozlemciye yalnizca
gerceklesen olaylarin etkisini degil, gozlemlenen kisinin olasi tepkisini belirten
onemli bir ikincil role sahiptir. Kaygi ifadesi, bir gézlemciye kaginilmasi veya
kacilmasi arzusunu iletebilir ya da kalict olma ihtimalini sevdirip savunmak icin
niyet olusturabilmektedir (43). Kendi duygularin1 ve duygularin etkilerini tanimak,
giiclii ve smrli yanlarimi bilmek, kendi degerinin farkinda olmaktir. Duygusal
farkindalik; en temel olan yetenektir ve diger yetenekler, hiyerarsik olarak duygusal
farkindalik iizerine kurulmaktadir (44).

3.4. Duygularn islevleri

Duygular, bireyi ¢evresinde gergeklesen olaylara iliskin bilgilendirmekte ve
onun kisisel amagclarini etkilemektedir (45). Hayvanlar {izerinde yapilan ¢alismalarda
duygularin hayvanlar1 zevk veren seylere yaklagmaya, aci veren seylerden

uzaklagmaya motive ettigi goriilmiistiir. Bu nedenle duygular yasamsal deger tagiyan
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davraniglar olarak yorumlanabilmektedir (46). Duygularin eksikligi veya
anlasilamamasi, mantikli hareket etme ve karar verme mekanizmamizi tahrip
etmektedir. Duygular iki gayeye hizmet eder. Bunlarin birincisi, bireyin harekete
gecmesi igin enerji saglamasidir. Ikincisi de, bireyin sahsi ihtiyaglarim
karsilayabilmesi i¢in etrafi yonlendirebilmesi ya da bu ihtiyaclar karsilayacak uygun
eylemleri yapabilmesi ig¢in, yonlendirici veya degerlendirici bir fonksiyon
gostermeleridir. Bu enerji, bireyin ihtiyaglarini karsilamak icin harekete geciriyor
veya etrafint yonlendirebilmesine firsat sagliyorsa olumlu duygular, zit
durumlardaysa olumsuz duygular meydana gelmektedir (9).

Cagrisimsal olan duygusal siireg, bir gercekligi isaret eden ya da bir hatirasin
cagristiran unsurlari, o gergekligin kendisi olarak goriir. Duygusal silirece gore
mithim olan sey, bir seyin nasil goriindiigii ve algilandigidir. Bir seyin kisiye ne
animsattig1, ne oldugundan ¢ok daha dnemli olabilmektedir. Akilcr siireg, sebeplerle
sonuclar arasinda mantiksal iligkiler olustururken, duygusal siire¢ ayrim
gbzetmeksizin yalnizca benzer dikkat ¢ekici 6zelliklere dikkat eder (47).

Davraniglarin  temelinde yer alan duygular, bireyi harekete gecirmede
davramslar1 direkt yonlendirmektedir. Orgiit iginde yer alan calisanlardan kendi
duygularmi tespit edip anlamasi ve duygularini Orgiitiin amaglarima gore
yonlendirmesi beklenir. Ayrica g¢alisanlarin sosyal iliskiler kurmasi, iligkilerinde
empati becerilerini kullanmasi gibi duygusal yeterliliklerini 6rgiit amaglarina uygun
etkili kullanmas1 beklenir. Bu nedenle is hayatinda kisilerin duygusal yeterlilikleri ve
duygusal yeterliliklerini etkili kullanmasi1 6nemli oldugu goriilmektedir (48).

Insanlar akil ve mantiklar1 kadar duygularinin da etkisi altindadir. Insanlarin

verdigi tepkilerde ve davraniglarinda duygularin 6nemli bir rolii vardir (49).
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Duygularin fonksiyonlarinmi ii¢ grupta toplamaktadir. Bunlar bireyi harekete gegmek
lizere hazirlamak, olusacak davranis bigimlerini belirlemek ve sonrasinda kisilerin
sosyal ¢evresi ile olan iliskilerinin diizenlenmesini saglamaktir (50).

Konrad ve Hendl duygularin kiside istek uyandiran ama bagimsiz bir 6l¢iliye
sahip olmadiklarindan dolay1 tek basmna degil, biling fonksiyonlar1 ile hareket
ettiklerini belirterek duygunun islevini agiklamiglardir (51). Duygular biyolojik
sistemi belli bir sekilde davranmaya hazir tutarlar. Bilis ¢evreyle etkilesim halinde
olan benlik hakkinda bilgi verir. Ornegin; kizgmlik, organizmayi saldirarak kendini
korumaya hazir olmasi icin bilgi saglarken, sevgi yakin — sicak davranmaya hazir
olmak i¢in bilgi saglar (52).

Shapiro’ya  gore  duygular, kisilerin  kendilerini  tabiat  i¢inde
konumlandirmalarma gore gelismektedir. Ornegin korku, kisilerin kendilerini
tehlikelerden korumasini saglarken, 6fke ise kisinin ihtiya¢ duydugu seye ulagmasi
esnasinda karsilastigi engellerle basa ¢ikmasina yardimer olur (53). Bazen kisinin
yasadigi acil durumlar, yapmasi gereken eylem ve verece8i karar konusunda
diistinmesine engel olur. Acil durumlarda zaman kaybi olmadan insanin harekete
gecmesi de duygulart aracilign ile gergeklesir. Duygunun baslamasina neden olan
durum ile duyguyu yasamaya baslama arasindaki siire ¢ok kisadir (54).

Duygularin anlasilmas1 ve duygulara neden sahip oldugumuz anlasilmasi
biraz daha zor bir siirectir. Duygular davranislarimiz hakkinda, iliskilerimizin igsel
siirecleri hakkinda digerlerini bilgilendirmektedir. Duygular davranis tarzlarimiz
hakkinda bilgiyi saglamaktadir. Davranis ve duygular arasinda dogustan gelen bir
baglanti vardir. Bagka acgidan duygular kendi hayatimizda neyin ya da nelerin

kendimiz i¢in 6ncelikli oldugunu kavramanin 6nemli ipuglar arasinda yer almakta
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ve Onem siralamasina yarar saglamaktadir (55). Gliniimiizde sahip oldugumuz
duygular gelisigiizel ortaya ¢gikmamislardir. Duygularin belirli gérevleri oldugundan,
evrim siiresince varliklarini bugiine dek korumay siirdiirmiislerdir. Duygularin temel
fonksiyonu, topluma ve dogaya kisaca bahsedersek hayata uyum saglamasidir. Bu
sekilde yasamamizi da diinyada kalabilme ihtimalimize de fazlalastiririz. Bununla
birlikte kisi, hayatin1 idame ettirebilmesi adina bir motivasyon kaynagi olarak da
yasaminin refahini yliksek seviyelere ¢ikarmak i¢in de duygulara gereksinim duyar
(56). Duygularin tamam1 insan organizmasini harekete gecirmeye hazir hale getirir;
her bir duygu insan yasaminda yeniden ortaya g¢ikmasi, zorluklarin iistesinden
gelmemiz i¢in bizi yonlendirir (57).

3.4.1. Duygularin Temel Soysal islevleri

a.) Bireylerin bireysel etkilesimleri i¢cinde bulunduklar1 durumu ne kadar onemli
gordiiklerine (6nemsediklerine), karsilastiklar1 kisilere ve olaylara yiikledikleri
anlama gore degismektedir.

b.) Insanlar duygularmi kullanarak giic dengelerini diizenlemek isterler. Ofke
durumunda tehditlere kars1 misilleme yapilmasi, bireyin kendini suglu ya da utangag
hissettigi durumlarda gilice karsi itaatkar olmasi gibi karsilastifi gilicliiklere karsi
kendisini dengelemektedir.

c.) Toplumsal etkilesimin genel kaliplarini belirlemek igin yardim arama ve yakinlik
aramanin yani sira sugluluk duygusunda bagkalar ile ilgili dikkatli olma durumlar
s06z konusudur.

d.) Toplumsal biitiinlesmeyi temsil etmek ve motive etmek duygunun bir diger

sosyal islevidir (58).
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3.5. Duygu Diizenleme Kavramm

Tiim insanlar giinliik yasam icerisinde ¢esitli duygular1 ve duygu durumlarini
yasamaktadirlar. Bu duygulardan bazilar1 zevk, nese, mutluluk gibi olumlu duygular
yansitirken, bazi duygular ise o6fke, korku, endise gibi olumsuz duygular
yansitmaktadir. Hem olumlu hem de olumsuz duygular tehlikeli durumlardan
kacinmasi i¢in kisiyi uyarma, degisim i¢in harekete gecmede kisiyi cesaretlendirme,
kisiyi tatmin ve memnun eden seyleri kisiye haber verme gibi orneklerden de
goriildiigi tlizere kisiye ¢esitli mesajlar sunmaktadir. Fakat bazi insanlar korku, kaygi
gibi duygularin davranislarim1 engelledigine inandigi i¢in, s6z konusu duygularla
basa cikabilme becerisini kaybetmislerdir. Hissettikleri kaygi duygusunun iistesinden
gelmek birey i¢in ¢ok karmasik bir duygusal deneyim haline gelmektedir (59).

Duygularin genel islevi, insanlarin dogaya ve topluma uyum saglamasin
icermektedir. Hem hayvanlarin hem de insanlarin yasadiklar diinyadaki tutumlarinda
duygularin 6nemli bir islevi vardir. Sosyal bir varlik olan insanoglunun oncelikli
olarak yasamini devam ettirebilmesi i¢in bir motivasyon kaynagi olarak varolus
seviyesini yiikseltebilmek ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmek i¢in duygulara
gereksinimi vardir (60).

Psikolojinin ana konularindan biri olarak kabul goéren duygusal gelisimde
duygunun her yonden arastirildigi sdylenmektedir. Islevselci bakisa gore duygular
kisinin yliz ylize kaldig1 sorunlara ve olanaklara uyumlu tepkiler seklinde evirilmistir
(61). Cagdas duygu evrimlerinin ise duygunun karar verme siiresini kolaylastirdigini
ve oOnemli durumlar ic¢in hafizayr gii¢lendirdigi, bireylerin birbirileriyle
etkilesimlerinde yardimci pozisyonlar1 bakimindan motor, davranigsal ve fizyolojik

tepkileri hazirlamaya yonelik 6zelliklerini vurguladigi goriilmektedir (62).
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Son zamanlarda kisilerin duygularimi farkli yontemlerle ve duruma gore
degistirebilmesinin lizerine yogunlasan aragtirmalarin ¢ogaldigi ve duygu diizenleme
baglaminda duyguyu tanimlayan aragtirmalarin biiylik oranda arttig1 goriilmektedir
(63). Duygular islevsel olarak yararli olmalarinin yani sira, insanlara zarar da
verebilir. Duygular ¢ok yogun yasandiginda, ortama uygun olmadiklarinda ya da ¢ok
uzun siire yasandiginda probleme yol acabilir. Bu gibi durumlarda birey tepkilerini
degistirmeye veya etkilemeye c¢alisabilir (64). Duygularin bireylerin psikolojik
isleyisinin hayati bir parcast oldugu varsayimi ve bireyin s6z konusu bu duygular
nasil yonettigini anlamak psikoloji biliminin 6nemli bir ¢abasi haline gelmistir (65).

Duygusal tepkiler farkli oldugu gibi s6z konusu duygusal tepkilerin
yogunlugu, direnci, kontrolii, baslangic ve artis zamani, iyilesmesi kisiden kisiye
farklilik gostermektedir (66). Duygusal tepkiler ¢agdas fiziki ve sosyal c¢evrelerde
yasanan onemli degisimler s6z konusu oldugunda insanlar i¢in yaniltic1 olabilir. Bu
gibi zamanlarda duygusal tepkiler insanlara iyi gelmesinden ziyade zarar verebilir.
Duygular belirli bir durumla yanlis eslestiginde insanlar genellikle s6z konusu
duygusal tepkileri hedeflerine daha kaliteli hizmet edecek sekilde diizenlemeye
calisirlar (67).

Duygu diizenleme konusu uzun bir siiredir arastirilan bir teori alan1 olmasina
ragmen duygu arastirmacilart sadece duygunun Olgiilmesi ve tamimlanmasi ile
ilgilenmislerdir. Son zamanlarda diizenleme siirecleri iizerine calisilmasi da soz
konusu olmustur (68). Duygu diizenlemenin bir¢ok 6rnegi; rahatsiz edici bir konuyu
degistirmeye karar verme, sinirlendik¢e dudaklarini 1sirma gibi 6rneklerde oldugu

gibi bilin¢lidir. Fakat duygu diizenleme bilingli bir farkindalik olmaksizin da
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olusabilir. Ornek olarak hediye alan bir kisinin, hediye kendisi i¢in ¢ekici olmasa da
sevincini abartarak gostermesi seklinde verilebilir (69).

Duygu alaninda calisan pek c¢ok arastirmaci duygu iiretme silirecinde, bir
duygunun duygu ipuglarinin degerlendirilmesi ile bagladigin1 varsaymaktadir.
Duygusal isaretler deneyimsel, davranigsal ve fizyolojik sistemleri i¢ceren koordineli
bir takim yanit egilimini tetiklemektedir. Yanit egilimleri olustugunda, bu egilimler
cesitli sekillerde ayarlanabilir. Duygular zamanla ortaya ¢iktigi icin duygu
diizenleme stratejileri, duygunun meydana geldigi siirecte Oncelikli etkiye sahip
olduklar1 zaman ag¢isindan ayirt edilebilirler (70).

Duygu nesnesinin erken algilanmasinda, duygusal uyaranlara yonelme
egiliminde ve kiginin duygusal uyaranlarla iligkisini kesebilmesindeki bireysel
farkliliklar, duygulari uyaran bir durumla kars1 karsiya kalindiginda duygu
diizenlemeyi etkileyebilecek oOnemli faktorlerdir. Bilissel siireglerde bireysel
farkliliklarin farkli psikopatoloji bi¢imleriyle iliskili olduguna dair ¢ok sayida kanit
vardir. Duygusal uyaranlara artan farkindalik kisinin durumun se¢ilmesi ve durumun
degistirilmesi gibi duygu diizenleme stratejilerini kullanmasini saglayabilir (71).

