T.C.
SAKARYA UYGULAMALI BiLIMLER UNiVERSITESI
LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR OGRETMENi ADAYLARINDA AKUT SOSYAL
MEDYA MARUZIYETININ SINAV BASARISI VE PSIKOFiZYOLOJIK
YANITLARA ETKIiSi: KiSiLIK OZELLIKLERININ ROLU

DOKTORA TEZi
Ahmet DONMEZ
Enstitii Anabilim Dal :  BEDEN EGITIiMi VE SPOR
OGRETMENLIGI
Tez Danismani . Prof. Dr. Giilten HERGUNER
Ortak Danmisman . Prof. Dr. Serdar TOK

Temmuz 2022



T.C.
SAKARYA UYGULAMALI BiLIMLER UNiVERSITESI
LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR OGRETMENi ADAYLARINDA AKUT SOSYAL
MEDYA MARUZIYETININ SINAV BASARISI VE PSIKOFiZYOLOJIK
YANITLARA ETKIiSi: KiSiLIK OZELLIKLERININ ROLU

DOKTORA TEZi

Ahmet DONMEZ

Enstitii Anabilim Dali : BEDEN EGITIMIi VE SPOR
OGRETMENLIGI

Bu tez 29/07/2022 tarihinde asagidaki jiiri tarafindan oybirligi ile
kabul edilmistir.

JURI BASARI DURUMU
Jiiri Bagkan1: Prof. Dr. Giilten HERGUNER Basarili
Uye: Prof. Dr. Cetin YAMAN Basaril
Uye: Prof. Dr. Fikret RAMAZANOGLU Basarili
Uye: Dog. Dr. Nihal DAL Basarili
Uye: Dr. Ogr. Uyesi Murat SARIKABAK Basarili




BEYAN

Tez i¢indeki tiim verilerin akademik kurallar ¢ergcevesinde tarafimdan elde edildigini,
gorsel ve yazili tiim bilgi ve sonuclarin akademik ve etik kurallara uygun sekilde
sunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmast durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, tezde yer alan verilerin bu iiniversite veya baska bir iiniversitede

herhangi bir tez ¢alismasinda kullanilmadigini beyan ederim.

Ahmet DONMEZ
29/07/2022



ON SOZ

Takvim yapraklarinin .... Eyliil aymi gosterdigi bir sonbaharda, annem ve babamin
elimden tutarak mavi onliigiim ve beslenme ¢antamla basladigim 6grencilik seriivenim
ilim ve bilim yolunda bana bir seyler kazandirdigina inandirdigim ve kazandirmaya da
devam edecegini bildigim bu arastirmamla sona eriyor. Ogrenci olmanin vermis oldugu
mutlulugun bu satirlarla sonuna geliyorum. Artik 6grenci degilim, hayatimin bundan
sonraki sathasini bu gercegi kabul etmekle ve Allah’in izniyle {ilkemin gelecegine katki

saglayacak nesiller yetistirmekle gegirecegim.

Ogretmen olmanin 6nemini ve anlamini her giin bize asilayan ve arastirmamin
hazirlanmasinda ¢ok biiyiik katkilari olan kiymetli danigmanim saym Prof. Dr. Giilten
HERGUNER hocama, siirecin en basindan beri gerek benimle gerek arastirmamla
yakindan ilgilenen verdigi destekten oOtlirii ortak danigmanim sayin Prof. Dr. Serdar
TOK hocama, her daim destegini esirgemeyen varligiyla cesaretlendiren sayin Prof. Dr.
Cetin YAMAN hocama ¢ok tesekkiir ederim.

Daimi desteklerinden ve tez siirecindeki katkilarindan dolayr sayin Prof. Dr. Fikret
RAMAZANOGLU, Dog. Dr. Nihal DAL ve Dr. Ogr. Uyesi Murat SARIKABAK
hocalarima, her zaman yanimda olan saym Dr. Canan DINCER ALBAYRAK, Dog. Dr.
Zeki TAS ve Dog. Dr. Ersin ESKILER hocalarima ve Cengiz BAYKARA, Hasip
CANA, Taskin YILDIZ, Halil Ibrahim GENC (Mamos), Serkan BILGEC ve Ali
AYYILDIZ abilerime ve Ugur AYDEMIR, Tuncay KIRATLI, Yavuz YILDIRIM,
Ahmet KARA, Salim Ibrahim ONBASI ve Musab CAGIN kardeslerime; ilkokul
ogretmenim saymn Ahmet SONMEZ’den baslayarak onun nezdinde tiim 6gretmenlerime

ve tiim sevdiklerime ayr1 ayr1 ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak basarimdaki en biiyiik pay sahibi Canim Ailem sizi bu satirlara sigdirmamin
imkan1 yok sadece adet yerini bulsun, aile olmanin miikemmelligin bana yasatip

diinyanin en sansh kisisi hissettirdiginiz i¢in sizlere sonsuz tesekkiir ediyorum...

Bu tezimi Biiyiikbabam ve Merhume Anneanneme; Merhum Dedem ve Neneme;
Canim Annem ve Kardeslerime ve Yikilmaz Kalem, Merhum Canim Babama

Ithaf Ediyorum...



ICINDEKILER

(0] 10 0 /20RO i
ICINDEKILER ........ooooiiiiieeeeeeeeeee ettt i
KISALTIMALAR ...t ses st ste s en et en st s s st st nsa s sanae st s v
TABLOLAR LISTESI.......cooiiiiiiiiicceeece et vi
SEKILLER LISTESI........cocoiiiiiiiieeseceeee e iX
[0/ ) TP X
SUMMOARY ..ottt esie st es s st ssa st st sse et s n s st as et s s st snes s ses e snens e Xi

BOLUM 1.

L] 1 23 1T 1
1.1, AraStirmanin ATNACT .....cceuivrieeiiirieeeiairieeesirereessbaeeesssibreeesssbe e e e s ssbaeeesabbreeesansneees 2
1.2, HIPOTEZIET ..ttt bbb 2
1.3, Arastirmanin ONEIMi ......c.cuevcuereueueeeeeeceeeeeeeceeeeeeteseeeeeeesseee st eee et e esesstesesesesesesesesesens 3
1.4. Arastirmanin VarsayImIarl ........cccoooirieniinmione e e 4
1.5. Arastirmanin SInIrlKIArT ......oooviiiiiii 4
1.6, TANIMIAT ...t e e nnneeen 4

BOLUM 2.

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi ARASTIRMALAR ...5
2.1, SOSYAl MEAYA ......eiiviiiieiieeee et 5

2.2.1. Sosyal medya KaVIamil........c.ccviiiiiiiiiiiciie e 5
2.2.2. Sosyal medyanin etkiler.........c.ooiviiiiiiiiiiiic 6
2.2.2.1. Sosyal medyanin akademik bagartya etkisi...........ccocovriiriiiiiiiiniinnineenn, 6
2.2.2.2. Sosyal medyanin psikolojik sagliga etkiSi ..........ccocvvvririiieniniiiiinis 8
2.2.2.3. Sosyal medyanin psikofizyolojik aktiviteye etkisi...........ccoovriviiiniirinnn. 9

N 13 1 1 PRSPPI 10
2.2.1. Kisilik ve kisiligin tanimlanmast ..........ccceoeeriieriiiiienie e 11
2.2.2. Bes faktor kigilik modeli..........cccoiiiiiiiiiiiiii 12
2.2.2.1. D1$a dONUKITK ...cvvveiiiie i 13
2.2.2.2. Yumusgak BaslhiliK ........cooooiiiiiiii e 13
2.2.2.3. OZ dENEM ..ot 14
2.2.2.4. DUYQUSAl TBNGE .....oviiiiiiiieieree e 14
2.2.2.5. Deneyime aGiKIIK ......c.ccoviiiiiiiiiiiici 15

2.3. Psikofizyolojik DeZisKenler ..........cccoiiiiiiiiiiie e 15
2.3.1. PSIKOTIZYOIOJH .t 15



7T 3 G| OO 16

2.3.2. Kalp atim hi1z1 ve degiskenligi ........cocovviiiiiiiiiiie 17
2.3.2.1. Zaman diizlem metodu.........ccccoviiiiiiiiiiiii 18
2.3.2.2. Frekans diizlem metodu .........coceeiiiiiiiiiiiieceee e 19

2.3.2. FOtopletiSmOgrafi........ccccoveiiiiiiiece e 19

2.3.3. OtONOM SINIF SISEEMI.....ccvviiiiiiciicirece s 20
2.3.3.1. Sempatik SINIT SISTEMI ....cvviiiieieiie e 20
2.3.3.2. ParasempatiK SINIF SISTEMI........coviiiiiiiieieie e 20

2.3.4. Otonom sinir sistemi ile kalp atim hiz1 degiskenligi arasindaki iligki........... 21

2.4, T1gili ATaStITMAIAN ........coevivieiveieeieice et 21

BOLUM 3.

YONTEM ..ottt 25
3.1, ATaStIrmMA DESEINI .cc.vviiuiiiiiieiieesiie ettt 25
3.2. Aragtirmanin Yapildigl Yer ve SUIe......ccccvcviiiiiiiiiiiiiiiiee e 25
3.3, Arastirma GIUDU .......ooiiiiiiiiieie et 25
3.4. Arastirma ProtOKOIU .......cocvviiiiiiiiic e 26
3.4.1. Aragtirmaya dahil olma Kriterleri ..........ccoouviiiiiiiiiiiii 27
3.4.2. Arastirmadan dislanma Kriterleri...........cccvviiiiiiieie i 27
3.5. Veri Toplama ATaglarti.........cccueoviiiiiiiiiiic e 27

3.5.1. Kisisel bilgi fOrmu ........cuoeiiiiiiiice e 27

3.5.2. Bliylik bes-50 KiSIlTK t@St «..uvruvrerieiiiieiiieiiie it 27

3.5.3. Psikofizyolojik OlGUMIET........c.ccoiiiiieiii e 29

3.6. Verilerin TOPlanmaSsT.......c.coovieiiiiiieieiieesee e 32

3.6.1. Deneysel 1S1em .......ccoviiiiiiiiiiii 33
3.6.1.1. istirahat KoSulu O1GUMIETT. .........cvveeeeeeeeeeeeeeeceeeeee e 33
3.6.1.2. Akut sosyal medya maruziyeti/notr metin okuma ............cccceevvverineenne 33
3.6.1.3. Akademik Metin OKUMA .........cccoveiriiiriiiiic e 34
3.6.1.4. AKademiK SINAV......ccueiiiiiiiiiiiiiiie e 34
3.6.1.5. TOPArIanmMa ......c.ooviiieicc e 34

3.7. Verilerin Saklanmasi ve ISIenmesi .........ccocvueveueueucuceceeecececcecececeeeeeeeeeee e 35
3.8. VErilerin ANAlIZ........ccoviiiiiiiiicie e 37
3.9. Arastirmanin EtiK YONU ....ccooeiiiiiiiiii s 38

BOLUM 4.