Duygu diizenleme duygusal cevaplarin dengesini belirler ve bu nedenle de
duygusal duyarliliktan farklidir. Duygu diizenleme stratejilerini siniflandirmak igin
en uygun kategoriler arasinda duygu diizenleme hedef ve islevleri vardir. Duygu
diizenlemede hedeflenen duygu olusturucu sistemler dikkat, bilgi ve bedensel
cevaplardir. Duygu diizenleme islev olarak sunlar1 igerir; hedonik ihtiyaglari tatmin,
amaca yoOnelik hedefleri destekleme ve kiiresel kisilik sistemini kolaylastirmak (72).
Diizenleme ve kontrol arasinda 6nemli bir ayrim vardir. Duygu diizenleme kisinin

kendi duygusal deneyimini ve ifadesini yasamin anlik kosullarinin akigina ve
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diistislerine uydurabilme ve buna uygun duygusal tepki verme becerisini igerir.
Dolayisiyla diizenleme terimi kontrol ifadesine gore daha tercih edilmektedir.
Diizenleme duygunun c¢evre i¢in dinamik olarak ayarlanmasi ve diizenlenmesini
gerektirirken, kontrol kisitlayiciligr ifade etmektedir (73).

Duygu ile duygu durum birbirine karistirilabilir. Fakat aralarinda ¢ok belirgin
farklar vardir. Duygular birka¢ saniye ya da birka¢ dakika siirerken duygu durum
saatlerce ya da giinlerce siirebilir. Hissedilen duygularin siiresi giinleri ya da aylari
bulursa bu noktada duygu durum bozuklugundan s6z edilebilir (74). Duygu
diizenlemenin belki de en faydali 6zelliklerin biri 6grenilen bilgilerin depolanabilir
olmasidir. Deneyimlenen bilgiler daha sonraki deneyimde otomatik olarak kullanima
hazir hale gelebilir. Bu sayede kisi ayni siire¢lerden tekrar tekrar gegmez ve her
seferinde olumsuz diisiinceyi, duyguyu hissetmez (75).

Duygu diizenleme anlam olarak bir hedefe erismek icin bireyin duygusal
reaksiyonlari izleyebilmesi, kontrol altina almasi, degerlendirebilmesi ve
diizenleyebilmesi durumudur. Diger bir ifadeyle tepkilerini daha anlamlandirmis ve
biitiinlesmis bir bicimde iletebilme, becerisi kazandirmistir. Duygularini anlama ve
tanimlama uygun oldugunda hafifletme s6z konusudur. Kisaca bireyin ‘“kendinin
patronu” olmasina olanak saglar (76). Duygu diizenlemenin diizenlemelerin ¢oguyla
baglantis1 vardir. Kisi kendi duygularin1 diizenleme, baskalari1 tarafindan meydana
getirilen duygular diizenleyebilme, duygunun altinda yatan 6zellikleri ve duygunun
kendisini diizenleyebilme vardir (77).

3.5.1. Gross Modelinde 5 Duygu Diizenleme Stratejisi
e Ortam Sec¢imi: Duygular1 meydana getiren ortamlarda bulunmak ya da bu

ortamlardan kaginilmasi.
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Tepki Uyarlamasi: Duygularin ifade seklinin azalmasi ya da artmasi.

Ortamin Diizenlenmesi: Ortamim kosullarinin degistirilip ortamin yarattig

duygunun azaltilmaya caligilmasi.

Bilissel Degisim: Ortamin 6neminin yeniden degerlendirilmesi.

Dikkatin Yogunlastirilmasi: Ortamdaki biitiin dikkatin bir yere odaklanmasi.
Bu bes stratejinin biri ya da daha fazlasi ayn1 anda kullanilabilmekte ve farkli
kosullarda uyumlu ya da uyumsuz hal alabilmektedir (38).
3.5.2. Duygu Diizenlemenin 3 Temel Ozelligi
e insanlar, olumlu veya olumsuz duygularmi arttirrp azaltarak duygularini
diizenleme yeteneklerine sahiptirler.
e Duygu diizenlemenin mekanizmalari; ilk olarak bilingli olarak, daha sonralari ise
bilingli olmadan meydana gelmektedirler.
e Belirli bir duygu diizenlemesinin mutlaka iyi veya kotii olup olmadigi konusunda
onceden bir varsayimda bulunulamaz (78).
Duygu algis1 ya da duygu tanima; sosyal iliskilerde beden dili ile saglanmaktadir.
Bu sayede bireyler duygu durumlarmi etkin bir sekilde tanimlarlar. Yapilan
aragtirmalar incelendiginde; duygularin, ¢evre sartlarina goére uyum sagladigi
yoniindedir (79). Kagman baglanma stiline sahip kisiler, duygularinin ifade
edilmesine firsat vermemektedirler ve bilingli olarak bu duygularin bilinmesini
istememektedirler. Kaginmaci savunma sistemi, duygusal agsamanin engellenmesini

tasarlamaktadir (80).
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3.6.  Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri
Genel olarak bilissel duygu diizenleme stratejilerine bakildiginda durum segimi,
durum degisimi, dikkat yayilmasi, biligsel degisim ve tepki degisimi olarak 5
kategorinin tanimlandigi goriilmektedir. Buna gore;
3.6.1. Durum Se¢imi
Gergeklesecek olan durum sonucunda, istenilen ya da istenilmeyen duygularin
ortaya ¢ikmasma neden olacak eylemin segilmesidir. Ornegin; ayrilma kaygisi
yasayan Kkisinin, {iniversite tercihlerinde bulundugu sehirden farkli yerdeki
liniversiteleri yazmasi, 6rnek olarak verilebilir.
3.6.2. Durum Degisimi
Istenmeyen duygularin ortaya ¢ikmasma sebep olan durumun, alternatif
durumlarla degistirilmesidir.
3.6.3. Dikkat Yayilmasi
Kisinin duygusunu degistirmek i¢in biling diizeyinde dikkatinin odagini
degistirmesi ya da yeniden yonlendirmesidir (78).
3.6.4. Biligsel Degisim
Uyaranlarin 6nemini yeniden degerlendirerek onlar1 tekrardan kategorize
etme slirecini icermektedir. Kisi, durumun duygusal anlamin
farklilastirabilmektedir.
3.6.5. Tepki Diizenleme
Bireyin durum ve amaci i¢in duygunun ne kadar yardimci olacagina bagl
olarak, duygusal tepkisini bastirmasi ya da ortaya ¢ikartmasidir (38).
Duygu diizenleme, insanlarin duygusal durumlarin1  yoneten aktif

girisimlerinden olusmakta olup stres, olumlu ya da olumsuz duygular gibi duygularla

27



iliskili tiim durumlarin diizenlemesini icermektedir. Duygu diizenlemenin etkileri;
davranig, fizyoloji, diisiinceler ve hisleri icererek duygusal reaksiyonlarin her
tiirliistinde gozlenebilir. Duygu stirecini etkileyerek, duygu tepkilerinin uyumunu,
yogunlugunu, farkindaligini ve amag odaklilig1 gibi ¢ikis yoniinii etkileyebilir (72).

Literatiir incelendiginde duygu diizenleme ile ilgili ¢esitli yaklasimlarin ve
farkl siireglerin oldugu goriilmektedir. Cole ve arkadaslar1 duygu diizenlemenin iki
bicimini tanimlamistir. Bunlardan ilki olan yetersiz diizenleme (under regulation)
yetersiz diirtli kontrolii ve saldirgan davranislar ile iliskili iken asir1 diizenleme (over
regulation) ise daha ¢ok kaygi sorunlari, depresyon ve igsel sikint1 gibi durumlar ile
iligkilidir. Yetersiz diizenleme bir kisinin duygusal olarak hedefe yonelik davraniglari
siirdiirmeye ve diirtlisel davranislart engellemeye yeterli deneyiminin olmadigi
durumlarda ortaya ¢ikar. Asir1 diizenleme ise kisilerin duygusal deneyimlerinin agiga
¢ikmasinin siirekli olarak engellendigi durumlarda olusur (81).

Duygularin diizenlenmesinde, bilissel siiregler kullanilmaktadir. Bireyler
karsilastiklar1 herhangi bir durumla ilgili duygusal olarak tepki vermeden 6nce, bu
durumla 1lgili biligsel stratejiler gelistirmekte ve ardindan da duygusal bir tepki
vermektedirler (82).

Folkman’a gore bireylerin kullandiklar1 duyguyla bas etme stratejileri
incelendiginde iki temel duyguyla bas etme tarzi bulunmaktadir. Bunlardan biri
problem ¢o6zme odakli bas etme tarzi, digeri duygusal rahatlama odakli bas etme
tarzidir. Folkman’in ifadelerine gore, problem ¢6zme odakli bas etme tarzi, bireyleri
olumsuz duyguyu yasatan problemi azaltmaya ya da tamamen ortadan kaldirmalarinm
saglayacak davranislara yoneltmektedir. Duygusal rahatlama odakli bas etme tarzi

ise bireyleri higbir ¢aba gostermeden yasadiklar1 durumu kabul etmeye ya da
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duyguyu ortaya ¢ikaran durumdan kagmaya ve kaginmaya yoneltmektedir. Ancak
duygusal rahatlama odakli bas etme tarzinda bireyin kagma ve kaginma davranisi
kuvvetlenmekte ve bu durum uzun vadede bireyin sikintilarimin artmasina yol
acmaktadir (83).

Duygu diizenleme becerisinin ¢ocukluk doéneminde ve erken ergenlik
donemlerinde gelistigini ve bu siirecin bireyin daha karmasik ve yapici duygu
diizenleme stillerinin kullanma yetisini arttiracagini belirtmislerdir. Buna ek olarak
duygu diizenleme becerisinin gelisiminin bu donemler ile bitmedigini biyolojik ve
ani sosyal degisimlerin bu siirecin gelisimine ve degisimine katkida bulundugunu
belirtmislerdir (84).

Duygular deneyimlerinizin tanimlayicisidir. Biitlin  bir organizmanin
eylemlerine karsilik gelen duygular, empatinin gelismesinde ve kisiler arasi
iligkilerde, bireyin diisiince ve davranislarina rehberlik etmede ve bireyi harekete
gecirmede ya da degisim icin motivasyonu saglamada etkilidir (85).

3.7. Duygu Diizenleme Giicliigii

Bircok gilincel tami kriteri duygu dilizenleme giicliiklerine agikga
deginmektedir. Travmatik stres bozuklugunda travma ile iliskili uyaranlardan siirekli
kacinma, paranoid kisilik bozuklugunda hizli kizgin tepkiler, madde bagimliginda
diirtii kontroliiyle ilgili zorluklar, anoreksiya nevrozada kilo alma korkusu, bipolar
kisilik bozuklugunda coskun, kizgin ruh hali duygu diizenlemedeki giicliiklere isaret
etmektedir (64).

Gratz ile Roemer yaptiklar1 ¢alismayla duygu diizenleme becerisini igerdigi
bilesenlerle birlikte su sekilde kavramsallastirmistir:

e Duygularin kabuli
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e Duygularin farkindaliginin anlagilmasi

e Olumsuz duygular dirtiisel davraniglar1  kontrol altinda tutmak ig¢in
deneyimlenirken hedeflenen amaglara uygun davranis sergileme

e Bireysel amaglar1 ve durumsal talepleri karsilamak icin arzu edilen duygusal
yanitlart degistirmek i¢in duruma uygun duygu diizenleme stratejilerini
uygulama.

Bunlardan herhangi bir tanesini ya da hepsinin goreli yoklugu duygu diizenleme

giicliigiiniin varliginin gostergesidir (86).
Duygu diizenleme sirasinda odaklanilan farkli durumlart tekrardan

degerlendirme ve bastirmasidir. Duygu olusumu sirasinda oOncelikli olarak yeni

bastan degerlendirme gelir ve ardindan bastirma takip eder.

Tekrardan degerlendirmenin sonuglart;

Hem olumlu duygularin olusmasinda hem de olumlu duygularin disa

vurulmasinda etkilidir.

Kisi bu sayede olumsuz duygularin etkilerini azaltabilmektedir.

Kisi daha ¢ok duygusal yasantisini tecriibe etmekte ve bu etkilesimlerdeki

durumlarin olumlu yanlarini gézler 6niine koymaktadir.

Duygu tecriibesini ve davranigsal disavurumunu azaltirken hafizada bir iz

birakmamaktadir.

Yogun olarak deger degisimlerinden faydalanilir, pozitif duygularda artma ve
negatif duygularda da azalma meydana gelir (87).

Bastirmanin sonuglart;

e Kisinin kendi i¢inde ve digsal tavirlarinda duygusal dengesizlik meydana

gelmektedir.
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e Kendine giivenmemekle beraber genelde olumsuz duygulart da birlikte tecriibe
etmektedir.

e Davranigsal disa vurumda diisiis meydana gelirken, duygu tecriibesini azaltmada
ve hafizay1 onarmada basarisizliga neden olur (87).

Insan, yasam1 boyunca elestiriye ugrama, kisiler arasi iliskilerde
anlagsmazliklar yasama gibi olaylarla bircok defa karsi karsiya gelmektedir. Duygu
diizenleme; bu olaylar neticesinde olusan duygusal tepkideki degisimleri diizenler,
kisi bu sekilde olumlu ve olumsuz duygularini arttirip azaltabilmektedir (73).

Duygu Diizenlemeyle ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda; alkol kullanim
bozuklugu olan bireylerin kendini yaralama davramisi acisindan karsilastirma
yapildiginda bireylerin duygu diizenleme gii¢liigiiniin farklilagtigi, kendini yaralama
davranigi gosterenlerin duygu diizenleme alaninda daha c¢ok giicliikk c¢ektigi
bulunmustur. Bu giicliiklerin bireylerin ¢ocukluk caginda maruz kalmis oldugu
duygusal istismar ve ihmal yasantilar1 tarafindan yordandig1 saptanmustir (88).

Duygu diizenleme, bir uyarana verilen duygusal tepkileri 6zellikle zamanlama
ve yogunluk bakimindan izleme, degerlendirme ve diizenlemeyi iceren icsel ve dissal
stireclerin birlikte ¢aligmasi olarak tanimlanirken, duygu diizenleme giigliigli sozii
edilen siireglerde eksikligi ya da bir bozuklugu tanimlamaktadir (89). Islevselci
yaklasim da verilen duygusal tepkilerin sosyal baglamla ya da bireyin davranis ve
psikolojik islevselligi ile uyumsuz olmasim1 duygu diizenleme giigliigii isaretleri
olarak ele almaktadir (90). Yetiskinlik ve ¢ocukluk doneminde g¢esitli klinik
goriinlimlere sahip olmakla birlikte bir¢ok davranis ve uyum sorunu ile baglantili
oldugu diisliniilen duygu diizenleme becerilerinin ¢ocukluk ¢ag1 aile igi

etkilesimleriyle sekillendiginden s6z edilmektedir (91).
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Eski c¢ag Yunan filozoflarinin c¢alismalarina gore duygular, mantikli
diistinmeyi ve davranis1 kisitlayici pozisyonlar olarak goriilmiisgse de Darwin
perspektifin de insan islevselligi agisindan c¢ok etkilidir. Bu sebeple modern
psikoloji, duygular1 arastirmalarda ve klinik ¢alismalarda g6z 6niine alir. Duygular
baska psikolojik fonksiyonlar1 da etkilemektedir; dikkat, davraniglar ve zihinsel
sireclerde etkilidir. Ancak bunun gibi etkiler tecriibbe edinilen duygunun
diizenlenebilir olmasi kontrolii ile derecesinin sonucunda pozitif ya da negatif olarak
adlandirabiliriz (92).

Duygu diizenleme, duygusal davranislar1 azaltmak, arttirmak ya da devam
ettirmek icin olusan evreleri kapsar. Duygular diizenleme yetkinligi zihinsel sagligin
baslica unsuru olarak belirlenmistir; bireyin ¢alisma yetkinligini, baska insanlarla
iliskilerini ve zevklerini belirlemekte etkin rol oynamustir (93).

Duygu diizenleme stratejileri, basa ¢ikmayla ilgilenmesine karsin deneyim,
duygusal iradeyi etkilemeye dair yapilan stratejilerdir. Duygu diizenleme genel
anlamda; basa ¢ikma, duygular1 yansitmay1 kontrol etme, pozitif duygular1 gelistirme
yonelik siirecler olarak tanimlanabilir. Uyumlu duygu diizenleme kisinin gergin
sartlar altinda etkili basa ¢ikma stratejilerini etkili kullanmalaridir. Etkin basa ¢ikma;
madde kullanma davraniglara ve duygusal gerginligin 6niine duvar olusturur (94).

Gelisim ile ilgilenen arastirmacilar, duygu diizenlemesini, bireyin amaglarina
ulasabilmesi adina duygu yiikli davranislart degerlendirmek, modiile etmek ve
izlemede yer almak icin igsel ve digsal evreler adi altinda tanimlanmistir. Bunu
benimseyen bir takim yazarlar; yetiskinlik déneminde duygu diizenlemesinin,
duygularin farkina varmak, anlayis ve kabul gérmeyi kapsayan ¢ok yonlii biitiinsel

bir yap1 seklinde kavramsallastirmak istemislerdir. Diirtiisel tutumlar1 himayesi altina
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almak ve kotii sonuglar doguracak duygular yasandiginda hedefe yonelen davranislar
sergileme kabiliyeti; duyguyu tiimiiyle bitirmenin aksine duygusal tepkinin zamanini
ve yogunlugunu pargalara ayirmak i¢in durumuna uygun izlemlerin daha az bir
sekilde kullanimidir. Aksine béliimlerde olas1 meydana gelen yoksunluklar, duygusal
diizensizlik belirtilerindendir. Calisma birimlerinden biri, duygu diizensizliginin
farkli psikopatoloji ve wuyumlu olmayan davranma sekillerindeki roliinii
desteklemektedir (95).

Duyguyu diizenleyememenin, asir1 kisith duygusal kaginma ve ifade veya ¢ok
sayida psikopatoloji ve asir1 duygusallik boyutunda gozle goriiliir adrenalin
arayislarinin yogun bir sekilde icinde bulunduguna kanaat getirilmektedir. Madde
kullaniminda ki diizensizlik, yemek diizensizligi, saldirganlik, intihar egilimi,
kendine zarar verme vb. toplum tarafindan kabul goriilmemis durumlar ( panik, sinir,
konsantrasyon giicliikleri, kendini elestirme, sosyal engel, dikkat sorunlar1 ve kisiler
arast yalittm) duygu yonetiminin kendi ig¢inde ki basarisizliklarim1 gostermekle
beraber bireylerin duygu diizenlemedeki zorlanmasiyla iliskili bir sekilde tahammiil
edemedikleri ezici duygularindan kagabilirler. Duygu diizenleme gii¢liigii psikolojik
sorunlarla beraber ¢ok fazla meydana gelmektedir (96).

Duygu diizenleme, kisilerin istedikleri neticeye varmak i¢in duygularini
degistiren mekanizma seklinde adlandirilabilir. Eskiden yapilmis olan arastirmalar,
uyumlu  olmayan duygu diizenleme izlemlerinin, silirdiirilmesinde ve
psikopatolojinin  gelismesinde, olasi duygusal sorun periyotlarinda kendini
yapilandirma amaglariyla celiskili bir tavir sergilemistir. Bu c¢atisma, kisinin sigara

kullanmasini ve ya uyarici bir sekilde davranmasi gibi ani bir rahatlik ve zevk arayisi
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icinde olup duygusal sikintisin1 en asgariye indirmeye hedeflenen dikkatini, uzun
siireli kendine 6zgili amaglarindan uzak tutulmasina sebep olabilir (97).

Duygu diizenleme agisindan zorluk, karsilasan kisilerin sosyallikte zorluklarla
karsilagsmalarinin sebebi, sosyal olaylar esnasinda uygunsuz duygusal reaksiyonlar
sergilemeleridir (98). Cocukluk doneminde tutarsiz ve duyarsiz baglanma figiirleriyle
olan iligkiler etkili duygu diizenleme stratejilerinin gelismesine engel olur. Stresli
yasam olaylarina karsi direnci azaltir ve duygu diizenleme giicliigiine karsi olan
savunmasizligr arttirir (99). Duygu diizenleyememe ayni1 zamanda ¢ocukluk
doneminde maruz kalinan ihmal ve istismar ile de alakalidir. Yapilan arastirmalar,
kotii muameleye maruz kalmis olan ¢ocuklarin, kétii muameleye maruz kalmamis
olanlara gore duygu diizenlemede daha fazla problem yasadiklarini gostermektedir
(100).

Duygusal yeterlilik kavrammi ¢ok fazla duyguyu deneyimleyebilme,
baskalarmmin duygusal durumlarima uygun tepkiler verebilme, kendisinin ve
baskalarimin duygularina 6nem ve deger verebilme, duygularin yogun oldugu
durumlarda duygularini kontrol altina alabilmenin gerekliliginin farkina varabilme
olarak tanimlamaktadir. Duygusal yeterlilige sahip kisiler yogun olan duygusuyla bas
edebilmek icin uyumlu bir bas etme stratejisi kullanirlar (101). Duygu diizenleme
literatiirtine gore uyumsuz davraniglar ise olumsuz duyguyu diizenlemede giicliik
olmast nedeniyle ortaya c¢ikmaktadir (102). Duygu diizenleme gii¢liigli yalnizca
duygu diizenleme eksiligi ile degil ayn1 zamanda sik sik negatif duygular sergileme
ve duygular yok edecek diizeyde asir1 bir diizenleme stratejisinin goriildiigii tek diize

duygulanim veya duygusal ¢ekilme ile karakterizedir (103).
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Gratz ve Reomer (2004) duygu diizenleme giigliiklerini duygusal durumlara
kars1 verilen ¢ok boyutlu bir yap1 olarak tanimlamislardir. Bu boyutlar:

e Duygularin farkinda olma anlagilmasi ve kabuliinden yoksun olma.

e Duygusal ifadelerin devamliligi ve yogunlugunu diizenlemede kullanilan uyumlu
stratejilerin sinirli olmasi.

e Arzulanan hedef i¢in bile olsa duygusal stresli yagsamdaki isteksizlik.

e Halihazirda ki duygusal stres karsisinda davraniglari kontrol etmede yeterli
kapasitenin olmamasi olarak tanimlanmaktadir (86).

Duygularin, kendimizi ve ¢evremizdekileri yonlendirmesi, hayatimiza anlam
katmasi ve bazi olumsuz duygularin yerine insanin iyi olmasini saglamaya yonelik
olan 6nemli meselelere odaklanmalari agisindan da 6nem arz etmektedir (104).

3.7.1. Duygu Diizenleme Giicliigii Alt Boyutlar:

Gratz ve Roemer duygu diizenleme gii¢liigii bilesenlerini tanimlamislardir.
Bu bilesenler duygu diizenleme giicliigii 6lcegini olusturan alt faktorler olarak
tanimlanmustir.

e Farkindahk: Olumlu ya da olumsuz duygular yasarken bu duygulara iligkin
farkindaligin olmamasi. Ornek: Ne hissettigimi dikkate alirim.

e Aciklik: Olumlu ya da olumsuz duygular yasarken bu duygularin anlagilamamasi,
ne hissettiginin bilinmemesi. Ornek: Ne hissettigim konusunda higbir fikrim
yoktur.

e Kabullenmeme: Olumsuz duygular yasarken bu duygularin kabul edilememesi.
Ormek: Kendimi kétii hissettigimde bu sekilde hissettigim igin kendi kendime

kizarim.
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e Diirtii: Olumsuz duygular yasarken diirtiilerin kontroliinde giicliikk yasanmasi ya
da diirtiilerin kontrol edilememesi. Ornek: Kendimi k&tii hissettigimde
kontrolden ¢ikarim.

e Amaclar: Olumsuz duygular yasarken amag¢ odakli davraniglara yonelmede
giicliik yasanmasi, ddevleri ya da isleri tamamlayamama, yarida birakma. Ornek:
Kendimi kotii hissettigimde islerimi bitirmekte zorlanirim.

e Stratejiler: Olumsuz duygular yasarken bu duygulari atlatmak ya da bu
duygularin etkilerinden kurtulmak icin adapte olunmus duygu diizenlemenin
yapilamamasi ya da bir ¢dziim yolunun bulunamamasi. Ornek: Kotii
hissettigimde en sonunda kendimi daha iyi hissetmemin bir ¢aresine ulasacagimi
bilirim (86).

3.8.  Spor ve Duygu

Toplumsal ve duygusal gelisme karsilikli iliski igerisindedir. Duygusal
gelisme tamamlandiktan sonra kisi ancak topluma katki saglayabilir. Bu sebeple
kisinin ilk olarak kendini tanimasi, bir baska ifadeyle kendini kabul etmesi, sonrada
topluma uyum saglamast miimkiin olabilir. Biitiin spor aktiviteleri toplumsal birer
tecriibedir ve duygular1 kapsar. Bu tiirdeki aktivitelere dahil olan kisi, hareketler
vasitastyla duygularini disa vurma imkani saglar. Ofke, kiskanclik, saldirganlik vb.
duygularin1 da bosaltma imkani saglar. Bunlarin kontrol edebilme yetenegi kazanir

(105).

Sportif aktiviteler bireysel goriilse de, temelinde sosyal bir olgudur. Spor
araciligiyla meydana gelen miisabaka, rekabet, yarisma gibi eylemler, sosyal olgunun
vazgecilmezleridir. Spor aktivitelerine dahil olma, kisinin benlik gelisimine katki

saglar. Benlik; kisinin ne oldugunu, ¢evresini nasil algiladigin1 ve ne olmak istedigi
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konusundaki bilingliligi olarak tanimlanabilir. Kisi bu bilince kendini bagskalari ile

kiyaslayarak ulasir. Yeterlilik ve yetersizliklerini goriir. Ayrica kisilere aktif olma,

mesuliyet kazandirma ve sonuglar1 kabullenme olanag: sunar. insanlar kendi iistiine

diisen gorevin farkina varip bunlar1 benimserler. Durumlarini, degerlerini ve

begenilerini davranis vasitasiyla aktarma imkanina ulasirlar (106).

Sporun sosyal gelisime katkilarindan kisaca bahsedersek:

o Kisilik gelisimi iizerinde onaric etkileri vardir.

e Spor aktiviteleri sirasinda bireyler beraber hareket etmeyi dgrenirler.

o Arkadaslik duygularinin pekismesine katki saglar.

e Beraber calisma tecriibesi asilar.

e Sosyal sorumluluklar yiikler.

e Liderlik 6zellikleri yiikler.

e lyi bir yarismaci, baskalariyla hareket edebilme ve iyi bir seyirci olabilme
yetenegi kazandirir.

e Agresif davranislar yararl islerde kullanabilir.

e Kendisine ve baska kisilere sevgi, saygi ve giiven kabul ettirerek duygulari
pekistirir (107).