BULGULAR ..o 39
4.1. Arastirmanin birinci hipotezine ait bulgular ...........ccccooviiiiii 39
4.2. Arastirmanin ikinci hipotezine ait bulgular.............cccooeviiiiiiiis 42
4.3. Arastirmanin {ligiincii hipotezine ait bulgular ............ccooviiiiii 44
4.4. Arastirmanin dordiincii hipotezine ait bulgular...........ccocoovieiiiiiiis 49
4.5. Arastirmanin besinci hipotezine ait bulgular...........ccccooviiiiiii 50
4.6. Arastirmanin altinci hipotezine ait bulgular............cccooveiiiiiiiiie 51
4.7. Arastirmanin yedinci hipotezine ait bulgular............ccccooiiiiiii 54
4.8. Arastirmanin sekizince hipotezine ait bulgular............ccccooviiiiiiis 56
4.9. Arastirmanin dokuzuncu hipotezine ait bulgular .............c.ccoooiiiiiin 61

BOLUM 5.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER ...........cccccoooviiiiiiceceeeeeeeee s 63



ST O I 1 5 5 0 - SRS PRR 63

5.2 SOMIUG ..ttt 77
5.3, OMEIILET ...ttt ettt 78
5.3.1. Aragtirma sonuglarina dayalt Oneriler...........cccoooeiiiiiniiiiiien e, 78
5.3.2. Ilerde yapilacak arastirmalara yonelik Sneriler ..........cocoevevevevevereveneninenennnn. 79
KAYNAKLAR Lttt bttt b et es 80
S ] TSRS 99



KISALTMALAR

BESO : Beden egitimi ve spor 6gretmen (i) ligi

DF/YF : Orta ve yiiksek frekans gii¢ oranlari

Dk : Dakika

EKG : Elektrokardiyografi

KH : Kalp Atim Hiz1

KHD : Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi

NN50 : Ardisik NN araliklarinin 50 ms'den yiiksek aralik farklarinin sayisi
PNNS50 : NN araliklarinin toplam sayisina NN50 sayisinin bolimii
PSS : Parasempatik sinir sistemi

RMSSD . Ardigik NN araliklar1 farkliliklarinin ortalamasinin kare kokii
SBF . Spor Bilimleri Fakiiltesi

SDNN : Biitlin NN araliklarinin standart sapmasi

SSS : Sempatik sinir sistemi

SUBU : Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi

NNmean : Ortalama NN aralik deger1

0SS : Otonom Sinir Sistemi

RR : Kalp atimlar arasindaki siire

DF : 0,04- 0,15 Hz arasi orta frekans band1 giicli

HF : 0,15- 0,40 Hz aras1 yiiksek frekans bandi giicii



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 3.1: Beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin deney-kontrol ve cinsiyete

EOTE dAZIIMIATT.....vviiiiiic 26
Tablo 3.2: Deney ve kontrol gruplarinin biiytlik bes-50 kisilik testine ait sonuglar. ....... 28
Tablo 3.3: Deney grubunun KHD parametrelerine ait sonuglar. ...........cccocoeevvrieennnne 29
Tablo 3.4: Kontol grubunun KHD parametrelerine ait sonuglar............cccoccevvveiieennnne 31
Tablo 4.1: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile KHD istirahat

parametreleri arasindaki 1ligKi. ......o.covoviiiiiiiii 39
Tablo 4.2: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile sosyal medya maruziyeti

KHD parametreleri arasindaki iliSKi. ......ccocovvoveiiiiiiiiiiiiicececie 40
Tablo 4.3: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik metin okuma

KHD parametreleri arasindaki iligKi. ........ccooooeriininiiiiiiiicecse 40
Tablo 4.4: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik sinav KHD

parametreleri arasindaki 1ligKi. ........cccoovriiriieiiiii s 41
Tablo 4.5: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile toparlanma KHD

parametreleri arasindaki 1ligKi. ... 41

Tablo 4.6: Deney grubunun sosyal medya maruziyeti degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin bes bliyiik kisilik 6zellikleri ile
THSKIST. ettt ettt 42
Tablo 4.7: Deney grubunun akademik metin okuma degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore ylizdesel degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile

THSKIST. ettt 42
Tablo 4.8: Deney grubunun sinav degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore

ylizdesel degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile iliskisi. ................... 43
Tablo 4.9: Deney grubunun toparlanma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore

ylizdesel degisimlerinin bes biiylik kisilik 6zellikleri ile iliskisi. ................... 44

Tablo 4.10: Deney grubunun sosyal medya maruziyeti KHD (DF/YF) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin regresyon analizi SONUGIATT. .........ccccvvviiiieiiiiiice e 44
Tablo 4.11: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (BVPAMP) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yilizdesel degisimlerinin yordanmasina
iligkin regresyon analizi SONUGIATT. .........ccooovviiiiiiiic 45
Tablo 4.12: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (SDNN) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin regresyon analizi SONUGIATT. .........ccccvvviiiieiiiiiice e 45
Tablo 4.13: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (NN50) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yilizdesel degisimlerinin yordanmasina
iligkin regresyon analizi SONUGIATL. .........ccoooviiiiiiiiic e 46

Vi



Tablo 4.14: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (DF) degerlerinin istirahat
halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iliskin
regresyon analizi SOMUGIATT. ......uvviivieiiiie i 46

Tablo 4.15: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (YF) degerlerinin istirahat
halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iliskin
regresyon analizi SONUGIATTL. ........cccuviiiiiiiiiiie e 47

Tablo 4.16: Deney grubunun akademik sinav KHD (DF/YF) degerlerinin istirahat
halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iliskin
regresyon analizi SOMUGIATT. .......vviivieiiiie i 47

Tablo 4.17: Deney grubunun toparlanma KHD (DF/YF) degerlerinin istirahat
halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligskin

regresyon analizi SONUGIATL. .......coveiiiiiiieiiie e 48
Tablo 4.18. Deney grubu KHD parametrelerinin istirahat, sosyal medya, akademik
metin, akademik sinav ve toparlanma kosullarindaki degisimi............c.c....... 49
Tablo 4.19: Deney ve kontrol gruplarinin sinav basari puanlarinin karsilastirilmasina
ISKIN SONMUGIAT. ...t 50
Tablo 4.20: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile istirahat KHD
parametreleri arasindaki 1ligKi. ........ccoooviiiiieiiiiii 51
Tablo 4.21: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile ndtr metin okuma KHD
parametreleri arasindaki 1ligKi. .......cooviiiiiiiiiiiii 51
Tablo 4.22: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik metin okuma
KHD parametreleri arasindaki iliSKi. ......ccccoovoviiiiniiiiiiiiicecse 52
Tablo 4.23: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik sinav KHD
parametreleri arasindaki 11iSKi. ..o 53
Tablo 4.24: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile toparlanma KHD
parametreleri arasindaki 11iSKi. ... 53

Tablo 4.25: Kontrol grubunun nétr metin okuma degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore ylizdesel degisimin bes biiylik kisilik 6zellikleri ile iligkisi. ..54
Tablo 4.26: Kontrol grubunun akademik metin okuma degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore ylizdesel degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile
THISKIST vttt bbbt 55
Tablo 4.27: Kontrol grubunun akademik sinav degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile

THISKIST. 1ot 55
Tablo 4.28: Kontrol grubunun toparlanma degerlerinin istirahat halindeki degerlere
gore ylizdesel degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile iliskisi............ 56

Tablo 4.29: Kontrol grubunun nétr metin okuma KHD (NNmean) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yilizdesel degisimlerinin yordanmasina
iligkin regresyon analizi SONUGIATT. .........ccoocvviiiiiiii 56
Tablo 4.30: Kontrol grubunun nétr metin okuma KHD (RMSSD) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin regresyon analizi SONUGIATL. ........cccccvviiiiiiiiiiiic e 57
Tablo 4.31: Kontrol grubunun nétr metin okuma KHD (YF) degerlerinin istirahat
halindeki degerlere gore ylizdesel degisimlerinin yordanmasina iliskin
regresyon analizi SONUGIATT. .........cccocviiiiiiiii e 57
Tablo 4.32: Kontrol grubunun akademik metin okuma KHD (RMSSD) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin regresyon analizi SONUGIATT. ..........cccvvviiiieiiiiiiic e 58

vii



Tablo 4.33: Kontrol grubunun akademik metin okuma KHD (DF) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yilizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin regresyon analizi SONUGIATL. ........covvviiiiiiiiiie i 58
Tablo 4.34: Kontrol grubunun akademik metin okuma KHD (NNmean) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin regresyon analizi SONUGIATT. ..........cccvvviiiiiiiiiciic e 59
Tablo 4.35: Kontrol grubunun akademik metin okuma KHD (YF) degerlerinin
istirahat halindeki degerlere gore yilizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin regresyon analizi SONUGIATL. ........covvviiiiiiiiiii i 59
Tablo 4.36: Kontrol grubunun toparlanma KHD (YF) degerlerinin istirahat
halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligskin

regresyon analizi SONUGIATL. .......coveiiiiiiieiiie e 60
Tablo 4.37: Kontrol grubu KHD parametrelerinin istirahat, sosyal medya, akademik
metin, akademik sinav ve toparlanma kosullarindaki degisimi............c.c....... 61

viii



SEKILLER LISTESI

Sekil 2.1:
Sekil 2.2:
Sekil 2.3:
Sekil 2.4:
Sekil 3.1:
Sekil 3.2:
Sekil 3.3:

Sekil 3.4:

Sekil 3.5:

Psikofizyoloji yayinlarinin siire¢ i¢indeki gelisimi. .......ccccooevvviveiiinniiinennne 16
Bir elektrokardiyogram ve bilesenleri. ........ccoovviiiiiiiiiiiiciicee e 17
Ardisik kalp atim dizileri, P, Q, R, S, T dalgas1 ve R-R araliginin gosterimi.18
Fotopletismografi Clhazi. ..........ccocvviiiiiiiccc e 19
NeXus-10 Mark II mobil kayit cihazi.........ccoocveiiiiiiini e 29
ATASHIMA IZAYNL. 1o 35
Kalp atim hiz1 verilerinin kayd1 ve analizi i¢in kullanilan BioTrace+ yazilimi
ile olusturulmus kayit eKrant. .........cccceevieiiiiiii i 35
Kalp atim hiz1 verilerinin ortalamalarinin Biotrace+ yazilim1 kullanilarak
NESAPIANIMASL. ... 36
BioTrace+ yazilimi ile kalp atim hiz1 verileri lizerinden kalp atim hiz1
degiskenligi zaman ve frekans diizlemi degerlerinin hesaplanmasi. .............. 36



BEDEN EGIiTiMi VE SPOR OGRETMENi ADAYLARINDA AKUT SOSYAL
MEDYA MARUZIYETININ SINAV BASARISI VE PSIKOFiZYOLOJIK
YANITLARA ETKIiSi: KiSILIK OZELLIKLERININ ROLU

OZET

Bu arastirmada; beden egitimi ve spor Ogretmeni adaylarinda akut sosyal medya
maruziyetinin, sinav basaris1 ve psikofizyolojik yanitlar iizerindeki etkisinde kisilik
ozelliklerinin roliinii incelemek amaglanmaistir.

Arastirma deneysel desende dizayn edilmistir. Arastirmaya Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
boliimiinde 6grenim goren ve uygun Ornekleme yontemiyle segilen, yaslar1 18 ile 26
arasinda degisen 43’1 kadimn, 57’si erkek toplam 100 beden egitimi ve spor dgretmeni
aday1 dahil edilmistir. Orneklemin 50 si deney grubunda (19 kadin; 31 erkek), 50’si
kontrol grubunda (24 kadin; 26 erkek) yer almistir. Veri toplama araci olarak, kisisel
bilgi formu, Biiyiik bes-50 kisilik testi ve NeXus-10 psikofizyolojik kayit cihazi
kullanilmistir.  Verilere betimsel istatistikler, Pearson korelasyon, ¢oklu dogrusal
Regresyon, tekrarlayan oOlciimlerde ANOVA ve farkin kaynagini tespit etmek igin
Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirma testleri uygulanmstir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde deney grubunda yer alan Ogretmen adaylarinin
kisilik o6zellikleri ile kalp atim hiz1 degiskenligi parametreleri arasinda anlamh iligkiler
tespit edilmistir. Ayrica kisilik 6zelliklerinin kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerini
anlaml sekilde yordadigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda yer alan Ogretmen
adaylarmin da benzer sekilde kisilik ozellikleri ile kalp atim hizi degiskenligi
parametreleri arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. Ayrica kisilik o6zelliklerinin
kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerini anlamli sekilde yordadigi bulunmustur.
Bunlara ek olarak deney grubunda stresin etkisinin ve smav basarisinin daha diisiik
oldugu; buna karsin kontrol grubunda ise stresin etkisinin ve sinav basarisinin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak, deney grubunda yer alan Ogretmen adaylarinda akut sosyal medya
maruziyetinin siav basarisimi diisiirdiigii ve psikofizyolojik yanitlar agisindan stresi de
azalttigim1 sdylemek miimkiin olabilir. Kisiligin ise bu siirecte 6nemli rol oynadigi bu
roliin ise disa doniikliik, yumusak bashlik ve duygusal dengeden kaynaklandigi
sOylenebilir. Kontrol grubunda yer alan Ogretmen adaylari agisindan sonuglar
degerlendirildiginde; sinav basarisinin artmasinin yani sira psikofizyolojik yanitlar
acisindan stresin arttigini sdylemek miimkiin olabilir. Kisiligin ise bu siiregte 6nemli rol
oynadigt bu roliin ise 6z denetim, deneyime acgiklik ve yumusak basliliktan
kaynaklandig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Adayi, Sosyal Medya, Smav
Basarisi, Psikolojik Yanitlar, Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi, Kisilik.