Sportif faaliyetlerle ugrasan kisiler ¢esitli duygularini spor vasitasiyla ifade
edebilmektedir. Utang, saldirganlik, kiskanglik gibi duygularin iletiminde spor
sayesinde kolay bir hal almaktadir (108). Duygularin etkin bir sekilde diizenlenmesi
sporcularin performanslarina pozitif yonde etki yapmaktadir. Diizenlenen duygular,
giiciin st seviyelerde olmasini, takimdaki kisilerin birbirleriyle olan iletisimine ve

Kisinin kontroliinii kaybetmemesine neden olmaktadir (109). Sporcular duygulari,
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faaliyet aninda veya baslamadan Once yaklasan etkinligi hayal ederken
hissedebilmektedir (110).

Duygular, kisilerin hedeflerinin ve giidiilerinin seklini olusturmaktadir. Ornek
olarak korku veya oOfke gibi duygular kisileri motive ettiginde islevsel, sorun
yasamasina sebep oldugunda (6rnegin futbolcunun sinirlendiginde faul yapmasi)
islevsizdir (111).

Spor esnasinda sporcular, duygularim1 hedefine gore diizenlemektedir.
Duygularin diizenlenmesi, miisabakalardan 6nce, sonra ve yarisma aninda veya
herhangi bir sakatlanma ve tedavi olma durumunda etkilidir (112). Duygu
diizenlemenin sporla iliskisi vardir. Arastirmalara gore kaygi ve dtke gibi olumsuz
duygular, performansin artmasinda énemli bir rol oynayabilir. Kisiler kendileri i¢in
islevsel olacagini bildikleri zaman olumsuz duygular1 da hissetme konusunda
herhangi bir sorunla karsilasmamaktadirlar (113).

Totterdell ve Leach’in 2001 yilindaki arastirmalarinda olumsuz duygularin
diizenlenmesinin profesyonel spor basarimlari iizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu goézler Oniine sermistir. Zihinsel kontrol stratejileri sporda basariy1
gelistiren bir kavram olarak degerlendirilmekte ve sporcularin kendilerinin
kontrollerini saglayabilmesi bakiminda ¢esitli yontemler ( konsantrasyon, gevseme
vb.) gelistirilmektedir (114).

Wagstaft’in 2014 yilinda yaptig1 bir arastirmada, aktif bir sekilde spor yapan
20 sporcu alimmistir. Aragtirma boyunca sporculara hiiziinlii bir video izletilmis ve
sonrasinda duygularin1 bastirmalar1 beklenmistir. Duygularin1 bastiran sporcularda
uygulamanin sonunda bisiklet stirmeleri istenmistir. Sonug¢ olarak, duygularin disa

vurulmamasi sporculari yavaslattigi ve sporcularin kendilerini daha yorgun hissettigi
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saptanmistir. Bu arastirmanin verilerine gore, duygularin uygun bir sekilde ifade
edilmemesi sportif performansi negatif sekilde etkilemektedir (115).

Sporcular tarafindan diizenlenen duygu diizenleme stratejileri, kisilerin
bulunduklar1 durumu degerlendirirken, miisabaka esnasinda en yiiksek performansa
sahip olmalarmi saglayacak bi¢cimde islemektedir. Arastirmalara gore duygularin
dizginlenmesi yerine uygun bir sekilde degerlendirilmesi daha islevsel olarak
goriilmiistiir (116). Sportif miisabakalar i¢cinde heyecan, korku, mutluluk, kaygi,
lizlintli, stres, giiven vb. pozitif ve negatif duygular igeren fizyolojik ve psikolojik
bir siirectir. Miisabakalarda meydana gelen duygu durumlarinda, kiz ve erkek
sporcularin verdigi duygusal tepkiler cinsiyete gore farkliliklar gosterebilir (117).

Spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda yapilan ¢alismalarda spor yapanlarin
spor yapmayanlara gore daha canli, disa doniik, daha ¢aliskan, daha sabirli toplumsal
iliski kurmaya daha hazir, yeni bir duruma uyum saglamalarinin daha kolay,
duygusal yonden daha dengeli olduklar1 bulunmustur (118). Spor, bireyin fizyolojik
ve psikolojik yonden sagligini gelistiren, sosyal davraniglarim1 diizenleyen, zihinsel
ve motorik belirli bir diizeye getiren biyolojik pedagojik ve sosyal bir olgudur (119).

Spor, kisinin iyi iligskiler kurmasini saglayan 6nemli bir iletisim aracidir.
Sporla ugrasan kisiler, sosyal ¢evre kazandiklarin1 ve iyi arkadagliklar kurduklarini
sOylerler. Spor, beden ve ruh sagligina hitap eden sosyal bir aktivitedir. Spor yapan
kisiler topluma uyum saglamakta ve kendi ruhsal ve bedensel sagliklarini
korumaktadirlar (120). Sportif etkinligi olusturan duygular hedef sporda basari
olarak belirlendiginde, basariya ya da basarisizliga neden olabilirler. Baska bir
bi¢imde ifade edersek, duygular performansi iyi ya da kétii yonde etkileyebilir. Iyi

yonetilmedikleri takdirde basarisizliga yol agabilirler (121).
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Duygusal tepkiler, pozitif, negatif ve notr olarak sporda her zaman vardir. Bu
tepkiler
anlik olabilir veya durumdan dolay1 kaynaklanabilir. Psikobiyososyal ve biligsel bir
kombinasyon sonucu olabilir. Fiziksel ve davranissal tepkilerden kaynakli olabilir.
Orgiitiin bir {iyesi olarak, takim olarak, taraftar grubu olarak ya da biitiin bu
faktorlerin bir birlesimi olarak gosterilebilir (122).
Spor yapmanin ruh saglhigina olan etkilerini su sekilde sayabiliriz:
e Saghigin kiymetini anlamaya yardim eder.
e Yasam Kalitesini arttirmaya ve gelistirmeye yardim eder.
o Fiziksel performansi gelistirir.
e Kuruntu ve endiseleri en aza indirir.
e Stresten korunmaya ve yok etmeye yardim eder.
e Depresyonun azalmasina ve asilmasina yardim eder.
o Zihinsel uyaniklig: gelistirir.
e Yabanci madde kullanimi ile basa ¢ikma konusunda yardim eder.
e Ani kabarmalar1 yenmeye yardim eder.
e Yagl kisilerdeki kisa siireli belleklerin gelismesine yardim eder.
o Genel olarak ruhsal durumun iyilesmesini saglar.
e Kolay ve iyi uyumaya yardim eder.
o Kassal giig seviyesini gelistirir.
e Cinsel hayatin istenen doyumda ve seviyede gelismesini saglar.
e lyi bir fiziksel goriiniis olusmasini saglar.
¢ Kendine olan giiven duygusunu arttirir.

e Kisa siireli bilgileri hafizanizda tutma kabiliyetini gelistirir.
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e Bagimsiz hayat tarzin1 korumaya yardimeci olur (123).

Spor yapan kisi saglikli bir beden sekline sahip oldugunu diisiiniir ve mutlu olur.
Burada bahsedilen vicdani mutluluktur. Viicuduma 6zen gosteriyorum, sagligimi
korumak i¢in caba sarf ediyorum gibi. Spor yapmak ¢ogu ruhsal rahatsizliga iyi
gelecektir. Baz1 kisiler spor yaparak mutlulugu bulmaya ve ruhsal rahatsizliklarin
sikintisinda kurtulmak igin ¢aba sarf ederler. Eger bedeniniz fiziksel yonden hareket
etmezse beyninizde bir zamandan sonra bazi stres etkenlerini biriktigi goriiliir (123).
3.9.  Universite Gengligi Ve Spor

Universiteler, ortadgretim diizeyinden sonraki zaman diliminde egitimin
temel ozelliklerinden olan kiltiiriin ilerlemesi ve bir nesilden diger nesillere
nakledilmesini saglamak, kisileri tiirli meslek gruplarina uygun hale getirmek,
bilimsel organizasyonlar diizenleyerek var olan toplumun sorunlarim1 ¢oziime
ulastirilmasima yardimci olma gorevlerini kabullenen yiiksekdgretim kurumlari
olarak kabul edilmektedir (124).

3.9.1. Spor Kavram ve Yiiksekogretim

e Bilginin 6gretilmesi ve toplumun hepsine yayilmasini saglanmasi,

e Ananevi bilgileri kiiltiir ve 6gretim aracilifiyla geng¢ kusaklara ulastirmak,

e Toplumsal yasamin gereksinim duydugu donanimli insan1 yetistirmek,

e Bilgiyi dagitmak

e Genglerin kendine gilivenlerinin saglanmasiyla demokratik iklimin olugmasini
saglamak,

e Siirekli gelisen bilgiyle beraber degisik bilimsel alanlarin kendi aralarinda
birlesmesini saglamak King’e gore {Universitelerin gorevleri; bilimsel

arastirmalar yapma, meslek kazandirma, kiiltiir aktarma, milli degerlerin
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korunmasinda katki saglama, ekonomi ve toplumu etkileme olarak
tanimlamaktadir (125).

Yiiriirliikte olan 2547 sayili YOK kanununda ise gorevleri su sekilde verilmistir.

a.) Ogrencilerin:

o Atatiirk ilke ve inkilaplar1 1s18inda Atatiirk milliyet¢iligine sadik olarak
yetistirilmesi,

e Tiirk milletinin insani, ahlaki, milli, kiiltiirel ve manevi degerleri iistlenen Tiirk
olmanin serefini ve mutlulugunu icinde tastyan fertlerin yetistirilmesi,

e Toplulugun faydalarini sahsi menfaatlerinin iistiinde goren vatan, millet, aile
sevgisiyle dolu fertlerin yetistirilmesi,

e Bagimsiz ve bilimsel diislincelerin giiciine, etkin diinya goriisiine sahip, insan
haklarina duyarl: kisilerin olugturulmast,

¢ Ruh, beden, duygu ve ahlak agisindan saglikli ve istikrarli gelisimin saglanmasi,

e Yetenek ve ilgileri agisindan iilke kalkinmasini ve ihtiyaclarimi karsilayacak,
birlikte mutluluk ve gecimini saglayacak bir meslegin davranis, beceri, genel
kiiltiir ve bilgisine sahip yurttaglar olarak yetistirmektir.

b.) Tirrkiye Cumhuriyeti devletinin iilkesi ve halki ile ayrilmaz bir biitiin olarak

saadeti ve refahi gelistirmek gayesiyle; sosyal, kiiltiirel, ekonomik ilerlemesine

yardimc1 olmak ve hizlandiracak programlari uygulayarak medeni uygarlik
seviyesine ulagmay1 hedeflemek.

c.) Ileri seviyede bilimsel arastirma ve galigmalari siirdiirmek, bilgi ve teknoloji

tiretmek, bilimsel yurt i¢i ve yurt dig1 kuruluslarla ittifak yapilmasi kosuluyla bilim

camiasinin elit bir katilimcist olmak, cagdas ve evrensel ilerlemelere katkida
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bulunmaktir. Universitelerde biitiin yonleriyle saglikli kisilerin olusumuna katki
saglamaktir (126).

Genellikle genclik biyolojik, psikolojik ve toplumsal ilerlemelerle ¢ocukluk
evresinden ergenlige gecis donemidir. Farkli bireyler gencligi; ergenlige girmekle
ortaya ¢ikan ve toplumsal olgunluga erismesi ile noktalanan bir devre olarak
goriilmiistiir. Kisinin kendi kararlarin1 verebilecek seviyede ozgiirlesebilme,
toplumsal olgunluk kazanma, karsi cinsle ve oteki kisilerle piiriizsiiz iletisim
saglamasi anlamma gelmektedir. Universiteli bireylerin pozisyon kazanma istegi,
gencin baba, anne tahakkiimiinden kag¢ip ozgiirliigiinii elde etme arzusunun fazlaca
goriildiigii bir donem olarak kabul edilmektedir. Grup iliskilerinin 6nemli oldugu bu
donemde akranlarinin kabul etmesi ve Onemseme ugrasi kisinin eylemlerinde
etkilidir. Bu sebeple arkadaglarinin tutum ve davraniglarini 6nemser, digeri cinse
alaka gosterir ve bazi zamanlar kendisini duygusal ¢atismalar i¢cinde bulur (127).

Beden egitimi ve spor, bireyin kendini tanimasina ve ifade etmesine, toplum
icindeki yerini almasina yardim eder. Bireyleri ve toplumu egitmek icin egitimin
icinde beden egitimi ve spor katki saglarken asil hedef sekliyle yapilmaktadir. Beden
egitimi ve spor fiziki ve ruhi yonlerimize direkt etki eder. Zihinsel olarak ise bilingli,
uyanik ve disiplinli, bireyler olmamizi1 saglar. Toplumsal acidan diisiiniiliirse
kosullara ve yasalara uyum gdosteren, sevdiklerine ve sevmediklerine karsi saygili
olan, dogru ve giizel olan seylere onay veren, basariyr engel olan faktorlerle
miicadele eden, saglikli ve biling seviyesi yiiksek bir toplum olmaya katkida bulunur.
Egitim faaliyetlerinde fiziksel, ruhsal, zihinsel ve sosyal gelisme boyutlari

birbirleriyle dayanigsma igindedir (128).
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Universite ogrencileri, genclik caglarinda olusan asir1 bedensel degisme
donemini tamamlama asamasindadirlar. Bu donemdeki belirleyici 6zellik, kisilerin
olagan gelisimlerinin gerektirdigi bir benlik kavrami sorunu ile karsi karsiya
birakmaktadir. Benlik kavrami, kisinin kendisini algilayip tanimasina, bagka kisilerle
degerleri kapsamaktadir. Bu donemde kisinin kendini tanimasi, Kkapasite ve
yeterliliklerinin  farkina varmasi1 i¢in bos zaman aktivitelerine katilmasi
kacinilmazdir. Genglik doneminin benlik kavrami bunaliminin {istesinden gelen,
kisisel Ozgiirliige sahip kisilerin yetistirilmesinde bilimsel 6grenimin yani sira,
ailenin aktardig1 egitimin ve tiniversiteden dnceki formal egitimin eksik biraktig itici
giic, verimli bos zaman aktiviteleriyle saglanabilir. Bu faaliyetler vasitasiyla gengler
hayata hazirlanmakla birlikte iilke kalkinmasinda gereken insan giiciinii de meydana
getirirler. Tirkiye’deki, tiniversite gengliginin biiyiikk ¢ogunlugu bos zamanlarini,
kitap, gazete, dergi okuyarak, tiyatro ve sinemaya giderek, televizyon izleyerek,
radyo dinleyerek, kahvehaneye giderek, spor miisabakalarini takip ederek
arkadaslariyla gezerek veya sohbet ederek harcamaktadirlar. Ciddi yaymlar: takip
eden, konferanslara katilan, gesitli kuliip ya da organizasyonlarda bulunan, resim
yapan, enstriiman ¢alan, spor yapan, tiyatro ve sanatin diger alanlariyla aktif olarak
ilgilenen tiniversite 6grencilerinin azinlikta oldugunu aragtirmalar gostermistir (129).