THE EFFECT OF ACUTE SOCIAL MEDIA EXPOSURE ON EXAM SUCCESS
AND PSYCHOPHYSIOLOGICAL RESPONSE IN PHYSICAL EDUCATION
AND SPORTS TEACHERS CANDIDATES: THE ROLE OF PERSONALITY

TRAITS

SUMMARY

The aim of this study is to examine the role of personality traits in the effect of acute
social media exposure on exam success and psychophysiological responses in physical
education and sports teacher candidates.

The research is designed in an experimental design. A total of 100 physical education
and sports teacher candidates, 43 female and 57 male, aged between 18 and 26, studying
at Sakarya University of Applied Sciences, Faculty of Sport Sciences, Department of
Physical Education and Sports Teaching and selected by convenient sampling method,
were included in the study. Fifty of the sample were in the experimental group (19
female; 31 male) and 50 were in the control group (24 female; 26 male). Personal
information form, Big Five Questionnaire-50 test and NeXus-10 psychophysiological
recorder were used as data collection tools. Descriptive statistics, Pearson correlation,
multiple linear regression, repeated measures ANOVA and Bonferroni corrected
multiple comparison tests were applied to the data to determine the source of the
difference.

When the research findings are examined; Significant relationships were found between
the personality charateristics of the teacher candidates in the experimental group and the
heart rate variability parameters. In addition, it is determined that personality traits
significantly predicted heart rate variability parameters. Similarly, significant
relationships were found between personality traits and heart rate variability parameters
of the teachers candidates in the control group. In addition, personality traits were found
to significantly predict heart rate variability parameters. In addition, the effect of stress
and exam success were lower in the experimental group; On the other hand, it is
determined that the effect of stress and exam success were higher in the control group.

As a result, it may be possible to say that acute social media exposure reduces exam
success and reduces stress in terms of psychophysiological responses in teachers
candidates in the experimental group. It can be said that personality plays an important
role in this process, and this role stems from extroversion, agreeableness and emotional
balance. When the results are evaluated in terms of teachers candidates in the control
group; In addition to the increase in exam success, it may be possible to say that stress
increases in terms of psychophysiological responses. Personality plays an important role
in this process, and it can be said that this role stems from self-control, openness to
experience and mildness.

Keywords: Physical Education and Sports Teacher Candidate, Social Media, Exam
Success, Psychological Responses, Heart Rate Variability, Personality.
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BOLUM 1. GIRIS

Bilgi ve iletisim agimin hizla yayildig1 giiniimiizde, sosyal medya platformlari insanlarin
giinliik yasamlar1 igerisinde yer edinilen énemli ve popiiler bir ara¢ haline gelmistir.
Insanlarin iletisim kurmak adma siklikla tercih ettigi bu popiiler arag, giinliik yasam
icerisinde neredeyse her an ulasilabilen ve zamanin bir bolimiiniin harcandigi bir
aktivite halini almistir. Popiilaritesi artan ve hayatin her alanina niifuz eden sosyal
medya platformlari, bu alanda ¢alisan bilim insanlarinin merakini bu yone yoneltmistir.
Soyle ki artan popiilerlikle beraber sosyal medya kullaniminin arkasindaki psikolojik

yapilarin neler oldugu arastirmaya deger bir durum olmustur.

Yapilan aragtirmalarda sosyal medyanin nasil kullanildiginin yani sira, aynt zamanda
sosyal medya kullanimlariin bireysel farklilik degiskenleri ile ne tiirde bir iliski i¢inde
oldugu kesfedilmeye baslanmistir (Brinkman, Gabriel ve Paravati, 2020, s. 1). Bu
degiskenler igerisinde oldugu diistiniilen akademik sinav basarisi ile sosyal medya
kullaniminin olumsuz bir iligki i¢inde oldugu rapor edilmistir (Wohn ve LaRose, 2014,
s. 158; Kirschner ve Karpinski, 2010, s. 1237).

Sosyal medyanin kullaniminin giin gectikge artmasinin nedenleri arasinda insanlarin
birbirleriyle iletisim kurmasi, digerleriyle etkilesim iginde olmasi, sosyallesmesi,
paylasim yapmasi, bilgi sahibi olmasi, isbirligi yapmasi ve eglenmesi gibi ¢esitli
nedenler gosterilebilir. S6z konusu bu nedenlerin altinda karekteristik kaliplarin yani
kisilik o6zelliklerinin oldugu diisiiniilmektedir. Bu durum sosyal medya ve kisilik ile
ilgili caligmalarin 6nemini arttirmaktadir. Literatiirde sosyal medya kullanimi, sinav
basarisi, psikofizyolojik tepkiler (kalp atim hizi degiskenligi [KHD]) ve kisilik
ozellikleri ile ilgili ayr1 ayr1 aragtirmalarin varlig1 goze carpsa dahi, akut sosyal medya
kullanimimin simnav basarist ve psikofizyolojik tepkiler {izerindeki etkisinde kisilik
Ozelliklerinin roliinii irdeleyen arastirmalarin olmayis1 bu arastirmaya olan ihtiyaci

ortaya koymustur. Bu nedenle bu arastirmada beden egitimi ve spor Ogretmeni



adaylarinda akut sosyal medya maruziyetinin sinav basarisi ve psikofizyolojik yanitlar

tizerindeki etkisinde kisilik 6zelliklerinin roliinii incelemek amaglanmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada beden egitimi ve spor O6gretmeni adaylarinda akut sosyal medya

maruziyetinin, sinav basarist ve psikofizyolojik yanitlar iizerindeki etkisinde kisilik

ozelliklerinin roliinii incelemek amacglanmistir. Aragtirmanin amaci kapsaminda test

edilen hipotezlere asagida yer verilmistir.

1.2. Hipotezler

Arastirmanin amaci kapsaminda test edilen hipotezler asagida sunulmustur.

1.

Deney grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin kisilik ozellikleri ile KHD
parametreleri arasinda anlamli iliski vardir.

Deney grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin kisilik ozellikleri ile KHD
parametrelerinin istirahat halindeki ylizde degisimleri arasinda anlamli iliski
vardir.

Deney grubunda yer alan Ogretmen adaylarmin Kisilik ozellikleri KHD
parametrelerinin anlamli yordayicisidir.

Deney grubunda yer alan 6gretmen adaylarmin KHD parametreleri istirahat,
sosyal medya, akademik metin okuma, sinav ve toparlanmada kosullarinda
farklilik gosterir.

Kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin sinav basarisi deney grubunda
yer alan 6gretmen adaylarina gore anlamli derecede yiiksektir

Kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin kisilik o6zellikleri ile KHD
parametreleri arasinda anlamli iligki vardir.

Kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin kisilik 6zellikleri ile KHD
parametrelerinin istirahat halindeki yiizde degisimleri arasinda anlamli iliski
vardir.

Kontrol grubunda yer alan Ogretmen adaylarmin kisilik ozellikleri KHD

parametrelerinin anlamli yordayicisidir.



9. Kontrol grubunda yer alan gretmen adaylarinin KHD parametreleri istirahat,
sosyal medya, akademik metin okuma, sinav ve toparlanmada kosullarinda

farklilik gosterir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Sosyal medya, teknolojinin gelisimi ve degisimiyle giiniimiizde insanlarin ayrilmaz bir
parcasi haline gelmistir. Yediden yetmise insanlarin giiniin herhangi bir zamanlarinda
stirekli aktif olarak takip ettigi sosyal medya, iiniversite 6grencileri i¢cinde kullanilmasi
zorunlu hale gelen bir arag haline gelmistir. Oyle ki siiregelen zaman igerisinde, yasam
stirecindeki gelismeleri takip etmeye yarayan bu arag, giiniimiiz sartlarinda 6grencilerin,
tiniversite etkinliklerini ve haberlerini takip etmenin yaninda birbirleriyle haberlesme ve
ders notlarin1 paylagsmak iginde kullanilmaya baslanmigtir. Giiniimiizde bir ihtiyag
haline gelen sosyal medya, asir1 kullanimi sonucunda insanlarda olumsuz bir takim
sonuclar da dogurmaktadir. Sosyal hayat igerisinde insanlarin yiiz yilize iletisimden
mahrum birakma egilimi gosteren sosyal medya, akademik g¢ercevede de bir takim
sorunlara yol acabilmektedir. Her ne kadar bu sorunlarin neler oldugu net olarak
bilinmese de, akademik smav basarisinin bu degiskenler igerisinde oldugu
diistiniilmektedir. Nitekim sosyal medyaya asirt maruz kalmak biligsel-duygusal
mesguliyet olusturdugundan zayif akademik basar1 olusturabilir. Ayrica bu aragtirma,
sosyal medya maruziyetinin ifade edilen olumsuz sonuglar1 sebebiyle, s6z konusu olan
akademik smav basarisin1 dikkate alan bir egitim sisteminin teorik bir modelini
kavramsallastirmak ve test etmek adina Onemli katkilar sunabilir. Arastirmadaki en
onemli degiskenlerinden biri olan kisilik 6zellikleri, sosyal medya maruziyetini
diizenlemede 6nemli bir degisken olarak teorik ¢ercevede diisiiniilmiis ve kisiligin gerek
siav bagaris1 gerekse psikofizyolojik yanitlarla iliskisi ilgi ¢ekici bulunmustur. Ayrica
ilgili literatiirdeki aragtirmalarda deneysel gorev olarak (performans olgiitii olarak)
klasik zeka testleri ya da klasik psikometrik araglar kullanilmistir. Nitekim bu
arastirmalarin ekolojik gecerligi smirli olmakla birlikte, ortaya konulan sonuglarin
akademik yasama aktarilabilme olasiligi diisiiktiir. Bu nedenle yapilan mevcut
arastirmada gercek yasamda karsilagilabilecek akademik metinlerin kullanimi 6nemli
olacaktir. Verilen bilgilerden yola ¢ikarak ele alinan mevcut arastirmanin teorik modeli,

uygulama ile desteklenerek literatiire katkilar sunabilir.



1.4. Arastirmanin Varsayimlari

e Arastirmada kontrol altina alinamayan degiskenlerin, arastirmaya katilan tim
beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarini esit diizeyde etkilemistir.
e NeXus-10 cihazi kullanilarak 6lgiilen elektromiyografik aktivite degerleri

eksiksiz ve dogru saptanmustir.

1.5. Arastirmanin Sinirhihklar:

e Arastirma, Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi (SUBU), Spor Bilimleri
Fakiiltesi (SBF)’nde &grenim géren Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni (BESO)
adaylar1 ile,

e Arastirma, Biiylik Bes-50 Kisilik testinin 6l¢tiigi nitelikler ile,

e Arastirma, katilimcilarin maruz kaldigi 10 dakika (dk) sosyal medya siiresi ile,

e Arastirmadaki elektromiyografik aktivitelerle ilgili veriler, NeXus-10 cihazinin

ilgili sensoriiniin kullanimi ile alinan parametrelerle sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Sosyal Medya: “web 2.0’ wn gelisimiyle birlikte internet tabanli zamanin ve mekanin
stmrlarimt astigi, interaktif sekilde iletisimin gerceklestirildigi, cevrimicilik ozelligi
saglayan yeni medya iletisim mecrasi” olarak ifade edilmistir (Fidan, 2021, s. 99).

Kisilik: “Bir kimseye ozgii belirgin ozellik, manevi ve ruhsal niteliklerinin biitiinii,

sahsiyet” olarak ifade edilmistir (Tiirk Dil Kurumu [TDK], 2022).

Psikofizyoloji: “zihin ve beden arasindaki karsilikly iligkilerin bilimsel ¢alismast”
olarak ifade edilmistir (Cooke ve Ring, 2019, s. 2).

Fotopletismografi: “kalp atis hizimi izleme amaciyla siklikla kullanilan karmagik
olmayan ve ucuz bir optik ol¢iim yontemi” olarak ifade edilmistir (Castaneda, Esparza,

Ghamari, Soltanpur ve Nazeran, 2018, s. 195).

Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi: “atislar arasi araliklar olarak adlandirilan ardisik kalp
atislart arasindaki zaman araliklarindaki degisiklikler” olarak ifade edilmistir (Shaffer
ve Ginsberg, 2017, s. 1).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

Arastirmanin bu boliimiinde, aragtirma kapsaminda ele alinan kavramlarin literatiir

bilgilerine ve kavramlar ile ilgili literatiirde yapilan arastirmalara yer verilmistir.
2.1. Sosyal Medya

2.2.1. Sosyal medya kavrami

Sosyal medya kavrami, teknoloji trendlerini arastiran ve raporlayan San Francisco
merkezli bir sirket olan Guidewire Group’un kurucu ortagi Chris Shipley'e aittir.
Kavram, cevrimici bilgi iletisimi, kisilerin katilhm ve isbirligi saglayan araglardir.
Bloglar, profesyonel ve sosyal ag siteleri, wikiler, podcasting ve vodcasting, sanal
diinyalar, sosyal etiketlenme gibi siteler sosyal medya araglarina 6rnek verilebilir
(Newson ve dig., 2008, ss. 49-50). Modern ¢agin popiiler iletisim kanallarindan biri
haline gelen (Murat-Biyiik, 2021, s. 70) sosyal medya, “bireyin duygu, diisiince ve
deneyimlerini paylasmak ve digerleriyle iletisime gegebilmek icin siklikla kullandigi
cesitli platformlarin toplami” (Keskiner, 2021, s. 271). Sosyal medya; “Facebook ve
Google+ gibi sosyal ag sitelerini, Twitter gibi mikroblog sitelerini ve Instagram,
Snapchat ve YouTube gibi fotograf ve video paylasim sitelerini icermektedir” (Smith,
Leonis ve Anandavalli, 2021, s. 14). Bu uygulamalardan Facebook, arkadaslar ve aile
gibi yakin gevreyle iliski kurma (Madge, Meek, Wellens ve Hooley, 2009, s. 144),
Google, genel arama motoru (Pulikowski ve Matysek, 2021, s. 2), Instagram, fotograf
ve video paylagma (Kang, Yoon, Park ve Han, 2022, s. 1), Snapchat, fotograf paylasma
(Choi ve Sung, 2018, s. 2291), YouTube, genelde videolar izleme (Bello-Bravo,
Payumo ve Pittendrigh, 2021, s. 3; Hergiiner, 2011, s. 174), WhatsApp, anlik
mesajlasma (Mashiah, 2021, s. 1), Twitter, 140 karakterlik bir mikroblog statiisiinden
dolay1 bir siyasi ve sosyal ¢agrisim araci olarak tercih edilmistir (DeGroot, Young ve
VanSlette, 2015, s. 420; Abisheva, Garimella, Garcia ve Weber, 2014, s. 3).



Sosyal medya; kiiresel dlcekte iletisim saglayarak (Tutgun-Unal, 2020, s. 1), insanlarin
diisiincelerini ve kazanimlarin1 paylasabilecekleri genis bir alan sunan (Baz, 2018, s.
278), farkli kiiltiirlerden ve yas gruplarindan insanlar1 bir araya getirerek (Tutgun-Unal
ve Deniz, 2020, s.1291), cift yonli iletisim kurduran (Ciftgi, 2018, s. 420), igerdigi
sosyal ag siteleri ile kullananlarin dikkatini daha ¢ok c¢eken (Gtiler, Veysikarani ve
Keskin, 2019, s.2), en sik tercih edilen, en popiiler ve iicretsiz uygulamalar igerisinde
kendine ilk siralarda yer bulmustur (Google Play, 2022). Her gecen giin kullanici
sayisini arttiran sosyal medya, 2022 yili Ocak ayinda yayinlanan bir rapora gore 4.62
milyar kullanic1 tarafindan tercih edilmistir. Bu oran ise diinya niifusunun yiizde
%58,4'line esit durumdadir. Ayni raporda tipik bir sosyal medya kullanicisinin giinde 2
saat 27 dakika sosyal medyada vakit gegirdi tespit edilmistir. Rapordaki bir diger dikkat
¢ekici sonug ise diinyada sosyal medyada 4 trilyon saatten fazla zaman vakit gegirilmis
olmasidir. Ulkemiz agisindan rapora goz atildiginda ise aktif olarak sosyal medyayi
kullanan sayis1 toplam niifusun %80,8’ini ifade etmektedir. Ayrica iilkemizde aktif
sosyal medya kullanicist oran1 da 2021 yilina gore 2022 yilinda %10 artis gdstermistir.
Yine ayn1 rapor iilkemizde giinliikk olarak 2 saat 59 dakika sosyal medya kullanildigini
ifade etmistir (We Are Social & Hootsuite, 2022).

2.2.2. Sosyal medyanin etkileri

Bilgi ve iletisim c¢ag1 olarak adlandirilan giinlimiizde, sosyal medyanin insan hayati
lizerinde gesitli etkilerinden s6z edilebilir. Oyle ki giinliik hayatin vazgegilmezi haline
gelen sosyal medya, akip giden zaman igerisinde insan hayatina yediden yetmise etki
eden popiiler arag¢ olarak kendine yer bulmustur. Sayilmaya kalkildiginda ¢ok fazla etki
alan1 olan sosyal medyanin, bu arastirma cercevesinde akademik basari, psikolojik
saglik ve psikofizyolojik siire¢ iizerindeki etkileri merak konusu olmus, bu siirecler

irdelenmeye calisilmistir. S6z konusu siireclere asagida detayli olarak deginilmistir.

2.2.2.1. Sosyal medyamin akademik basariya etkisi

Sunmus oldugu olanaklar neticesinde her gegen giin etkinligini arttiran sosyal medya,
egitim ortamimin da vazgecilmez bir parcast olmustur. SOyle ki sosyal medya

aracilifiyla egitim ortamlarindaki gelisme ve stirecleri aktif olarak takip edebilen birey



O0grenme konusunda da kendini giidiileyebilir. Literatiirde sosyal medyanin kisisel,
katilimci, igbirlikgi O0grenme ortamlarmin  yanm1 sira pedagojik araglar olarak
diistintilebilecegi (McLoughlin ve Lee, 2007, s. 672), 6grencilerin 6grenme siirecini
destekledigi (Oztirk ve Talas, 2015, s. 101), Ogrenme-dgretme siirecinde
yasanmigliklar1 daha genis yelpazede ve zengin halde etkin olarak sunmaya olanak
taniyabildigi gorlisii ortaya atilmistir (Konuk ve Giintas, 2019, s. 4). Bu gortslerin
aksine sosyal medyanin kullanim siiresinin uzamasinin ise akademik basariy1 olumsuz
yonde etkiledigi raporlanmistir (Bedir, 2016, s. 73). Ayrica sosyal medyanin sosyal
medyanin akademik performans tiizerindeki etkisi tartisma konusu haline gelmistir
(Bou-Hamad, 2020, s. 1). Bazi aragtirmalar sosyal medyanin egitim amagh
kullanildiginda akademik performans {izerindeki olumlu etkilerine odaklanmis
(Mushtaq ve Benraghda, 2018, s. 1; Ainin, Nagshbandi, Moghavvemi ve Jaafar, 2015,
s.64; Arquero ve Romero-Frias, 2013, s. 238; Selwyn, 2007, s. 83), bazilar1 ise egitim
(Karpinski, Kirschner, Ozer, Mellott ve Ochwo, 2013, s. 1182; Paul, Baker ve Cochran,
2012, 5.2117) ve eglence i¢in kullanildiginda olumsuz etkileri tizerindeki sonuglarini da
vurgulamadan ge¢memistir (Mingle ve Adams, 2015, ss. 1-2; Owusu-Acheaw ve
Larson, 2015, s.94). Arastirmalar sonucundaki olumlu ve olumsuz kanitlara ragmen
sosyal medyanin akademik basar1 ile olumsuz iliski i¢inde olmadigina dair (Leung,
2015, s. 1; Pasek ve Hargittai, 2009) raporlarin olmasi sosyal medya ile akademik basari
arasindaki iliskiye bir derinlik kazandirabilir. Bu tutarsiz sonuglar ise teknolojinin sahip
oldugu ozellikler ve nasil kullanildig1 ekseninde farkli sonuglar sunan sosyal bilisim
perspektifinden ele alinabilir (Kling, 2007, ss. 205-220). Kisacasi sosyal medyanin
giinlik hayatta ne zaman ve ne kadar kullandiginin yaninda nasil ve ne zaman
kullanildigina da bakilmasi tavsiye edilmistir (Evers, Chen, Rothmann, Dhir ve
Pallesen, 2020, s. 157). Bu nedenle ¢oziim olarak egitmenlerin 6grenci katilimini ve
basarisin1 artirmak i¢in sosyal aglari uygulamanin yollarini1 ararken, sosyal aglari
kullanmanin 6grenci merkezli pedagojilerle uyumlu olmasi gosterilmistir (Manca ve
Ranieri, 2016, s. 229; Hamid, Waycott, Kurnia ve Chang, 2015, s. 7; Stone, Fiedler ve
Kandunias, 2014, s. 295; Evans, 2014, s. 902). Literatiir bilgisi ve yapilan arastirmalar
neticesinde makul ve dogru zamandaki sosyal medya kullaniminin akademik basariy1
olumlu etkileyebilir ancak gereginden fazla ya da dogru olmayan zamanlarda ise

akademik basar1 olumsuz etkilenebilir.



2.2.2.2. Sosyal medyanin psikolojik saghga etkisi

Yasamin bir¢ok alaninda gelisen, degisen ve doniisiime neden olan sosyal medya,
kuskusuz en biiyiik degisimlerden birini de bireyler i¢in hayati derecede dneme sahip
olan saglik alaninda da géstermistir (Dar1, 2017, s. 731). Diger insanlar hakkinda yeni
seyler 6grenmek adina sosyal karsilagtirmalar yapmasini saglayan sosyal medya (Nisar,
Prabhakar, llavarasan ve Baabdullah, 2019, ss. 53-62; Appel, Gerlach ve Crusius, 2016,
ss. 44-49; Feinstein, Hershenberg, Bhatia, Latack, Meuwly ve Davila, 2013, ss.161-
170), cesitli hastaliklarla (Grover, Kar ve Davies, 2018, ss. 85-97), ilgili farkindalik
yapmak i¢inde tercih edilmistir (Esposito, Minutolo, Megna, Forastiere, Magliulo ve De
Pietro, 2018, ss.136-156; Nedungadi, Jayakumar ve Raman, 2018, ss. 1-11; Ghanavati,
Abawajy, Izadi ve Alelaiwi, 2017; ss. 1843-1853; Msayib, Gaydecki, Callaghan, Dale
ve Ismail, 2017, ss.1-6; Triantafyllidis, Velardo, Salvi, Shah, Koutkias ve Tarassenko,
2015, ss. 218-227; Al-Taee ve Abood, 2012, ss. 17-30). Ayrica sosyal medyadaki ruh
sagligi mesajlarmin, genis kitlelerin ilgisini ¢ekme potansiyeline sahip oldugu
raporlanmistir (Yap, Zubcevic-Basic, Johnson ve Lodewyckx, 2017, s. 28; Monshat,
Vella-Brodrick, Burns ve Herrman, 2011, s.177). Dahasi psikolojik sagligi iyilestirmede
internetin etkili bir miicadele aract oldugu kanitlanmistir (Lintonen, Konu ve
Seedhouse, 2008, s. 560). Oyle ki internetin nispeten hem ucuz hem daha hizhi
erigilebilir olmas1 bu miicadeleyi daha miimkiin kilmaktadir (Christensen, 2007, s.112).
Sosyal medya aracilifiyla fiziksel olarak bir ¢evreye sikisma s6z konusu olmadigindan,
kisi kendisi gibi oldugunda ve karsidakini de oldugu gibi kabul etmeyi basardiginda
iyilik halini de koruyacaktir (Cinar-Parlak ve Tutgun-Unal, 2021, s. 231). Bu durum ise
kiside benligine duydugu saygisi gelistireceginden dolayisiyla da psikolojik sagligi

olumlu etkileyecektir.

Yukarida bahsedilen olumlu yanlarinin yani sira; yeni iletisim aglartyla birlikte gelisen
(Kog, 2017, s.25), teknolojinin iletisim agindaki en 6nemli yansimalarindan biri olan
sosyal medyanin (Aydin, 2016, s. 374) ve internetin insan hayatin1 kolaylastiran ve
kendine mahkim eden bir¢ok yani1 da s6z konusudur (Tekin, 2021, s. 242). Nitekim
sanal alemin getirdigi mutlulugun sanalda kalmasi bireyi psikolojik anlamda da
etkilemektedir (Giilteki-Aylugtarhan, 2021, s. 181). Literatiirdeki arastirmalar sosyal

medyanin asir1 kullaniminda kaynaklanan olumsuz psikolojik saglik sonuglarim



arastirmaya odaklanmislardir (Kircaburun, Kokkinos, Demetrovics, Kiraly, Griffiths ve
Colak, 2019, ss. 891-908; Shensa, Escobar-Viera, Sidani, Bowman, Marshal ve
Primack, 2017, ss. 150-157; Woods ve Scott, 2016, ss.41-49). S6z konusu makalelerde
ve daha genis literatlir taramasi sonucunda asir1 sosyal medya kullaniminin bagimliliga
giden bir davranisa neden oldugu ifade edilmistir (Griffiths ve Kuss, 2017, ss. 49-
52; Ryan, Chester, Reece ve Xenos, 2014, ss. 133-148; LaRose, Kim ve Peng, 2010, ss.
59-81; Griffiths, 2000, ss. 211-218). Olumsuz psikolojik saglik sonuglar1 iiretme
potansiyeline sahip olan asir1 sosyal medya kullanimi yani bagimliligi literatiirde de
kendisine destekler bulmustur (Thomson, Hunter, Butler ve Robertson, 2021, s. 303).
Asirt sosyal medya kullammmimin disiik benlik saygist (Andreassen, Pallesen ve
Griffiths, 2017, ss. 287-293), artan depresyon (Shensa ve digerleri, 2017, ss. 150-157;
Lin ve digerleri, 2016, ss. 323-331; Best, Manktelow ve Taylor, 2014, ss.27-36), stres
(Maier, Laumer, Weinert ve Weitzel, 2015, ss. 275-308), zihinsel saglik sorunlart (Chen
ve Lee, 2013, ss. 728-734.) ve kaygi gibi faktorlerle iliskili olabilecegine dair kanitlar
mevcuttur (Keles, McCrae ve Grealish, 2020, ss. 79-93). Ozetlemek gerekirse sosyal
medyanin kullanim siiresi bagimliliga kagmadigi siirece psikolojik olarak bireye iyi
gelebilen; bagimliliga kactig1 anda ise psikolojik olarak olumsuz sonuglari beraberinde

getirebilecek bir ara¢ oldugu sdylenebilir.

2.2.2.3. Sosyal medyanin psikofizyolojik aktiviteye etkisi

Davranigsal olarak uyarilmis psikofizyolojik tepkiler, zaman ve stres etkeni agisindan
tutarli olan, nispeten istikrarli bir bireysel 6zelliktir (Hamer, Gibson, Vuononvirta,
Williams ve Steptoe, 2006, s. 456). Oyle ki kisinin stres tepkisinin biiyiikliigii ya da
modeli, otonom sinir sisteminin ani hareketleri ve ¢esitli hormonlarini harekete gegirir.
Bu sistemler kan basincinda ve kalp atis hizinda bir artig, kardiyak sempato-vagal
dengedeki degisiklikler, iskelet kasi vazodilatasyonu, hemostatik ve inflamatuar
belirteglerin salinimi ve gesitli bagisiklik hiicrelerinin aktivasyonunu igeren spesifik

tepkileri yonlendirir (Hamer ve Malan, 2010, s.77).

Cagimizda sosyal medyada paylasim, begeni ve yorum yapma insanlarin giinliik
rutinleri haline gelmistir (Uyanik-Aktulun ve Elmas, 2019, ss.8-9). Giinliik rutinlerde
yiiksek diizeyde stres yasayan insanlar, sorunlar ve sorumluluklarindan kagmak ve

rahatlamak adina sosyal medyaya girerler (Brailovskaia, Rohmann, Bierhoff, Margraf



ve Kollner, 2019, s. 704). Cesitli medya araglarinda gezinerek aradiklarini bulan
bireyler (Brailovskaia ve Teichert, 2020, s. 1), sosyal medya araciligiyla ruh halinin
lyilesmesine, aidiyet duygularina ve sosyal destek deneyimlerine katkida bulunabilirler
(Bayer, Ellison, Schoenebeck, Brady ve Falk, 2018, s. 1060; Verduyn, Ybarra, Résibois,
Jonides ve Kross, 2017, s. 274). Stresten kurtulmanin bir yolu da bireyin kendini mutlu
hissetmesi ve giinliik rutinlerinde eglenceli zaman gecirmesidir. Giinliik rutinlerinde
eglenceli zaman gecirmenin bir yolu da kisinin sorunlardan ve sorumluluklarindan
kagmasidir. Bunu gergeklestirmek i¢in sosyal medya énemli bir arag olarak goriilebilir.
Nitekim dogru yerde ve zamaninda sosyal medya kullanimi olumlu ruh haline katkida
bulunabilir. Dahasi olumlu deneyimler sosyal platformlarla duygusal bir bag
gelistirebilir ve bu durum ise sosyal medya kullanimint tesvik edebilmektedir
(Brailovskaia ve dig., 2019, s. 704). Olumlu ruh haline sahip bireyler daha stresten uzak
ve sakin kalabilirken, bu durumun ise psikofizyolojik aktiviteye olumlu katkilar
saglayabilecegi unutulmamalidir. Biitiin bu eylemleri gergeklestirirken sosyal medya
kullaniminin bagimliliga kagmamasi i¢in dikkat edilmeli ve insani1 huzursuz edebilen
strese sokabilecek durumlar oldugu anda bu aracin gereginden fazla kullanimini goz

ardi1 etmemek gerekir.

2.2. Kisilik

Modern psikoloji bilimi, gegmiste giiniimiize getirmis oldugu bilgi birikimlerle kisiligi
aciklamada gesitli goriisler ve kuramlarla zengin bir arastirma alaninin yaninda derin bir
literatiire sahiptir. Modern teknolojinin olmadigi gegmis zamanlarda elverissiz ortamlar
ve imkansizliklara ragmen yapilan gézlem ve deneyler, teknolojinin hayatimizin her
anina girmesiyle daha genis ve alternatifli yaklagimlarin kullanimiyla, bilim insanlarn
ilgi, alaka ve bakis acgilarin1 bu yone kaydirarak kisiligi derinlemesine analiz edilen bir
konu olmaktan alikoyamamigtir. Dahast kisiligin karmagsikligi ve cesitliligi gerek
psikologlar, gerek sosyologlar gerekse de multidisipliner alani olan spor bilimciler igin
ilgiyle takip edilen ve siirekli calisilan arastirma alani olmustur. Insan davranisini
anlamada psikologlar, toplum davranisini anlamada sosyologlar, sporcu ve sporun
icinden gelen Dbireylerin davraniglari anlamada ise spor bilimciler igin Kkisilik
aragtirmalar1 heyecan ve umut verici arastirma konulari arasinda yer almigtir. Her ne

kadar kisiligi anlamak ya da anlamlandirmak psikologlarin gorevi gibi goriilsede,
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giintimiizde tiim bireyler farkinda olmadan bu psikolog roliinii tistlenebilmektedir. Soyle
Ki bireyin ailesinden, yakinindan ya da hayatina yeni giren insanlardan birinin ruh
halinin iyi olmadigim1 gordiigiinde, kendini iyi hissetmediginde, onu anlamak
davraniglarinin nedenlerini ortaya ¢ikarmak ve bunlara ¢6ziim bulabilmek adina
farkinda olmadan psikolog rolii iistlenilmis olabilmektedir. Bilhassa sevdigi insanin
(aile, dost, arkadas vb.) zor anlarinda yaninda olan ve onu yalniz birakmayan yiice
milletimiz i¢in bu 6zellik, yeryiiziiniin diger toplumlarinda olmayan en onemli ayirt
edici oOzelliktir. Bu agidan kisilik arastirmalarinin bulundugumuz cografyada derinlik

kazanmasi literatiire oldukga yenilik, heyecan, umut ve zenginlik katacaktir.

2.2.1. Kisilik ve Kkisiligin tanimlanmasi

Insanoglu, on dokuzuncu ve yirminci yiizyilda dis evreni kesfedebilmek icin uzun bir
yolculuga ¢ikmis, sonunda gizemli evreni kesfetmede basarili olmustur. Ayni1 basariyi
ise kendi i¢ gezegenini ve dogasini kesfetmede gosterememistir. 21. yilizyilin en dnemli
gelismeleri arasinda doga bilimlerinden ziyade sosyal ve insani bilimlerde
gerceklesecektir. Bilhassa karmasik ve cok katmanli bir yapiya sahip olan insanin ig

gezegenini kesfetmek i¢in bilimler i birligi i¢ine girecektir (Uzunoglu, 2006, s. 23).

Insan davramslarini agiklayabilecek birgcok yol oldugundan kisilik hala psikolojinin
gorece geng alanlarindandir birisidir. Buna karsin kisilik aragtirmalarina bakildiginda ise
oldukga eskiye kadar uzanmak gerekebilir (Ciccarelli ve White, 2018, s. 408). Kisiligin
fizyolojik kokenine dair ilk teoriler tibbin kurucusu olan Hipokrat’a (M.O. 460-370)
kadar gitmektedir. Bu teorileri ise belgeleyen ve gelistiren bagka bir hekim olan Galen
(M.S. 130-200) olmustur (Chamorro-Premuzic, 2014, s.30).

Kisilik (personality) sozciigiiniin kokenine inildiginde Latince maske anlamina gelen
persona’ ya kadar uzanilmaktadir (Chamorro-Premuzic, 2014, s.26). Sozii edilen bu
maskeyi tiyatro oyunculari oyun sirasinda kullanmistir (Yanbasti, 1996, s. 9). Bu
maskenin kullanilmasinin temelinde farkliliklar ve duygular ifadeler Onemlidir
(Sarikabak, 2016, s. 8). Cogu insanlar kisiligin ne oldugunu bildigini savunmasina
(Brody ve Ehrlichman, 1998, s. 2) ragmen, kisilik biiylik karmasiklik ve gesitlilige ev
sahipligi yapar (Feshbach ve Weiner, 1991, s. 1). Bu nedenle kisilik kavrami tizerinde

birgok goriis ve tanim literatiirde yer bulmustur (Donmez, 2018, s. 47).
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Kisilik kavrami iizerinde arastirma yapan bilim insanlari, ingiliz Webster uluslararasi
sozliiginii kullanilarak 17.953 sifat listesi olusturmustur (Allport ve Odbert, 1936, s.
24). Glinliik yasam igerisinde sik sik kullanilan kisilik sozctigii (Koknel, 1983, s. 23),
Psikologlar tarafindan “dzel ve aywrt edici” davranislar oldugu ifade edilmistir. Bireyin
siklikla yaptig1 en tipik davranislari temsil etmesi 6zel oldugunu; bireyi digerlerinden
ayirici 6zelliginin olmasi ise ayirt edici yoniinii ifade eder (Aytag, 2000, s. 155). Kisilik,
“bireysellestirilmis kaliplarda ortaya ¢tkan tekrarlar ve tutarliliklar olarak” ifade edilir
(Carver ve Scheier, 2012, s. 4). Kisilik, “bireysel davranis ve deneyimin kisi i¢indeki
altinda yatan nedenler” olarak tanimlanabilir (Cloninger, 2013, s. 2). Kisilik, “bireyin
kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplari ve kisilik i¢i siiregler olarak” ifade
edilmistir (Burger, 2021, s.23). Kisilik, “bireyin i¢ ve dis ¢evresiyle kurdugu, diger
bireylerden ayuwt edici, tutarli ve yapilasmis bir iligki bi¢imidir” (Ciiceloglu, 2017, s.
404).

2.2.2. Bes faktor kisilik modeli

Yillar boyunca yapilan ve kisiligi aciklamaya ¢alisan ¢alismalar ve kuramlar neticesinde
ortaya ¢ikan ve genel kabul goren “Biiyiik Besli” diye adlandirilan kisiligin temel
ozelliklerini 6lgmeye calisan faktorler olduguna inanilmaktadir. “Biiyiik Besli” farkl
bilim insanlarina gore bazen farkl isimler ile ifade edilirken, bazen ise benzer isimler

ile literatiirde kendine yer bulmustur.