Universite hayatina baska bir sehirde adim atan grenciler, kendilerini birden
farkli bir akademik ortam ve sosyal ¢evre i¢ine girmektedir. Bu yeni hayat sekli;
egitim hayatlari, insan baglantilar1 ve sosyal hayat bakimindan eski yasantilara gore
degisiklikler olusturmaktadir. Ogrenciler bilmedikleri bu sosyal ¢evrede biitiin kisisel

hayat mesuliyetlerini de yalmz baslarina yiiklenmek zorundadirlar. Ogrenciler aile ve
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arkadas dayanaginin birden kapandigi bu yabanci ortama en erken siirede ve bireysel
potansiyellerini de en st diizeyde kullanarak entegre olmak ve devam ettirmek
zorunda kalmaktadirlar (130).

Universite gengleri ve bu genclerin kars1 karsiya kaldig1 sorunlar iizerinde
durulmasi lazim olan énemli bir noktadir. Universiteli genglerin sikintilarin farkl
durumlan vardir. Bedensel gelisimler ve cinsel meselelerde ¢ogu sorulara cevap
bulamama, ¢ok fazla calismanin getirdigi yorgunluk, sinav sikintilari, kisilerarasi
iligkilerde engel, bilhassa kiz-erkek arkadasligi insa etmedeki giigliikler, nevrotik
davraniglar, cevreye uyum sorunu, yurt sorunlari, depresyon, kaygi, aileye ve
memlekete duyulan hasret, anne-babaya c¢ok fazla bagimli olmak, akademik ve
mesleki sorunlar, sosyal entegrasyon, iiniversite genglerinin bilinen ve cevap
bekleyen sikintilar1 arasinda yer alir. Universite dgrencilerinin egitim ve dgretim
hizmetine baslamadan once tiniversitede denk gelecegi sikintilarin ¢6zebilmesi igin
oryantasyonla ilgili hizmet almaya ve bu konuda yardima ihtiyaglar1 vardir. Bu
oryantasyon hizmetleri Ogrencilerin {iniversite ortamina 1sinmalarina, uyum
saglamalarina ve bu ilk siirecte karsilasabilecekleri sorunlarla basa ¢ikmalarina ve
egitim, 6gretim ¢alismalarina daha verimli ve etkin bir halde katilabilmelerine imkan
tanir. Bu alistirma oryantasyon programlari sayesinde iiniversiteye yeni gelen
Ogrencilerin, liniversitenin sosyal ve akademik ortamiyla tanigmasi i¢in diizenlenmis
cokca faaliyet ile Ogrencilerin iiniversite yasamina ayak uydurmalari, tiniversite
okumanin ayricaligini yasamalari, {iniversitenin akademik ve sosyal imkanlarin
tanimalar1 basitlesmektedir (131).

Universitelerde sporun hedefi, iiniversiteli genglere sporu benimsetmek ve

onlara yasam boyu saglikli olmak i¢in spor yapmayi sevdirmektir. Bu genclerin
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sporu sevmesi ve sporla ilgilenmesi etrafindaki insanlarinda spora yonelmesi
acisindan onem arz eder. Tirkiye’de ki ¢esitli sosyal faaliyetlerde en verimli olan ve
siirekli i¢inde bulunan kesim yiliksekogretim gengligidir. Tiirkiye’ de yakin zaman
diliminde yasanan 1980 yilindan 6nceki genglik olaylari iyi bir analizden gegirilirse
spor ya da farkli sosyal faaliyetlerin 6neminin ne kadar oldugu goriilecektir. O
donemlerde gencgler egitim ve sosyal faaliyetler katilmak yerine sokaklarda siddet
olaylarinda yer aldi. Bu gibi 6rnekler incelendiginde gengligin spora yonelmesi ile bu
tip zararli ortamlarin olugsmasi engellenecektir. Giiniimiizde Tiirkiye’de resmi ve 6zel
2 tiir Universite goriilmektedir. Bazilar1 cumhuriyet tarihi ile ayni doneme denk
gelmesine ragmen hala bir¢ok spor tesisi konusunda eksik durumda olmasi sadece
futbolun spor olarak goriildiigii bir durum olarak siiregelmektedir. Universiteler
orgiitlenmelerinde laboratuvarlar kadar spor tesislerine de kesinlikle Onem
gostermeleri gerekmektedir (126).

Egitim kurumlari, sporu egitimde etkili bir ara¢ olarak benimsemislerdir.
Politikacilar halkta olumlu imaj yaratabilmek i¢in spor organizasyonlarinda ve 6diil
merasimlerinde goriinmeye Ozen gosterir olmuslardir. Hiikiimetler toplumsal
¢Oziilmeyi Onlemek, insanlarin anarsi ve terdre yonelmesini engellemek i¢in sporu
Onemsemeye, spor tesis ve organizasyonlarina yatirim yapmaya baglamislardir (
132).

Egitim, her alanda oldugu gibi bireyin spora yonelmesinde de etkili bir
unsurdur. Fiziksel ve ruhsal bir egitim olarak sporu diisiiniirsek, sporun egitim ile
0zdes oldugunun altini ¢izebiliriz. Toplumu bu genislikte kapsayan egitimin, sistem
icinde oynadig1 rol oldukga buyiiktiir. Bu agidan, sporu ve sportif faaliyetleri de

egitimin i¢inde diisiinmemiz gerekir (133).
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Giliniimliz okul sporlarinda temel amag, bu egitimlere katilan kisilerin
zindeligini yiliksek tutmak ve yasam kalitesini arttirmaktir. Bu da sadece kisilerin
eglenceli ve etkili fiziksel aktiviteler ve spor faaliyetlerine katilmalarini aliskanlik
haline getirmelerini asilamakla miimkiin kilinabilir. Zaten hedef, kisilerin yasamlari
siiresince siirekli olarak sportif faaliyetlere katilmalar1 i¢in gerekli olan bilgiyi,
tutumu ve becerileri kazanmalarin1 saglamaktir. Egitim faaliyetleri bilindik okul
faaliyetleriyle kisitlanmayip genisledik¢e 6zel ve kamusal alanlarda 6gretilen ¢agdas
spor egitimi, spor programlari ve spor biliminin amaglarina ulasilmasinda etkin bir
rol tistlenebilir (134).

Yiiksekdgrenim, egitim sistemlerinin en iist seviyesidir. Ulke kalkinmasinda
ithtiya¢ duyulan islere en yiiksek oranda 6grenci yetistirmektedir. Egitimin yani sira
aragtirma ve halka hizmet ulastirmakla gorevlidir. Ayrica kurs, gezici ekipler,
seminer, arastirma merkezleri, yaz kurslar1 vb. araciligiyla halka hizmet gotiirmekle
gorevlidir. Tiirkiye’de ilk defa 1930’larda Egitim Enstitiileri adiyla alaninda egitim
vermeye baslayan, 1990 yil1 ve sonrasinda da orgiitlenme donemleri baslayan Beden
Egitimi ve Spor egitimi veren {iniversiteler giinlimiizde ¢esitli programlar adiyla
egitim vermektedirler (135).

Universiteler sporun farkli alanlarda gelismesine katkida bulunmustur. Bu
boliimlerden biriside spor psikolojisi alamidir. Yiiksekogretim kurumlart ve
profesyonel spor kuliiplerine verdigi hizmetler ile spor psikolojisi giin gegtikge daha
fazla taninmis ve spor bilimlerinde hizmet veren bir bilim dali olarak gérev yapmaya
baslamistir. 1960’lar spor psikolojisi ile ilgili ¢alisan topluluklarin, ilk defa bir araya

gelmeleri ve ilk olarak 1965°de merkezi Roma’da olan Uluslararasit Spor Psikolojisi
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Toplulugunun kurulmasi ile spor psikolojisi uluslararasi diizeyde yapilanmaya
baslamistir (136).

Tiirkiye Cumhuriyeti’nde {iniversitelerin sportif aktiveleri TUSF’nin
kontroliinde vyiiriitiilmektedir. Tiirkiye Universiteler Spor Federasyonunun amaci,
tiniversitelerde her seviyede sporu her yoniiyle sevdirmek, tanitmak, spor yapmaya
tesvik etmek i¢in gereken calismalar1 yapmak, yiiksekdgretim kurumlar aralarinda
yapacaklar1 yurti¢i ve yurtdisi yarigmalar1 ve organizasyonlarit devam ettirmek ve bu
kurumlarmn birbiriyle baglantisin1 kurmaya yardimci olmaktir. 1996°da “Universite
Spor Faaliyetleri” adiyla kurulan kurul, 1997°de Universiteler Spor Federasyonu
ismini almistir. Ancak bu kurum yalnizca {iniversitelerin kendi aralarinda yaptiklari
spor yarismalarini diizenlemektir. Yiiksekogretim kurumlari da baska spor
takimlariyla yarigmalara dahil olmak i¢in kuliiplesme mecburiyetindedirler. Tiirkiye
Universiteler Spor Federasyonu GSGM’ ye bagl olarak ¢alisan bir federasyondan
oteye gidememistir (137).

Rekreatif spor faaliyetleri veya sportif rekreasyon Ogretim hayatinin bir
boliimiidiir. Giinlimiizde vaktinin ¢ogunu laboratuvarlarda, ¢alisma masalarinda ve
ya simiflarda geciren biitiin 6grencilerin rekreatif faaliyetlere katilma ihtiyaci1 vardir.
Universitelilerin bos vakitlerini kullanmalar1 ve rekreatif faaliyetlere katilmalari,
tiniversite yilar1 esnasinda fakiiltelerin kendilerine sagladigi imkanlar dahilinde yar
orgitli bir sekilde gerceklesmekte; bu anlamda yiiksekdgretim kurumlar
ogrencilerinin ders saatleri disinda ki vakitlerini en iyi sekilde degerlendirmelerinde
yonlendirici rol iistlenebilmektedirler (138).

Universite dgrencisi, kisisel olarak kendi gelisimsel problemleri olabilen bir

kisidir. Kendi benligini tanima, toplumun ulusal ve evrensel degerlerini 6ziimseme,
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uyumlu olma ve olgunluga ulasma durumundadir. Bu durumun iizerinden gelme
cabalar1 ve psikolojik olarak daha iyi olma ile ilgili siireglerle karsilagsmaktadirlar.
Bundan dolayr sosyal hayata uyum saglamak ve saghkli sosyal iliskiler
gelistirebilmek onemlidir. Bu agidan {iniversite 6grencilerinin sorunlari, ihtiyaglari,
tiniversite hayatina adapte olma siirecleri, mesleki tavirlari, psikolojik imkanlardan
faydalanmalari, {iiniversite psikolojik hizmetler servisinin daha detayli olarak
incelenmesi ve sonuglarinin iniversiteye yonelik 6grenci kisilik hizmetleri
bakimindan daha iyi yapilandirilmalidir (139).

Kampiis rekreasyonu’ nun 6grencilerin egitim ve 6gretimlerinden arta kalan
saatlerini faaliyetler ile zenginlestirmek, Ogrencilerin Orgiit i¢i davranislarini,
baskalarin1 yonlendirme, liderlik yapma ve 6zgiiven gibi 6zelliklerini gelistirmek,
0zel hayatlarina fayda saglamak amaciyla giivenlik ve saglik gibi alanlarda gesitli
programlar uygulamak, akademik ve idari personel aileleri ve ¢ocuklarina genel
rekreasyon hizmeti saglamaktir. Kampiis rekreasyonunun amaglarini iki ana kisimda
toplamaya c¢alisirsak birincisi rekreasyonel spor hizmetleri, ikincisi enformal spor
hizmetleridir. Universite egitimi boyunca kampus rekreasyonu sayesinde
Ogrencilerin pozitif anlamda gelisimlerini ve olgunlagsmalarini hedef almaktadir. Bu
baglamda dayanmigsma, yardimlasma, sosyallesme, kisilik kazanma ve kendilerine
giiven gibi 6zellikler 6n plana ¢ikmaktadir (140).