Biiyiik besli; “disa doniiklilk, yumusak baslilik, 6zdisiplin, nevtotiklik ve deneyime
aciklik” olarak literatiirde kabul gormiistiir (McCrae ve Costa, 1985, 1987, 1989, 1997,
2004, 2008; Costa, McCrae ve Dye, 1991; McCrae ve John, 1992; Costa, McCrae ve
Martin, 2005; Goldberg, 1990, 1992). Arastirma kapsaminda faktorlere asagida verilen

isimleri ile deginilip detayli agiklamalarina takiben yer verilmistir.
e Disa doniikliik
e Yumusak baslilik
e Oz denetim
e Duygusal denge

e Deneyime agiklik
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2.2.2.1. Disa doniikliik

Disa doniiklik; sicakligi, giriskenligi, atilganligi, hareketli olmayi, heyecan aramayi
(McCrae ve Costa, 1985, s. 712), olumlu duygular yasamayi, diirtiiselligi, kendine
giivenmeyi ve sosyal davranmaya yatkinligi ifade eder (Chamorro-Premuzic, 2014,
s.55). Ayrica bu bireyler, arkadas edinme ve toplum iginde liderlik iistelenmede daha
isteklidirler (Burke, Matthiesen ve Pallesen, 2006, s. 1225). Yapilan arastirmalarda disa
dontiklerin sosyal ortamlarda daha fazla vakit gegirdiklerini ve daha fazla arkadasa
sahip oldugunu gostermistir (Burger, 2021, s. 254). Disa doniikler, hedefin kim
olduguna veya sosyal durumun ne olduguna bakmaksizin sosyal etkilesim arzusuna
girmek isterler (Lee, Dean ve Jung, 2008, s. 414). Dahasi disa doniikler, sosyal medya
platformlarina katilma, kullanma ve daha fazla gevrimigi arkadasa sahip olma olasiligi
yiiksek bireylerdir (Gosling, Augustine, Vazire, Holtzman ve Gaddis, 2011, s. 483).
Buna karsin i¢edontikler ise; sosyal etkinliklerden hoslanmayan, diisiinceli, sessiz,
heyecan aramayan ve c¢evresi tarafindan uzak goriilebilen kisilerdir (Amichai-

Hamburger, Kaplan ve Dorpatcheon, 2008, s. 1908).

2.2.2.2. Yumusak Bashhk

Yumusak bashilik; sempati, giiven, isbirligi ve fedakarlik (McCrae ve Costa, 1989,
s.24), ge¢imli ve arkadasga olmay1 kapsar (Ciccarelli ve White, 2018, s. 426). Yumusak
baslilik; “6zgecilik, hassas fikirlilik, gliven ve algakgoniilliillik™ gibi 6zelliklerden
olusur (John, Naumann ve Soto, 2008, s. 120). Ayrica bu faktorde yiiksek puanlar
dostca, anlayisli ve ilimli davranmayi isaret eder (Chamorro-Premuzic, 2014, s.55).
Toplum igerisindeki iliskilerinde istenilen bir kisilik olan (Stavrova, Evans ve Van
Beest, 2022, s. 2) yumusak baslh bireyler, karsidakilerine nezaketini belirtmek adina
arkadaglarinin sosyal medya uygulamalarindaki yorumlara yanit verirler (Hsiao, Shu ve
Huang, 2017, s. 68). Ayrica yumusak basli bireylerin, arkadas olarak segilme (Selfhout,
Burk, Branje, Denissen, Van Aken ve Meeus, 2010, s. 529) olanag yiiksektir. Yumusak
bashiligi diistik olan bireyler ise soguk, uyumsuz ve muhalif kisilerdir (Robbins ve

Judge, 2017, s. 138).
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2.2.2.3. Oz denetim

Oz denetim; organizasyon becerisi, kararlilik ve caliskanlig1 ifade eder (Chamorro-
Premuzic, 2014, s. 55). Oz denetim; gorev ve hedef odakli ¢alismay, diirtiileri kontol
etmeyi gerektirir (Cervone ve Pervin, 2016, s. 264). Oz denetim; biling, organizasyon,
sebat, titizlik ve basar1 ihtiyacim igerir (McCrae ve Costa, 1989, s. 24). Oz denetimi
yiiksek olan bireyler bir ige baglamadan plan yaparlar ve basarili odakli olurlar (Burger,
2021, s. 269). Oz denetimi yiiksek bireyler sosyal medya profillerini ydnetme
konusunda temkinli goriinmektedirler; daha az resim paylasma (Amichai-Hamburger ve
Vinitzky, 2010, s. 1294), daha az "Begeni" ifade etme ve sosyal medyada daha az grup
etkinligine katilma egilimindedirler (Kosinski, Bachrach, Kohli, Stillwell ve Graepel,
2014, s. 359). Oz denetimi diisiik olan bireylerin ise dikkatleri kolaylikla dagilabilen,
diizensiz ve giivenilmez kisilerdir (Robbins ve Judge, 2017, s. 138).

2.2.2.4. Duygusal denge

Duygusal denge; duygusallik ve giivenli (John ve Srivastava, 1999, s. 111) olarak
nitelendirilir. Duygusal dengeli bireyler sakin, asirt ve uyumsuz davranislardan kaginan
kisilerdir (Burger, 2021, s. 254). Duygusal denge, duygusal kontrol, istikrar diizeyi ve
kaygiya karsi iyi olma halini ifade eder. Degisken duygularin 6niine gecen duygusal
dengelilik, esas itibariyle iyi olma halinin bir olgisiidiir (Aleem, 2005, s. 102).
Nevrotiklik olarak da bilinen bu faktérde yiiksek nevrotiklige sahip bireyler,
kendilerinin gizli yonlerini ifsa etmeye, sosyal medyay1 baskalar1 hakkinda bilgi
edinmenin pasif bir yolu olarak kullanmaya (Seidman, 2013, s. 403) ve gonderilerinde
veya “durum giincellemelerinde” daha fazla olumsuz kelime kullanmaya daha yatkindir
(Schwartz ve dig., 2013, s. 8). Yapilan arastirmalarda nevrotikligin sosyal ag sitesini
kullanmada 6nemli bir unsur oldugu ortaya konulmustur (Tang, Chen, Yang, Chung ve
Lee, 2016, s. 102). Nevtorikler karamsar ve giivensiz hissetmeye de meyilli olan
bireylerdir (Robbins ve Judge, 2017, s. 138).
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2.2.2.5. Deneyime aciklik

Deneyime agiklik; duygu derinligi, hayal giici (McCrae ve Costa, 1989, s. 24),
sorgulayici, akil, kiiltiir, zeka (Jonh ve Srivastava, 1999, s. 111), analitik, degisiklikleri
seven (Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002, s, 24) orijinal ve agik fikirli olarak
nitelendirilirken (Barrick ve Mount, 1991, s. 5) merakli olmay1 ve g¢esitliligi tercih
ederler (Tan, Hsiao, Tseng ve Chan, 2018, s. 256). Deneyime acik olan kisiler, sanata,
maceraya ve sira dis1 fikirlere kars1 egilimlidirler (Smith, Hamplovéa, Kelley ve Evans,
2021, s. 2). Buna karsin deneyime agik olmayanlar ise geleneksel, daha az iiretken ve
otoriter olma egitimi gosterirler (Kosinski ve dig., 2014, s. 359). Arastirmalarda
deneyime agikligin facebok bagimliligin anlamli yordayicisi oldugu rapor edilmistir

(Horzum, Canan-Giingoren ve Giir-Erdogan, 2022, s. 1105).

2.3. Psikofizyolojik Degiskenler

2.3.1. Psikofizyoloji

Psikofizyolojinin kokenleri, 19. yilizyilin sonlar1 ve 20. yiizyilin baslarinda, Charles
Darwin, William James ve Walter Cannon gibi bilim insanlarinin, duygular ve diger
psikolojik durumlar sirasindaki fizyolojik degisimleri haritalamaya bagladigi doneme
kadar uzanmaktadir. Psikofizyoloji, 19601 yillarda Psikofizyolojik Arastirmalar
Dernegi tarafindan kurulan 6zel psikofizyoloji dergilerinin ilk kez ortaya ¢iktig1, ayri bir
arastirma disiplini olarak literatiire girmistir. Psikofizyoloji, zihin ile beden arasindaki
karsilikli iliskilerin bir sonucudur. Insan davramisimi etkileyen siireclere ve
mekanizmalara yon veren disiplinler arasi, ¢ok dl¢limlii arastirma ¢alismalariyla ifade
edilir. Aslinda genis bir yelpazeye sahip olan psikofizyoloji; bugiin biligsel ve sosyal
sinirbilim, ndropsikoloji ve kardiyovaskiiler psikofizyoloji dahil olmak tizere bir dizi alt
disiplini kapsamaktadir. Dahas1 psikolojik durumlar, fizyolojik tepkiler ve insan
davranig1 arasindaki iligkilerin aydinlatilmasi, disiplinin temel gorevi olmaya devam

etmektedir (Cooke ve Ring, 2019, s. 2).

Egzersiz ve sporla ilgili psikofizyolojik arastirmalarin tarihine gidildiginde 1970’lere
(Sherwood ve Selder, 1979) kadar uzanmak gerekebilir. 1983’lere gelindiginde spor

psikologlari i¢in umut verici bir arastirma, psikofizyolojiyi performans mekanizmalarini
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aciga cikarmak, performans sorunlarini teshis etmek i¢in degerlendirme araglar
saglamak ve yeni performans optimizasyon miidahaleleri saglamak i¢in heyecan verici
yeni bir yaklasim olarak ele almistir (Hatfield ve Landers, 1983, ss. 243-259).
Gliniimiizde bu umut gegerli olmasina ragmen, egzersiz ve spor psikolojisindeki
psikofizyolojik arastirmalar diisiiniildiigii kadar hizli bir ivme kazanmamustir. Ilgili
literatiirde bilimsel veri tabanlarinda yapilan incelemeler sonucunda egzersiz, spor ve
performansta psikofizyoloji ile ilgili yaymlarin mutlak sayisinin, son yillarda belirli bir
ivmeyle, 1983'ten beri dogrusal bir sekilde artis gosterdigi raporlamustir (Sekil-2.1-A).
Fakat sozii edilen donemdeki egzersiz ve spor performans yayinlarinin genele gore
irdelendiginde, psikofizyolojinin daha genis alandaki toplam yayin sayisinin %10'undan
(Sekil-2.1-B) daha azini olusturan bir alan olarak kaldigi asikardir (Cooke ve Ring,
2019, ss. 2-3).
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Sekil 2.1: Psikofizyoloji yaymlarinin siireg igindeki gelisimi (Cooke ve Ring, 2019, s. 14).

2.3.2. Kalp

Kalp, toraks boslugunda orta mediastinum’da yer alan agirligi 250-325 gr, uzunlugu 14-
15 cm, genisligi 13-13,5 cm, onden arkaya uzunlugu 8-9 cm olan, kas ve zarlardan
yapilmis dolasim sisteminin aktif unsurudur. Kalp, dokularin ihtiya¢ duydugu O2
acisindan zengin olan kani arter sistemine atarak dokulara, buradan donen kami
akcigere, akcigerlerden oksijen yoniinden geri gelen zengin kani ise arter sistemine

atarak siirekliligi saglar (Stizen, 2013, s. 194).
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2.3.2. Kalp atim hiz1 ve degiskenligi

Kalp atim hiz1 degiskenligi (KHD), ardisik kalp atiglar1 arasinda meydana gelen zaman
araliklarinin dogrusal olmayan ve karmasik salinimlarini ifade etmek i¢in basit, invazif
olmayan bir yontemdir (Malik, Bigger, Camm, Kleiger, Malliani, Moss ve Schwartz,
1996, s. 354; Rajendra-Acharya, Paul-Joseph, Kannathal, Lim ve Suri, 2006, s. 1031).
KHD, otonom sinir sisteminin sempatik ve parasempatik dallar1 tarafindan diizenlenen
ardisik kalp dongiileri arasindaki zaman araligindaki degisiklikler olarak ifade edilir
(Guede-Fernandez, Ferrer-Mileo, Mateu-Mateus, Ramos-Castro, Garcia-Gonzalez ve
Fernandez-Chimeno, 2020, s. 1). Kalbin ritmi, otonom sinir sisteminin hem sempatik
hem de parasempatik dallar1 tarafindan modiile edilen sinoatriyal (SA) digim
tarafindan kontrol edilir. Sempatik aktivite kalp atis hizin1 (HR1) artirma egilimindedir
ve yanit1 yavastir (birka¢ saniye); parasempatik aktivite ise kalp atis hizin1 (HR|)
diisiirme egilimindedir ve daha hizli (0,2-0,6 saniye) aracilik eder (Berntson ve dig.,
1997, ss. 623-648). Kalbin durumunu 6l¢mek igin elektriksel sinyaller sonucunda
olusan elektrik akiminin ortaya ¢ikardigi dalga formlarina elektrokardiyogram adi
verilir. Elektrokardiyogram bazi kosullarda durum tespiti yapmak i¢in yararl, diisiik
maliyetli ve kap hastaliklarint taramak i¢in en yaygin kullanilan testtir. Bir
elektrokardiyogram ve bu elektrokardiyogramin bilesenleri Sekil 2.2 gosterilmistir

(Healthcare4dHome, 2022).