Kampiis rekreasyonunun tiniversitelerde gerceklestirilebilmesi i¢in en 6nemli
faktdrlerden biri tesislerin ve alanlarin yeterliligidir. Universitenin icinde sanatsal ve
fiziksel egitim-6gretime tahsis edilmis tesisler ve alanlar olabilecegi gibi rekreatif
faaliyetlerinde yapilabilecegi tesisler ve alanlar vardir. Alt yapi ihtiyaglarini

tamamlayamamis Universitelerde egitim-6gretim amagli kullanilan tesisler bos
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olduklarinda rekreatif faaliyetler amaciyla kullanilabilmektedir. Kampus Rekreasyon
Programlarindan en yiiksek verimi alabilmek ancak gerekli tesislerin insasi ile
miimkiin olabilir. Universite gengliginden bahsetmek {iniversitelerde rekreasyonu
daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir muhakkak. Zira {iniversite bir kurum olarak
toplum ve kiiltiirli yansitan bir ara¢ oldugu kadar ayn1 zamanda {iniversite toplum ve
kiiltiir tarafindan da sekillendirilir. Eger mevcut kiiltiiriin ihtiyaclar1 cesitli ve
karmagik ise {iiniversitenin fonksiyonu da benzer sekilde ortaya cikacaktir. Bu
nedenle zorunlu veya serbest olsun, zamanimizi nasil degerlendirecegimizi
O6grenmeliyiz. Bunun i¢in en 6nemli kurumlarda egitim kurumlaridir. Bireyler artik
tiniversiteye geldiklerinde zaman planlama yapmayi, zamani1 kullanmay1 az ¢ok
O0grenmis olmali ve daha demokratik, daha Ozgiir alanlar olan iiniversitelerde,
zorunluluk hissettikleri zamanlar disinda kalan serbest zamanlarda da goéniillii olarak
rekreatif etkinliklere katilmalidirlar. Bu tiir etkinliklerin programlanmasi ve istirak
edilmesi ileriki hayatlarinda onlara beden-ruh sagligi agisindan ve sosyal agidan
biiyiik kolayliklar saglayacaktir (141).

Universitelerde gengler rekreasyon faaliyetlerine katilim gosterirler. Genelde
rekreatif ¢abalar 6grenciler tarafindan gerceklestirilir. Kuruluslar, 6grenci birlikleri,
topluluklar, kuliipler bu etkinliklerin i¢inde yer alirlar. Programlarin biiyiik bolimi
kampiis iginde gergeklestirilirken bir kismi da kampiis disindaki alanlarda
gerceklestirilir. Bunlar geziler, kamplar, 6ren yerleri ziyaretleri gibi kiiltiirel ve
sportif etkinlikler olabilir. Bu etkinlikler tim tiniversite mensuplarini ve ailelerini
kapsar. Serbest zamanin tiiketicileri arasinda {niversite Ogrencileri de
gosterilmektedir. Ozellikle egitime yaptigi olumlu katki nedeniyle rekreasyon

tiniversitelerde 6nemli bir yer edinmistir (142).
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4. GEREC VE YONTEM

Arastirmamin Modeli; arastirmada betimsel tarama modeli kullanilmistir.

Veri Toplama Araclari; calismamizda veri toplama araci olarak anket veri 6lgegi
kullanilmistir. Anket formu iki bolimden olusmaktadir. Birinci bolim 5 soruluk
kisisel bilgi formundan (‘1. Cinsiyet’, ‘2. Yas’, ‘3. Fakiilteniz’, ‘4. Ailenizin gelir
durumu’, ‘5. Aktif olarak diizenli spor yapiyor musunuz’ ) olusmustur. Ikinci bdliim
ise arastirmanin amacina yonelik temel hipotezin sinanmasina yardimei olan Gratz
and Roemer, 2004 tarafindan gelistirilen ve Ruganci 2008 tarafindan dilimize
uyarlanmis 36 maddeden olusan 5 likertli Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi
kullanilmistir. Olgegin puanlamasi 1-5 araliginda yapilmaktadir. Yiiksek puanlar
duygu diizenleme giicliigii diizeyiyle ilgili bilgi vermektedir. Duygu Diizenleme

Gigcliigii 6lgegi i¢ tutarlilik katsayist ,94° diir. (86, 143).

Verilerin Toplanmasi; Vveri toplama aract olarak anket survey yoOntemi

kullanilmistir. Ogrencilerin ankete katilmalarinda goniilliiliik ilkesi esas alinmistir.

Verilerin Analizi; bulgular tespit etmek igin SPSS 22 paket programi kullanilarak
frekans, yiizde tablolar1 ile kolmogorov-smirnov testi sonrasinda, ikili gruplar igin t
testi, coklu gruplar i¢in tek yonlii varyans analizi (Anova), gruplar arasi farkliliklarin
belirlenmesinde ise Tukey testi uygulanarak, tablolar 1s18inda genellemeler yapilip

calisma Oneriler ile sonuglandiriimistir.
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Evren érneklem; Arastirmanin evrenini Elazig Ili Firat Universitesi’nde 6grenim
goren Ogrenciler (41224) olusturmustur. Arastirmanin  6rneklemini de Firat
Universitesi’nde 6grenim goren “kolayda oOrnekleme yontemi ile belirlenmis
(n=(n=(N.tsd,a2.p.q)/((a2.(N-1)+(tsd,a2.p.q))) ve en yiiksek gii¢ i¢in yeterli denek
sayisinin en az 381 oldugu tespit edilmistir (d=0,05, a=0,05, p=0,5)" 381 6grenci
olusturmaktadir. Arastirma Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Giigliigii ile
Spor 1liskisinin Arastirilmasi cesitli degiskenler acisindan ( yas, cinsiyet, fakiilte,
spor yapma durumu, gelir diizeyi) farklilasacagi temel hipotezinden yola ¢ikilarak

anket yontemi ile gerceklesmistir.
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5. BULGULAR

Tablo 1. Bagimsiz Degiskenlere Gore Ortalama Puanlar Dagilim Tablosu

Degiskenler N %
- Erkek 215 56,4
Cinsiyet
Kadin 166 43,6
18-22 203 53,3
Yas
23 ve tizeri 178 46,7
Spor bilimleri 65 17,1
Fakiilteniz
Diger 316 82,9
Yapmiyorum 238 62,5
1-2 giin 45 11,8
Haftada kag giin spor 3-4 giin 68 17,8
yapiyorsunuz?
5-7 giin 30 7,9
1500 tl ve alt1 90 23,6
1501-3000 tl 198 52,0
Aile gelir durumu 3001-4500 tl 62 16,3
4501 tl ve tizeri 31 8,1

Aragtirmaya katilan ogrencilerin = %56,4> 1 erkek, %43,6’ s1 kadindir.
Katilimeilarin %53,3’1 18-22 yas aralifinda, %46,7” si 23 yas ve lizeridir. Fakiilte
durumlarina bakildiginda  %17,1° ini Spor Bilimleri Fakiiltesi olustururken
%82,9’unu diger fakiilteler olusturmaktadir. Haftada ka¢ giin spor yapiyorsunuz
sorusuna verilen en ¢ok cevap yapmiyorum cevabi %62,5’ini olustururken en az

verilen 5-7 giin cevabi %7,9° unu olusturmaktadir. Aile gelir durumlarina

53



bakildiginda ise 1501-3000t] aralig1 %52,0 ile en ¢ok cevabin verildigi segenek iken
en az verilen cevap %8,1 ile 4501tl ve tizeri cevabidir.

Tablo 2. Genel Ortalama Dagilim1

N Minimum Maximum X Ss.
Toplam 381 58,00 154,00 101,11 18,83
Farkindalik 381 7,00 30,00 21,02 3,82
Aciklik 381 5,00 25,00 14,02 2,63
Kabul Etmeme 381 6,00 30,00 13,85 5,67
Strateji 381 10,00 37,00 21,04 6,27
Diirtii 381 6,00 28,00 15,83 4,42
Amag 381 5,00 25,00 15,33 3,67

Aragtirmaya katilan katilimcilarin  genel ortalama dagilimi tabloda
gdsterilmistir. Yapilan analizler sonucunda, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginden
aldiklar1 puan ortalamas1 X =101,11’dir. Orneklemin farkindalik (duygusal tepkilere
iliskin farkindaligin olmamasi) diizeyinin yiiksek oldugu, agiklik (duygusal tepkilerin
anlagilmamasi) diizeyinin yiiksek oldugu, kabul etmeme (duygusal tepkilerin kabul
edilmemesi) diizeyinin ortalamanin altinda oldugu, strateji (etkili olarak algilanan
duygu diizenleme stratejilerine sinirl erigim) diizeyinin ortalamanin iizerinde oldugu,
diirtii (olumsuz duygular deneyimlerken diirtiilerin kontroliinde giiclik yasama)
diizeyinin ortalamanin iizerinde oldugu, amag¢ (olumsuz duygular deneyimlerken
ama¢ odakli davraniglarda bulunmada giigliik yasama) diizeyinin ortalamanin

tizerinde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3. Duygu Diizenleme Giigliigii Normallik Testi

istatistik Std.hata
Toplam Skewness 325 125
Kurtosis -,184 ,249
Farkindalik Skewness -,319 125
Kurtosis -,117 ,249
Aciklik Skewness ,392 ,125
Kurtosis 1,539 ,249
Kabul etmeme Skewness 487 ,125
Kurtosis -,664 ,249
Strateji Skewness 379 ,125
Kurtosis -,650 ,249
Dirtu Skewness 412 125
Kurtosis -,393 ,249
Amag Skewness ,005 ,125
Kurtosis -,487 ,249

Aragtirmaya katilan katilimcilarin toplam ve alt guruplara gore yapilan
normallik testinde tabloda da goriildiigii gibi toplamda ve alt gruplarda -2 ile +2 aras1
degerler bulunmustur. Buna gore duygu diizenleme o6l¢eginin toplaminin ve alt
guruplarinin  bu degerler arasinda bulundugundan parametrik testlere karar

verilmistir.
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Tablo 4. Cinsiyet Durumuna Gore Duygu Diizenleme Giicliigii Olgeginden Aldiklari
Puanlarin Ortalama Ve Standart Sapma

Toplam

Farkindalik

Aciklik

Kabul etmeme

Strateji

Diirti

Amag

Cinsiyet

Kadin
Erkek

Kadin
Erkek

Kadin
Erkek

Kadin
Erkek

Kadin
Erkek

Kadin
Erkek

Kadin
Erkek

N

166
215

166
215

166
215

166
215

166
215

166
215

166
215

Ort.

96,33

104,80

21,03
21,01

13,61
14,33

12,30
15,06

19,55
22,19

14,59
16,79

15,24
15,40

Std. S.

17,24
19,20

3,95
3,73

2,08
2,95

5,04
5,85

6,14
6,14

4,08
4,45

3,72
3,63

-4,46

0,04

-2,66

-4,84

-4,15

-4,95

-0,44

0,000

0,967

0,008

0,000

0,000

0,000

0,658

Katilimcilarin  cinsiyet durumlarma baktigimizda kadmlar ve erkekler

arasinda agiklik, kabul etmeme, strateji ve diirtii alt gruplarinda istatistik acidan

anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0.05), ancak farkindalik ve amag¢ alt

gruplarinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p> 0,05).
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Tablo 5. Yas Durumuna Gére Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginden Aldiklari
Puanlarin Ortalamasi ve Standart Sapma

Yas N Ort Std. S t p

Toplam 18-22 203 100,49 18,87 -,686 0,493
23 ve lizeri 178 101,82 18,80

Farkindalik 18-22 203 20,94 3,76 -,40 0,683
23 ve lizeri 178 21,10 3,91

Aciklik 18-22 203 13,79 2,65 -1,77 0,078
23 ve tizeri 178 14,27 2,59

Kabul etmeme 18-22 203 13,79 5,69 -23 0,811
23 ve tizeri 178 13,93 5,67

Strateji 18-22 203 20,90 6,43 -,45 0,647
23 ve lizeri 178 21,20 6,10

Diirtii 18-22 203 15,72 4,38 -53 0,595
23 ve tizeri 178 15,96 4,48

Amag 18-22 203 15,33 3,55 -,03 0,973
23 ve lizeri 178 15,34 3,80

Katilimcilarin yas durumlarina baktigimizda agiklik, kabul etmeme, strateji,
diirtii, farkindalik ve amag alt gruplarinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 6. Fakiilte Durumuna Gére Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginden Aldiklar:
Puanlarin Ortalama Ve Standart Sapma

Fakiilteniz N Ort. Std. S. t p

Toplam Spor bilimleri 65 106,72 20,15 2,65 0,008
Digerleri 316 99,96 18,36

Farkindalik Spor bilimleri 65 21,78 3,04 1,77 0,077
Digerleri 316 20,86 3,95

Aciklik Spor bilimleri 65 14,58 2,53 1,90 0,058
Digerleri 316 13,90 2,64

Kabul Spor bilimleri 65 14,30 5,49 0,70 0,484

etmeme Digerleri 316 13,76 5,72

Strateji Spor bilimleri 65 22,35 6,75 1,85 0,065
Digerleri 316 20,77 6,15

Diirtii Spor bilimleri 65 17,56 4,94 3,51 0,000
Digerleri 316 15,48 4,23

Amag Spor bilimleri 65 16,12 4,19 1,90 0,058
Digerleri 316 15,17 3,53

Katilimcilarin fakiilte durumuna baktigimiz zaman spor bilimleri fakiiltesi
ogrencileri ile diger fakiilte 6grencileri arasinda agiklik, kabul etmeme, strateji,
farkindalik ve amag¢ alt gruplarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0.05), sadece diirtii alt grubunda istatistiksel agidan anlamli bir

farklilik bulunmustur (p=0.00).
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Tablo 7. Haftada Kag¢ Giin Spor Yapiyorsunuz Sorusuna Gore Anova Testi

s Kag gin spor N X Ss df f p
é yaplyorsunuz
<
Yapmiyorum 238 20,73 3,92
= 1-2gin 45 22,00 3,28
-‘é’ 3-4 giin 68 22,04 362 377 4,69 0,003
2 5-7 giin 30 19,53 3,54
& Toplam 381 21,02 3,82
Yapmiyorum 238 13,89 2,42
1-2 giin 45 14,17 2,51
» 3-4gin 68 14,80 315 377 3,85 0,010
S 5-7gin 30 1300 270
< Toplam 381 14,02 2,63
» Yapmiyorum 238 13,49 5,45
£ 12gin 45 13,97 5,11
£  3-4gin 68 15,19 6,41 377 1,62 0,184
= 5-7gin 30 1353 6,26
E Toplam 381 13,85 5,67
Yapmiyorum 238 20,65 6,05
_ 1-2gin 45 21,17 5,45
'g 3-4 glin 68 22,67 725 377 2,02 0,110
& 57gin 30 20,23 6,48
Toplam 381 21,04 6,27
Yapmiyorum 238 15,39 4,29
1-2 giin 45 16,06 4,14
g 3-4 giin 68 1725 487 377 319 0,024
A  5-7gilin 30 15,80 4,37
Toplam 381 15,83 4,42
Yapmiyorum 238 15,36 3,56
1-2 giin 45 15,44 3,29
o 34 giin 68 15,82 3,88 377 2,19 0,089
£ 5-7gin 30 1380 4,29
< Toplam 381 1533 3,67