Sekil 2.2: Bir elektrokardiyogram ve bilesenleri (Healthcare4dHome, 2022).

Teknoloji ve bilgisayar bilimindeki gelismeler, KHD'in veri toplamasini ve analizini,
psikofizyoloji arastirmacilari igin ¢ok erisilebilir hale getirmistir. Ayrica KHD, yine
birgok arastirmacinin ilgisini ¢eken, invaziv olmayan, agrisiz, ekonomik ve basit bir

Ol¢timii temsil eder (Laborde, Mosley ve Thayer, 2017, s.2). KHD, ardisik kalp
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atiglarinin dizileri arasindaki zamansal degisikliktir. Standart bir elektrokardiyogramda
(EKG), normal bir QRS kompleksinin maksimum yukari dogru sapmasi R dalgasinin
zirvesindedir (Sekil 2.3) ve iki bitisik R dalgas1 tepe noktas1 arasindaki siire RR araligi
olarak adlandirilir. EKG sinyali, siniis diigimii kaynakli olmayan tiim atimlarin
kaldirilmasint  gerektiren bir islem olan KHD analizi gerceklestiriimeden once
diizenleme gerektirir. Siniis diigimii depolarizasyonlarindan kaynaklanan bitisik QRS
kompleksleri arasinda ortaya ¢ikan periyoda NN (normal-normal) araligi denir. KHD,
NN araliklarinin degiskenliginin 6l¢iimiidiir (Reed, Robertson ve Addison, 2005, s.87;
Malik ve dig., 1996, s. 354).

o R-R Arahs :—D‘I
v hd
[ R Dalgasi-pik 1 R Dalgasi-pik 2
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, — J
——
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~—
~—_

e - A4

- 3 : I, — .._ | - - i = = e e ,A “_ -
N ————1 a0 FH] BY BEET
;-. i | { / i \ i | ! i l |
/
| . - - 3 . 3% = |
P Dalgasa ‘ Q Dalgas: l S Dalgas: } T Dalgas: I

Sekil 2.3: Ardisik kalp atim dizileri, P, Q, R, S, T dalgast ve R-R araliginin gdsterimi.
(Reed, Robertson ve Addison, 2005, s. 88).

Kalbin atimdan atima degisimini ifade eden (Dong, 2016, s. 1532), KHD’ nin
analizinde zaman diizlem metodu ve frekans diizlem metodu olmak iizere iki farkh

yontem kullanilmigtir (Karim, Hasan ve Ali, 2011, s. 73, 74).

2.3.2.1. Zaman diizlem metodu

Ardisik normal R dalgalar1 ya da kalp dongiisii arasindaki siirenin 6lgiildiigi zaman
diizlem metodu KHD’nin analiz edilmesinde kullanilan en basit yontemdir. S6z konusu
Olciimler 1ise bir dizi istatistiksel degisken dogrudan veya dolayli olarak
hesaplanabilmektedir. SDNN, SDANN, ASDNN, RMSSD, NN50 ve pNN50 bu
degiskenler arasinda bulunmaktadir (Balike¢1, 2019, s. 10; Giiven, 2018, s. 23).

18



2.3.2.2. Frekans diizlem metodu

Bu metod genel manada 5 dakikalik elektrokardiyogram yanitlarinin analiz edildigi
metottur (Kleiger, Stein ve Bigger, 2005, s. 88). Frekans diizlem metodu parametreleri
Ultra Dusiik Frekans (Ultra Low Frequency ‘ULF’), Cok Diisiik Fekans (Very Low
Frequency ‘VLF’), Diisiik Frekans (Low Frequency ‘LF’), Yiiksek Frekans’tan (High
Frequency ‘HF’) olugsmaktadir (Thalanjeri ve dig., 2022, s. 2; Giiven, 2018, s. 24).

2.3.2. Fotopletismografi

Fotopletismografi; kan damari, kan ve dokular tarafindan emilen 1s1k miktarini 6l¢en ve
kan akis hacmindeki degisim, kalp hiz1 degiskenligi, kan basinci gibi ¢esitli 6lgiimlere
dontigebilen bir cihazdir. Tipik bir fotopletismografi cihazi, 6rnegin parmak ucu gibi
erisilebilir bir viicut boliimiiniin mikro dolasimindaki kan hacmi degisikliklerinin
invazif olmayan bir degerlendirmesini gerceklestirmek icin bir 151k kaynagi ve bir
fotodedektorden olusur (Loh ve dig., 2022, s. 1). Sinyaller ise, parmak ucu gibi yeterli
dolasimin oldugu bir bolgenin derisine yerlestirilen diisiik maliyetli optik sensorler ile
Olgiilebilir.  Yazilim algoritmalart  kullanilarak  vuruslar  arasindaki araliklar
fotopletismografiden c¢ikarilabilir. Miidahale getirmeyen yapisi, diisiik maliyeti ve
sensor yerlestirme kolayligi bakimindan fotopletismografi kalp atis hiz1 6lgiimleri igin
uygun arag¢ haline gelmistir (Faust ve dig., 2022, s. 2). Fotopletismografinin temasl ve
temassiz olmak tizere iki farkli kalp atis hizi 6l¢iimii vardir. Temasli olan Ol¢iim ile
parmak ucundaki kan hacmi degisiklikleri; temassiz olanla ise kalp atisinin neden
oldugu 6znenin yliziindeki ince renk degisikliklerinin Olgiilmesine dayanir (Sun ve

Thakor, 2015, s. 463).

Sekil 2.4: Fotopletismografi cihazi (Mind Media, 2022).
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2.3.3. Otonom sinir sistemi

Otonom Sinir Sistemi (OSS) kalp, diiz kas ve viicuttaki bezler gibi istemsiz yapilarin
innervasyonu ile ilgili sinir siteminin bir pargasidir. Merkezi ve periferik sinir
sisteminin boyunca dagitilir. OSS sempatik ve parasempatik olmak {izere ikiyi ayrilir ve
her iki kisimda ise afferent ve efferent sinir lifleri bulunur (Snell, 2010, s. 2). OSS,
insan bedeninin istegi diginda ¢alisir, bu 6zelligiyle somatik sistemden ayrilir (Akyiiz ve
Akdeniz-Leblebiciler, 2012, s. 1). OSS sempatik ve parasempatik olmak tiizere iki ana
boliime ayrilir (Siizen, 2013, s. 414).

2.3.3.1. Sempatik sinir sistemi

Sempatik sinir sistemi (SSS), ¢ogunlukla duygularla birlikte hareket eden sinir siteminin
bir boliimiidiir. Korku, seving ve heyecan gibi duygu durumlar1 bu sistemle aktive
olurken; kan basinci artar, kalp hizlanir ve sindirim yavaglar. Kan damarlar1 iizerinde
kasict etkiye sahip olan SSS, korku ve 6fke gibi durumlarda “savas ya da sivig”
reaksiyonuna hazirlar (Sahiner, 2014, s.89). SSS’nin aktivitesi, KH’de ve kalp
kontraktilitesinde artis, vendz kapasitede azalma ve kan atim hacminde artis gibi cesitli
kardiyovaskiiler etkilere neden olur (Triposkiadis, Karayannis, Giamouzis, Skoularigis,
Louridas ve Butler, 2009, s. 1747).

2.3.3.2. Parasempatik sinir sistemi

Parasempatik sinir sistemi (PSS), genelde sempatik sistemi dengeleme goérevini
iistlenerek, uyaranlari duyu noranlar1 yardimiyla merkezi sinir sistemine getirir, buradan
ise yanitlar1 motor noronlarla efektor organlara tasir (Sahiner, 2014, s.90). PSS genel
olarak enerjinin depolanmasini saglayan sistemdir (Stizen, 2013, s. 416). PSS aktivitesi
kalp hizin1 yavaslatarak kardiyovaskiiler sistem iizerindeki etkisini gosterir. Bu eylem
sonucunda ise KH ve kalp atim hacminde bir diisiis meydana gelir (Triposkiadis ve dig.,
2009, s. 1747).
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2.3.4. Otonom sinir sistemi ile kalp atim hiz1 degiskenligi arasindaki iliski

Kalp, uyarilmasi i¢in disaridan sinirsel impuls alma gereksinimi olmayan, atimi i¢in
gerekli olan uyarilar1 kendi tiretebilen bir organdir. Buna karsin insan viicudunda kalbin
gorevlerini yerine getirmede diizenleyici etkide faaliyet gosteren farklt merkez ve
mekanizmalar vardir. Bu merkez ve mekanizmalar arasinda; Hipotalamus, medulla
oblangata, serebrum ve otonom sinir sistemi varligimi siirdirmektedir (Munzuroglu,
2017, s. 34). KHD, OSS’nin noninvaziv bir gostergesi olarak kabul edilir (Stejskal,
Slachta, Elfmark, Salinger ve Gaul-Alacova, 2002, s. 13). i¢ organlarm diiz kaslarini,
salgi bezlerini ve kalp kasini kontroliinde tutan otonom sinir sisteminin kalp atimlarini
hizlandirma veya yavaslatma (kalp atim hizin1 diizenleme) yoniindedir. Birbirleriyle zit
yonde etkin olan SSS ve PSS’nin kalp atimi {izerindeki etkisi ise birbirinden farklidir
(Gliven, 2018, s. 25). Sempatik aktivite diisik frekans araligi (0.04-0.15 Hz);
parasempatik aktivite ise HR'nin modiilasyon frekanslarinin daha yiiksek frekans araligi
(0.15-0.4 Hz) ile iliskilidir. Frekans araliklarindaki s6z konusu bu fark, HRV analizinin
belirgin olan sempatik ve parasempatik katkilari ayirmasma imkan verir (Rajendra-

Acharya ve dig., 2006, s. 1033).

2.4. 1gili Aragtirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde literatiirde arastirmanin konusu ile ilgili yapilmis bazi

arastirmalara yer verilmistir.

Thalanjeri ve digerleri (2022) yaptiklari arastirmayi Hindistan’da iiniversite 6grencileri
tizerinde gergeklestirmislerdir. Fizyolojik bir rahatsizligi olmayan bir ay boyunca devam
eden Arastirmada yoga egitiminin KHD iizerindeki etkileri ortaya konulmaya
calisilmistir. Arastirmaya 50 saglikli bireyle baslanip calisma tamamlandiginda bu
saymin 34 oldugu rapor edilmistir. Sonu¢ olarak yoga egitiminin SDNN, RMSSD,
pNNS50 ve YF parametrelerini arttirdigini; DF ve DF/YF oranini ise azalttigini ortaya

koymuslardir.

Weinberg, Gil, Besser ve Bass (2021)’in yaptiklar1 arastirmada kisilik ozellikleri ile
travmaya maruz kalma arasindaki iliskiler ortaya konulmaya calisilmistir. Arastirmaya

91’1 erkek, 158’1 kadin olmak iizere toplam 249 yetiskin birey katilim gostermistir.
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Arastirma raporlar1 inceleniginde yumusak baglilik ile stres arasinda negatif yonde

iliskinin varligindan s6z edilmistir.

Johnshoy ve digerlerinin (2020) yaptiklar1 arastirmada stresle basa ¢ikmada sosyal
medya kullanominin  etkili olup olmayacagi arastirilmistir. Arastirma Regis
Universitesi’nde dgrenim géren yaslar1 18-25 arasinda degisen 23 lisans Ogrencisi
tizerinde gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda sosyal medya kullaniminin, duygu
odakl1 bir strateji olarak hizmet eden endokrin (kortizol) ve hemodinamik tepkiler (kalp
hiz1 ve kan basinci) araciligiyla degerlendirildiginde akut stres etkeninden kurtulmayi

kolaylastiran etkili bir “stresle basa ¢ikma” araci olabilecegi 6ne siirilmiistiir.

Li, Chen, Gao, Wu ve Xu (2020) yaptiklar1 arastirmalarinda ekstra noral diizenlemenin
neden oldugu gecikmis psikolojik stres tepkisinin fizyolojik agiklamasina yer
vermiglerdir. Arastirmaya 21-33 yas arast 26 saghikli goniilli katilim gostermistir.
Arastirma sonucunda akut fiziksel stres ile karsilagtirildiginda akut psikolojik stres
sirasinda KHD 6zelliklerinin nispeten gecikmis ve gelismis bir performansi ortaya
konulmustur. Ayrica akut bir stres sirasinda DF ve DF/YF’ oraninin arttigini, SDNN ve

YF’nin azaldig1 raporlanmugtir.