Haftada kag giin spor yapiyorsunuz sorusuna gore yapilan anova testlerine
baktigimizda farkindalik, a¢iklik ve diirtii alt gruplarinda anlamli bir farklilik vardir

(p<0.05), ancak diger alt gruplarda anlamli bir farklilik bulunamamastir (p>0.05).
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Tablo 8. Haftada Kag Giin Spor Yapiyorsunuz Sorusuna Gore Tukey Testi

. Kag giin spor Farklar Ortalama fark p

3

c

<

» 1-2 giin 5-7 giin 2,46* 0,030
= 3-4 giin 5-7 giin 2,51* 0,014
E 5-7 giin 1-2 giin -2,46* 0,030
E 5-7 giin 3-4 giin -2,51* 0,014
y 3-4 giin 5-7 giin 1,80* 0,009
=

B 5-7 giin 3-4 giin -1,80* 0,009
= Yapmiyorum 3-4 glin -1,85* 0,012
=

=

A 3-4 glin Yapmiyorum 1,85* 0,012

Haftada kag¢ giin spor yapiyorsunuz sorusuna gore farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak i¢in yapilan Tukey hsd testi sonuglarina bakildiginda
farkindalik alt grubunda 1-2 giiniin 5-7 ile ve 3-4 giiniin 5-7 giin ile karsilikli
farklarinin oldugu, agiklik alt grubunda 3-4 giin ile 5-7 giin arasinda karsilikli farkin
oldugu ve diirtii alt grubunda ise yapmiyorum ile 3-4 giin arasinda karsilikli anlaml
farklarin oldugu goriilmektedir (p<0,05). Diger alt gruplar1 birbirileriyle

karsilastirdigimizda aralarinda anlamli bir fark bulunamamastir.
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Tablo 9. Aile Gelir Durumuna Gore Anova Analizi

s Kag giin spor N X Ss df f p
g
1500 TL ve alt1 90 21,13 3,92
";; 1501 — 3000 TL 198 20,89 3,28
= 3001 — 4500 TL 62 21,03 362 377 0,24 0,863
—g 4501 TL ve Ustii 31 21,48 3,54
= Toplam 381 21,02 3,82
1500 TL ve alti 90 14,68 2,42
1501 — 3000 TL 198 13,29 2,51
3001 — 4500 TL 62 14,61 315 377 283 0,038
~ 4501 TL ve Ustii 31 13,51 2,70
E,. Toplam 381 13,85 2,63
o 1500 TL ve alti 90 13,49 5,45
£ 1501 — 3000 TL 198 13,97 5,11
£ 3001 — 4500 TL 62 15,19 6,41 377 1,69 0,167
; 4501 TL ve Ustii 31 13,53 6,26
§ Toplam 381 13,85 5,67
1500 TL ve alt1 90 21,32 6,05
=, 1501-3000 TL 198 20,81 5,45
B 3001 — 4500 TL 62 21,53 725 377 0,29 0,828
» 4501 TL ve Ustii 31 20,70 6,48
Toplam 381 21,04 6,27
1500 TL ve alt1 90 16,28 4,29
- 1501 — 3000 TL 198 15,37 4,14
5 3001 — 4500 TL 62 16,25 487 377 1,57 0,196
2 4501 TL ve Ustii 31 16,64 4,37
Toplam 381 15,83 4,42
1500 TL ve alt1 90 15,51 3,56
g 1501 — 3000 TL 198 15,29 3,29
E 3001 — 4500 TL 62 15,38 388 377 0,18 0,909
4501 TL ve Ustii 31 14,96 4,29
Toplam 381 15,33 3,67

Katilimeilarin aile gelir durumuna gore yapilan anova testlerine baktigimizda
aciklik alt grubunda anlamli bir farklilik vardir (p<0.05), ancak diger alt gruplarda

anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0.05). Farkliligin hangi gruplar arasinda
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oldugunu bulmak icin yapilan Tukey hsd testi sonuglarina bakildiginda alt gruplar ile

aile gelir durumlarin arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir.
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6. TARTISMA SONUC

Arastirmaya katilan tniversite 6grencilerinin (% 56,4)’t erkek, (43,6) si
kadindir. Yas degiskenine gore (% 53,3)’ ii 18 ile 22 yaslar arasinda, (46,7)’ si 23 yas
ve tlizerindedir. Biiyiik c¢ogunlugunu (%82,9) ile diger fakiiltelerin o6grencileri
olustururken (17,1)° ini spor bilimleri fakiiltesi Ogrencileri olusturmaktadir.
Universite 6grencilerinin haftada kag giin spor yapma durumunda ise spor
yapmiyorum (%62,5) 238 kisi ile digerlerine oranla fazla iken (%7,9) 30 kisi ile 5-7
giin segenegi en az verilen cevabi olusturmaktadir. Firat Universitesi dgrencilerinin
aile gelir durumlarina bakildiginda gelir durumu degiskeninin (%52,0)’ si 1501 ile
3000 TL arasinda olanlarin digerlerine oranla fazla oldugu goriilmiis ve (%8,1) ile
4501tl ve lizeri secenegi en az cevabin verildigi segenek olmustur.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin  genel ortalama dagilimi tabloda
gosterilmistir. Yapilan analizler sonucunda, duygu diizenleme giicliigii 6lceginden
aldiklar1 puan ortalamas1 X =101,11"dir. Orneklemin farkindalik (duygusal tepkilere
iliskin farkindaligin  olmamasi) diizeyinin ve agiklik (duygusal tepkilerin
anlasilmamasi) diizeyinin yiiksek oldugu, kabul etmeme (duygusal tepkilerin kabul
edilmemesi) diizeyinin ortalamanin altinda oldugu, strateji (etkili olarak algilanan
duygu diizenleme stratejilerine smirlt  erigim), dirti (olumsuz duygular
deneyimlerken diirtiilerin kontroliinde giigliik yasama) ve ama¢ (olumsuz duygular
deneyimlerken amag¢ odakli davranislarda bulunmada giigliik yasama) diizeyinin
ortalamanin iizerinde oldugu tespit edilmistir (tablo 2).

Firat Universitesi &grencilerinin duygu diizenleme giigliigii ortalamalar
cinsiyet degiskeni agisindan incelendiginde kadin dgrencilerin ortalamas1 X =96,33

erkek dgrencilerin ortalamasi ise X=104,80 oldugu goriilmiistiir. Bu farklilagsmanin
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anlamliligin test etmek i¢in t-testi uygulanmis ve iki grup arasindaki farkin anlamh
oldugu saptanmistir (p<0,05). Alt gruplara yapilan t-testi sonucunda agiklik, kabul
etmeme, strateji ve diirtii alt gruplarinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik
goriiliirken (p<0,05) farkindalik ve amag alt gruplarinda istatistiksel a¢idan anlaml
bir farklilik bulunamamustir (p> 0,05) (tablo 4). Calismamizi destekler nitelikte
Aydin (2018) ve Akhun (2012) cinsiyet degiskenine gore farkindalik ve amag alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulamamistir. Yine Aydin (2018) ve Akhun (2012)
Cinsiyet degiskenine gore agiklik, kabul etmeme, strateji ve diirtii alt boyutlarinda
bizim ¢aligmamizin aksine anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmistir (144, 101).
McRae ve arkadaslar1 (2008) de yaptiklar1 ¢alismada bizim verilerimizi destekler
nitelikte olup erkeklerin, kadinlara gore daha az ¢abalayarak yeniden diizenleme
stratejisini kullanabildigi belirlenmistir (145). Atalay (2018) in caligmasinda da
erkeklerin kadinlara gére hem igsel islevsel olan ve digsal islevsel olmayan duygu
diizenleme durumlarimin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (146). Sonug olarak
duygu diizenlemede kadinlar ve erkekler arasinda farkindalik ve amag¢ yoniinden
birbirine yakinlik tespit edilmis ancak aciklik, kabul etmeme, strateji ve diirtii
yonlerinden kadinlarin erkeklere gore daha fazla duygu diizenleme giicliigii ¢ektigi
gorilmektedir.

Firat Universitesi dgrencilerinin duygu diizenleme giicliigii ortalamalar1 yas
durumuna baktigimiz zaman 18-23 yaslar1 aras1 6grencilerinin ortalamasi1 X =100,49,
24 ve lizeri yaslarda ise X=101,82 oldugu goriilmiistir. Bu farklilasmanm
anlamliligin test etmek i¢in t-testi uygulanmis ve iki grup arasindaki farkin anlamh
olmadigr saptanmistir (p>0,05). Alt gruplara yapilan t-testi sonucunda yas

durumlarina baktigimizda agiklik, kabul etmeme, strateji, diirtii, farkindalik ve amag
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alt gruplarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05)
(tablo 5). Calismamizi destekler nitelikte Ataman (2011) 14-17 yas grubu ergenlere
yaptig1 ¢alismada, sanat, spor veya etkinlik ile ugrasmayanlarin bulundugu gruplar
birbirleriyle karsilastirildiginda duygu diizenleme gii¢liigii toplam puanina gore
gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Bundan dolayr Duygu
Diizenlemede Giigliikler Olgeginin alt boyutlarina bakilmistir. Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgeginin toplam puanma gore anlamli bir fark bulunmamasinin nedeni;
sadece diirtii ve kabul alt boyutlarinda gruplar arasi bir fark bulunmamis olmasi
diisiniilmektedir. Duygu diizenlemede giiglikklerin tam olarak varligindan soz
edebilmemiz, olgekteki alt boyutlarin tamami arasinda anlamli farklilasma olmasi
gerektigi diiginiilmektedir (147). Sonug¢ olarak oOgrenciler farkli yas gruplar
agisindan incelendiginde gruplar arasinda duygu diizenleme gii¢liigii cekme durumu
ile ilgili herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Firat Universitesi grencilerinin duygu diizenleme giigliigii ortalamalar
fakiilte durumuna baktigimiz zaman spor bilimleri dgrencilerinin ortalamast X
=106,72 diger fakiiltelerin ortalamas1 ise X=99,96 olarak goriilmektedir. Bu
farklilasmanin anlamli olup olmadigini test etmek i¢in t-testi uygulanmis ve iki grup
arasindaki farkin anlamli oldugu gorilmistiir (p<0,05). Alt gruplara yapilan t-testi
sonucunda spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri ile diger fakiilte 6grencileri arasinda
aciklik, strateji, farkindalik ve amag alt gruplarinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05), sadece diirtii alt grubunda istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik bulunmustur (p=0,00). Bunun sonucunda fakiilte gruplari
arasinda duygu diizenleme giigliigiiniin birbirine yakinlig1 tespit edilmistir (tablo 6).

Literatiir ~ taramasinda  bizim  bulgularimizi  destekleyen bir c¢alismaya
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rastlanamamistir. Sonug olarak diger fakiiltelerde okuyan Ogrenciler spor bilimler
fakiiltesinde okuyan 6grencilere gére duygu diizenleme giicliigii cekmektedir.
Haftada kag¢ giin spor yapiyorsunuz sorusuna gore yapilan anova testlerine
baktigimizda farkindalik, agiklik ve diirtii alt gruplarinda anlamh bir farklilik vardir
(p<0,05), ancak diger alt gruplarda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05)
(tablo 7). Haftada kag giin spor yapiyorsunuz sorusunda farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak i¢in uygulanan Tukey testi sonuglarina bakildiginda
farkindalik alt grubunda 1-2 giiniin 5-7 ile ve 3-4 giiniin 5-7 giin ile karsilikli
farklarinin oldugu, aciklik alt grubunda 3-4 giin ile 5-7 giin arasinda karsilikli farkin
oldugu ve diirtii alt grubunda ise yapmiyorum ile 3-4 giin arasinda karsilikli anlamli
farklarin oldugu goriilmektedir (p<0,05). Diger alt gruplarnn birbirileriyle
karsilastirdigimizda aralarinda anlamli bir fark bulunamamistir (tablo 8). Literatiir
taramasinda bulgularimiza es deger bir ¢alismaya rastlanamamistir. Ancak benzer
caligmalar bulunmaktadir. Yapilan calismada spor yapan kisilerin diirtiisel
duygularini motivasyonel amagla kullanabileceklerini diislinebiliriz. Spor yapan
kisilerin hizli ve pratik kararlar verme egiliminde olduklari bu nedenle de diirtiisel
olarak hareket etmenin onlar agisindan 6nemli oldugu saptanmistir. Sporun tam tersi
bir sekilde sanat terapisinin diirtiiselligi azalttig diistintilmektedir (148). Yine benzer
bir c¢alismada; duygu diizenleme giicliigii Olgegi, alt boyutlar1 bakimindan
degerlendirildiginde, sanatla ugrasanlarin kabul puanlar1 sporla ugrasanlarin
puanlarindan daha az oldugu tespit edilmistir. Ancak hi¢bir seyle ugrasmayanlar
acgisindan anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Bu durum beklenmedik bir durumdur.
Bu durumun nedeni, sanatla ugrasan kisilerin sporla ugrasan kisilere oranla duygu

kabullerinin daha fazla oldugu ve ortaya koyduklari eserler bakimindan bu kabuliin
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onlarin yaraticih@na fayda saglama olasihiginin daha fazla olacagi diisiiniilebilir.
Alanyazinda Mindfulness-Acceptence-Commitement (MAC) adi verilen dikkat,
kabul ve baglilik iceren calismalarin sporcular lizerindeki etkilerinin arastirildigi
gorilmistiir. Spora yonelen kisilerin ise duygularimi anlayip kabul etmekten ¢ok
harekete ge¢meye ihtiyaglar1 oldugu i¢in sanat grubuna gore aldiklari puanlar daha
fazla oldugu diisiintilebilir. Sporcularin en yiiksek performanslarini tamamen igsel bir
dengeye ulastiklarinda degil, sahip olduklar1 duygularinin hepsini her seyiyle kabul
ettiklerinde ortaya koyduklar1 gézlenmistir (149). Duygu diizenleme giigliigi dlgegi
toplam puani ve agiklik, farkindalik, amag, stratejiler alt boyutlari a¢isindan da, sanat
veya sporla ugrasip ugrasmama durumlar1 arasinda herhangi bir anlamli farkliliga
neden olmadigr goriilmiistir. Bu bulgu da alanyazinla c¢elismektedir. Ciinkii
alanyazinda sanatin duygulart diizenleyebildigi bilgisi vardir (150). Baska bir
calismada; spor agisindan incelendiginde, duygu diizenleme becerilerinin olup
olmama durumu spor performansini etkiledigi gozlemlenmistir (109). Bu nedenle,
spor performans: bakimindan duygu diizenleme becerilerinin etkisi tiimiyle
incelenememis olabilir. Ayn1 sekilde edilen bulgulara gore, sanat grubunun
puanlarinin duygu diizenleme giicliigii 6lgeginin diirtii ve siirekli 6fke - 6fke ifade
tarzi 6l¢eginin siirekli 6fke, 6fke dista, 6fke kontrol alt boyutlarina gore herhangi bir
etkinlik ile ugrasmayan bireylere gore daha fazla olduguna rastlanmistir. Spor grubu
bakimindan ise, spor veya sanat ile ugrasip ugrasmayanlar grubu arasinda anlaml bir
fark goriilmemistir. Duygu diizenleme giicliigii 6l¢eginin diirtii ve kabul alt boyutlar
acisindan ise, sanatla ugrasan kisilerin puanlarmin sporla ugrasan kisilere gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna gore, sanatin spora gore daha fazla etkili olmasi

dikkat ¢ekmektedir. Sportif etkinliklere gore degerlendirme yapildiginda, sporcularin
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performanslar1 duygularini diizenlenme bi¢iminden etkilenebilmektedir (109). Spor
konusunda gesitli bulgular vardir. Farkli bir ¢calismada; sporcularin 6fke gibi negatif
duygular1 kullanarak performanslarini arttirdiklar1 da goriilebilmektedir (151).
Bizimle benzer sekildeki baska bir ¢alismada; sportif etkinliklere katilmanin sosyal
kaygiy1 azalttig goriilmektedir (152).

Katilimcilarin aile gelir durumuna gore yapilan anova testlerine baktigimizda
aciklik alt grubunda anlaml bir farklilik vardir (p<0,05), ancak diger alt gruplarda
anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05) (tablo 9). Farkliigin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak i¢in yapilan Tukey testi sonuclarina bakildiginda biitiin alt
gruplarda aile gelir durumlarinin birbirileri arasinda anlamli  bir farklilik
bulunamamistir. Aydin (2018)’1in ¢aligmasinda algilanan gelir diizeyi degiskenine
gore farkindalik, agiklik, kabul etmeme, strateji, diirtii, amag alt gruplarinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir (144). Akhun (2012) arastirmasinda ekonomik durum
degiskenine gore duygu diizenleme gicliigii alt boyutlarinda anlamli farkliligin
olmadigini belirlemistir (101). Atalay (2018) yaptig1 ¢alismada, aile gelir diizeyini
yiiksek olarak algilayan ergenlerin orta gelirli aileye sahip olanlara gore hafif
diizeyde akran sapmalarinin daha fazla oldugu saptanmistir (146). Bu bulguyu
destekler nitelikte Eskicumali ve Eroglu (2001) ailenin sosyo-ekonomik ve 6grenim
durumlariyla ¢ocuklarinin problem ¢d6zme becerileri arasindaki iliskiyi inceledikleri
calismada, cocugun yasadigi sosyal cevre, eglenme, dinlenme ve diger sosyal
faaliyetlere katilabilme imkanlart gocuklarin sorunlarla basa ¢ikabilme ve diger
yeteneklerinin gelismesinde giiglii bir etkiye sahip olduklarin1 vurgulamislardir.
Nitekim bu imkanlarin saglanabilmesi ailenin ekonomik durumuyla dogrudan

iliskilidir. Yiiksek gelire sahip ailelerin ¢ocuklar1 her tiirlii sosyal faaliyetlere katilimi
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saglaylp yetenekleri dogrultusunda uygun etkinliklere yonlendirilmektedir. Bu
etkinlikler ¢ocuklarin hayatinda tecriibeler kazanmasma ve zihni yeteneklerinin
gelismesine neden olmaktadir. Diisiik gelirli ailelere sahip ergenlerde ise, sosyal ve
kiiltiirel etkinlik ortami saglanamadigi i¢in, anti-sosyal, uyum sorunu yasayan,
icedoniik ve basarisiz bir kisilik gelismektedirler. Nitekim sadece kendileri sorunlu
bir hayat yasamamakta, ayn1 zamanda yasadiklar1 ¢evrede siirekli problemlere neden
olabilmektedirler. Cocuklarin yetenekleri dogrultusunda uygun sosyal etkinliklerle
deneyim kazanmalar1 ¢ok Onemlidir. Bu nedenle aileler, ¢ocuklarina yasadigi
toplumun kiiltiirel zenginliklerini benimsetmeli, onlarin toplumun beklentilerine
uygun, dengeli ve kendine giivenen sosyal bir kisilik gelistirmelerini saglamalidirlar
(153). imamoglu ve Karakitapoglu (2004) arastirmalarinda, gelir diizeyi ve egitim
diizeyi yliksek annelerin diger annelere gore ¢ocuklarini daha 6zgiir ve 6zgiivenli
olarak yetistirdiklerini ve c¢ocuklarinin da sosyal iliskilerinde daha basarili
olduklarin1 vurgulamislardir (154). Bir diger caligmada Balkaya ve Ceyhan (2007)
su¢ davranis1 ile yas, cinsiyet, okul tiirli, serbest zaman etkinliklerine katilma
durumu, anne ve babanin 6grenim durumlariyla ¢ocuk yetistirme tutumlari, gocugun
aile ortaminda kendini mutlu hissetme durumu, ailenin g¢ocugun arkadaslarini
onaylama durumu arasinda iliski bulundugu; su¢ davranisiyla sosyo-ekonomik
durum ve ebeveynlerin birlikteligi arasinda 6nemli bir iligki olmadig1 saptanmistir
(155). Bu bulgunun, ¢alisma bulgularindan farkli oldugu goriilmektedir. Gelgor
(2016) yaptig1 calismada, aile gelir diizeyi ve anne-baba egitim diizeyinin ¢ocugun
duygu diizenleme becerisi ilizerinde anlamli bir etkisi olmadigin1 saptamistir. Bunun
sonucunda aile gelir diizeyleri diisiik ve orta seviyelerde olan Ogrencilerin fazla

olmasi ve aile gelir diizeyleri yliksek olan 6grencilerin sayilarinin fazla olmayisi
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duygu diizenlemede giigliik ¢ekmede anlamli bir farklilik bulunmamasina sebep
olabilir. Ailede ekonomik problemlerin var olmasi 6grencilerin duygu diizenleme
giicliikleriyle kendi yontemlerini kullanarak basa c¢ikmalarina veya olumsuz
duygulardan kagmalarina neden olabilir (156).
Sonug olarak Firat Universitesi Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Giicliigii

Ile Spor Iligkisinin incelendigi galismamizda kadin 6grencilerin erkek 6grencilere
gore daha fazla duygu diizenleme giigliigii ¢ektigi goriilmiistiir. Calismamiza katilan
Ogrencileri yas degiskenine gore incelendigimizde duygu diizenleme giicligi
yasamaya yas faktdriiniin neden olmadigi goriilmiistiir. Universite dgrencilerinin
okuduklar1 fakiilte ile ilgi yapilan analizler sonucunda diger fakiiltelerde okuyan
Ogrencilerin spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilere gore duygu diizenleme
giicliigli cektigi goriilmiistiir. Bunun nedeninin, spor sayesinde duygu diizenleme
giicliigiiniin iistesinden gelinebiliyor olmasi diisiiniilmektedir. Calismamiz ve
literatiir incelendiginde genel anlamda aile gelir durumunda agiklik alt boyutu
disinda 6grencilerin duygu diizenleme giigliigii ile iligkisinin olmadig1 goriilmiistiir.
Genel olarak sporun duygu diizenleme giicliigii {izerinde olumlu bir etkisinin oldugu
gorilmiistiir.
Oneriler
e Universitelerin kampiisleri igindeki sportif rekreasyon alanlar1 yeterli diizeyde

fayda saglayacak sekilde olusturulabilir.
e Universitelerin egitim dgretim donemlerinin belli kesimlerinde biitiin 6grencileri

oyuncu ya da izleyici olarak katilabilecegi yarisma ve miisabakalar yonetimler

tarafindan organize edilebilir.
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e Universite Sporlar1 Federasyonunun iiniversitelerdeki faaliyet diizeyleri
arttirilabilir.
e Yurt genelinde yerel yonetimlerin kitle sporuna yonelik faaliyet ve spor

alanlarinda insanlar1 spora tesvik edici faaliyetlerin sayisi arttirilabilir.
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EK-1

8. EKLER

Sosyodemografik Veri Formu

1.

2.

CINSIYET Kadin () Erkek ( )

FAKULTENIZ SPOR BILIMLERIMI Evet( )  Hayir( )

AILENIZIN GELIR DURUMU?
1500 TL ve alt1 ()
1501- 3000 TL ()
3001- 4500 TL ()
4501 ve st ()

AKTIF OLARAK DUZENLI SPOR YAPIYORMUSUNUZ?
EVET ( ) HAYIR ( )

(Cevabiniz Evet ise asagida haftada ne

Siklikla spor yaptiginizi belirtiniz.)

Haftada :
1- 2Gin( )
3-4Gin( )
5-7Gin ( )
EK-2
Duygu Diizenleme Giicliigii Ol¢cegi = L
AEERE
Asagida insanlarin duygularini kontrol etmede kullandiklar T (C’é % %
bazi yontemler verilmistir. Her durumu dikkatlice okuyarak her |.& s |2 |& N
birinin senin igin ne kadar dogru g o z 1S o
oldugunu ictenlikle yanitlamani istiyorum. @ T
1-Ne hissettigim konusunda netimdir. 1 | 2 4 5
2-Ne hissettigimi dikkate alirim. 1 2
3-Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir. 1 2 5
4-Ne hissettigim konusunda higbir fikrim yoktur 1 2 5
5-Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim. 1 2 5
6-Ne hissettigime dikkat ederim. 1 2 5
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7-Ne hissettigimi tam olarak birlim.

8-Ne hissettigimi 6nemserim.

9-Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

10-Kendimi ¢ok kotii hissetmeyi kabullenebilirim.

11-Kendimi kot hissettigimde boyle hissettigim icin kendime
Kizarim.

12-Kendimi kotii hissettigim zaman utanirim.

13-Kendimi kotii hissettigimde islerimi bitirmekte zorlanirim.

14-Kendimi kotii hissettigimde kontrolden ¢ikmaya baslarim.

15-Kendimi kotii hissettigimde uzun siire boyle kalacagima
inanirim.

16-Kendimi kétii hissetmenin yogun depresif duyguyla
sonuglanacagina inanirim.

17-Kendimi kotii hissettigimde duygularimin yerinde ve 6nemli
olduguna inanirim.

18-Kendimi kotii hissederken baska seylere odaklanmakta
zorlanirim.

19-Kendimi kotii hissederken kontrolden ¢iktigim duygusu
asarim.

20-Kendimi kotii hissediyor olsam da yine de islerimi
yapabilirim.

21-Kendimi kotii hissettigimde bu duygumdan dolay:
kendimden utanirim.

22-Kendimi kotii hissettigimde eninde sonunda kendimi daha
iyi hissetmenin bir yolunu bulacagima inanirim.

23-Kendimi kotii hissettigimde zayif biri oldugum duygusuna
kapilirim.

24-Kendimi kotii hissettigimde de davranislarim kontrolim
altindadir.

25-Kendimi kotii hissettigimde, boyle hissettigim igin sugluluk
duyarim.

26-Kendimi kotii hissettigimde konsantre olmakta zorlanirim.

27-Kendimi kotii hissettigimde davraniglarim: kontrol etmekte
zorlanirim.

28-Kendimi kotii hissettigimde daha iyi hissetmem icin
yapacagim higbir sey olmadigina inanirim.

29-Kendimi kotii hissettigimde boyle hissettigim igin
kendimden rahatsiz olurum.

30-Kendimi kot hissettigimde kendim igin ¢ok fazla
endiselenmeye baslarim.

31-Kendimi kotii hissettigimde kendimi bu duyguya
birakmaktan baska ¢ikar  yol olmadigina inanirim.

32-Kendimi kotii hissettigimde davraniglarim tizerindeki
kontrolimi kaybederim.
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33-Kendimi kotii hissettigimde bagska bir sey diisiinmekte
zorlanirim.,

34-Kendimi kotii hissettigimde duygumun gergekte ne
oldugunu anlamak i¢in zaman ayiririm.

35-Kendimi kotii hissettigimde bu duygumun gegmesi ¢ok uzun
zaman alir.

36-Kendimi kotii hissettigimde duygularim dayanilmaz olur.
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