Goldstein, Perlman, Eaton, Kotov ve Klein (2019) tarafindan Amerika Birlesik
Devletleri’nin New York eyaletinde gerceklestirilen arastirmada depresyon, nevrotiklik
ve stresli yasam olaylar1 arasindaki etkilesimin agiklayici modellerinin test edilmesi
amaclanmistir. Arastirma sonocunda nevrotikligin akut ya da kronik stres yasamlarina

maruz kalmayla iliski i¢inde oldugu rapor edilmistir.

Balik¢1 (2019) sporcularda giiriiltii, miizik ve sessizligin KHD parametrelerine ve
akademik basariya gore etkisine baktig1 aragtirmasa spor bilimlerinden 45’1 kadin, 45°1
erkek toplam 90 sporcuyu arastirmaya dahil etmistir. Arastirma sonucunda miizik
grubunda disa doniikliik ile DF ve YF arasinda negatif yonde anlamli iliskiler oldugu

raporlamistir.

Giiven (2018) sporcularda motor davranista yaklasma-kacinma motivasyonu ve kisiligin
On goriicii giiclinil inceledigi arastirmasina 18-25 yas arasinda 48 kadin 83 erkek toplam
131 sporcu Ogrenciyi aragtirmasina dahil etmigtir. Arastirma bulgularina bakildiginda

disa dontikliik ve duygusal tutarsizligin motor performansi etkileyecegini bildirmistir.
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Oktem (2018) taraftarlar iizerinde yapti1 arastirmasina yaslari 18 ile 30 arasinda
degisen 33’1 kadin 97’si erkek toplam 130 kisiyi dahil etmistir. Aragtirma sonucunda
disa doniikliigiin  olumsuz uyaranlarin ortaya c¢ikardigr stresi baskilayamadigi

raporlanmistir.

Lu ve Wang (2017) tarafindan disa dontikliglin fizyolojik reaktivite, iyilesme ve
tekrarlanan sosyal stres faktorlerine karsi fizyolojik aligkanlik-duyarlilik {izerindeki
etkisinin incelendigi arastirma 2 farkli deneysel desen olarak uygulamaya konulmustur.
Arastirma Cin Ornekleminde gerceklestirilmis olupbBirinci ¢alismaya 97, ikinci
calismaya ise 78 birey katilim saglamistir. Aragtirma sonucundaki kanitlar diga
doniikliigiin sosyal stres faktorlerine karsin daha 1limli fizyolojik reaktivite sergiledigini

ve sonug olarak sagliklarina fayda saglayabilecegini ortaya koymustur.

Vanitha, Suresh, Chandrasekar ve Punita (2017) arastirmalarinda ger¢ek zamanli bir
calisma bellegini taklit eden, stresin olmadigi, diisiik, orta ve yiiksek seviyelerde oldugu
dort farkli stres seviyenin dl¢glimlenmesi yapilmistir. Arastirmaya 40’1 kadin, 40’1 erkek
80 saglikli birey goniillii katilim saglamistir. Raporlar incelendiginde NN50 ve pNN50

parametrelerinin stres kosullarinda azaldigi ileri siiriilmustiir.

Aldirmaz (2017) tarafindan psikomotor gorev esnasinda sporcularda stresi tolere etme
becerisinin incelendigi arastirmaya 15 kadin 25 erkek toplam 40 sporcu Ogrenciyi
arastirmasinin  Orneklemine almistir. Arastirma sonuclarina bakildiginda fizyolojik
parametrelerin deney boyunca degisim gosterdigini ve séz konusu bu degisimin ise

psikolojik 6zelliklerle iliski i¢inde oldugu belirtilmistir.

Mayya, Jilla, Tiwari, Nayak ve Narayanan (2015) arastirmalarinda 1 dk’lik kayit
verilerine dayanarak bireylerin stresli ve stressiz durumlar1 ayirt edip edemediklerini
ortaya koymaya calismislardir. Arastirmada akilli telefon kullanicilar i¢in stres ortami
olusturmus, arastirmanin sonucunda RMSSD parametresi ile olusturulan stres durumlari

arasinda anlamli farklilik oldugu rapor edilmistir.

Uysal ve Tokmake1 (2016) KHD’ ye dayali stres ol¢limlerini degerlendirmek amaciyla
yaptiklart aragtirmasinda yas ortalamasi 27 olan 2 kadin, 4 erkek tizerinde islemlerini
gerceklestirmiglerdir. Arastirma bulgularina gore bireye verilen uyaranlardan zihinsel

gorevin sonucunda DF’ nin anlamli sekilde arttigini ortaya konulmustur.
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Jeronimus, Riese, Sanderman ve Ormel (2014) tarafindan Amsterdam’ da yapilan
arastirmaya nevrotiklik ile yasam olaylar1 arasindaki iligkilerin ortaya konulmasi
amaclanmistir. Boylamsal bir ¢alisma olarak yiirlitiilen arastirmada nevrotizmin stres

olaylariyla karsilasmasinda anlamli iliskiler oldugu bulunmustur.

Ebstrup, Eplov, Pisinger ve Jorgensen (2011) tarafindan Damimarka’ daki bir arastirma
merkezinden yiirlitiillen arastirmada bes faktor kisilik ozellikleri ile algilanan strese
aracindaki iliskide 6z yeterligin araci rolii ortaya konulmaya calisilmistir. Arastirmaya
18-69 yas arasinda Kopenhag® da rastgele secilen 3471 kisi katilim gostermistir.
Arastirma sonucunda yumusak basliligin kronik giinliikk stres faktorlerin etkisini
azaltmada 6nemli rol oynadigi bulunmustur. Bunun yani sira 6z yeterligin kisilik ile

stres modeline aracilik ettigi arastirmanin diger sonuglar1 arasinda yer almistir.

Taelman, Vandeput, Spaepen ve Van Huffel (2009) yaptiklari arastirmada mental
stresin KH ve KHD iizerindeki etkisi ortaya konulmaya calisilmigtir. 15’1 erkek 13’1
kadin toplam 28 iiniversite 6grencinin katildigi arastirmada KH ve KHD nin zihinsel bir
gorev sirasinda degisti ortaya konugsmustur. Daha ner bir ifadeyle zihinsel gorev

sirasinda DF/YF degerinini istirahata gore artis oldugunu raporlamislardir.

Vollrath ve Torgersen (2000) yaptiklari arastirmada kisilik tipleri ile basa ¢ikma
iligkisini ele almiglardir. Arastirmaya tlniversitede 6grenim goren 683 6grenci katilim
gostermistir. Arastirma sonucunda diisiik nevrotikligi yiiksek 6z denetimle birlestiren
tiplerin en uygun stresle basa ¢ikma gosterirken, yiliksek nevrotikligi diisiik 6z denetimle
birlestiren bireylerde ise yiiksek kirilganlik ve olumsuz basa ¢ikma egilimi gosterdikleri

rapor edilmistir.
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BOLUM 3. YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde; arastirma deseni, arastirmanin yapildig1 yer ve siire,
arastirma grubu, arastirma protokolii, arastirmaya dahil olma ve dislanma Kriterleri, veri
toplama araclari, verilerin toplanmasi, verilerin saklanmasi, verilerin analiz edilmesi ve

arastirma etigi silirecleri hakkinda detayli agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirma Deseni

Arastirma deneysel desende dizayn edilip yiiriitiilmiistiir. Bu desendeki arastirmalarda
incelenmek istenilen degiskene (sonug¢ Olgiitii, bagimli degisken) etki eden faktorleri
kontrol altina almak kismen miimkiin oldugundan en giivenilir sonuglar bu arastirma
tasarimindan elde edilir (Aktirk ve Acemoglu, 2010, s. 104). Arastirmanin deneysel
tasariminda ise deneysel uygulamalarda yaygin olarak kullanilan “Tekrarlanan 6lgiimler
deseni” tercih edilmistir. Tekrarlanan ol¢timler deseni; “ikiden ¢ok bagimli grup
ortalamasi arasinda fark olup olmadigint arastiran parametrik bir test” olarak ifade

edilmistir (Lorcu, 2020, s.157).

3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Siire

Aragtirma, Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi (SUBU), Spor Bilimleri Fakiiltesi
(SBF)’nde deneysel ortama uygun olarak tasarlanan sessiz bir ortamda ytiriitilmistiir.
Aragtirmanin uygulama evresi 16 Aralik 2021 ile 10 Ocak 2022 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir.

3.3. Arastirma Grubu

Arastirmaya SUBU, SBF, BESO béliimiinde dgrenim goren, otonom sinir sistemlerinin
islevini etkileyebilecek herhangi bir kardiyovaskiiler veya diger kronik bozukluk

semptomlar1 olmayan, yaslar1 18 ile 26 arasinda degisen ve en az bir sosyal medya
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hesab1 kullanan 43’i kadm, 57’si erkek toplam 100 beden egitimi ve spor §gretmeni
aday1 dahil edilmistir. Bunlarin ise 50” si deney grubunda (19 kadin; 31 erkek), 50’si
kontrol grubunda (24 kadin; 26 erkek) yer almistir. Orneklem segilmesinde uygun
ornekleme yontemi tercih edilmistir. Arastirma grubuna ait tanimlayici istatistik

sonugclari tablo 3.1°de sunulmustur.

Tablo 3.1: Beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin deney-kontrol ve cinsiyete gore dagilimlari.

Gruplar Cinsiyet n % X yas X yas
Kadin 19 38,0
Deney Erkek 31 62,0 21,00+1,20
Toplam 50 100,0
21,07+1,40
Kadin 24 48,0
Kontrol Erkek 26 52,0 21,14+1,59
Toplam 50 100,0

Tablo 3.1’ deki tanimlayicr istatistik sonuglarina gore; arastirmaya katilan beden egitimi
ve spor Ogretmeni adaylarmin %50’si (n=50) deney, %50’si (n=50) kontrol
grubundadir. Ayrica deney grubunun %38.0’1 (n=19) kadin, %62,0’s1 ise (n=31) erkek;
kontrol grubunun ise %48,0’1 (n=24) kadin, %52,0’1 (n=26) ise erkek katilimcilardan
olusmaktadir. Yas ortalamalar1 incelendiginde ise deney grubunun yas ortalamasi
21,00+1,20; kontrol grubunun yas ortalamasi 21,14£1,59; tiim Orneklemin yas

ortalamasi ise 21,07+£1,40° dan olusmaktadir.

3.4. Arastirma Protokolii

Arastirma SUBU, SBF’ de deneysel olarak dizayn edilen sessiz bir ortamda, NeXus-10
cihaz1 ve cihaza baglanan fotopletismografi yardimiyla sosyal medyaya maruz birakilan
(deney) ve herhangi bir miidahalenin olmadigi (kontrol) iki grup iizerinde
yiriitilmiistiir. Deneyin gerceklestirildigi ortam, giiriilti ve olumsuz uyaranlardan
olabildigince izole edilmis ve oda sicakligit 18-25°C araliginda tutulmustur.
Aragtirmadan bir giin 6nce deneye dahil edilmesi planlanan Orneklem grubuna,
arastirmadan Once yapilmasi ve kagmilmasi gereken davraniglar hakkinda e-posta
yoluyla bilgilendirme yapilmistir. Tiim katilimcilara deneysel uygulamadan 6nceki giin

yeterince uyumalart bildirilmistir. Ayrica deneysel uygulamadan bir saat énce KHD
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kayitlarint etkileyebilecek iyi bilinen ortak degiskenlerden olan; egzersizden, gida
tilketiminden, kafeinden vb. maddelerden kaginmalar1 talimati verilmistir. Dahasi
deney giinii katilimcilan etkileyebilecek dis kaynakli ve kontrol disinda gelisebilecek
her tiirli etkiyi asgariye indirmek adina, katilimcilarin deneysel uygulamadan en az 30
dk once deneyin yapilacagi yere gelmeleri saglanmistir. Her bir katilimcidan
uygulamaya baslamadan once 1slak imzal1 “Goniilli Katilim Onam Formu” alinmistir.
KHD kayitlarinin degerlendirilmesinde ise 5 dakikalik periyodik kayitlara ihtiyag
duyulmustur. Nitekim ilgili literatiir giivenilir Kalp Atim Hiz1 kayitlarin elde
edilebilmesi i¢in kayitlarin en az 5 dakika olmasina yonelik tavsiyelerde (Malik ve dig.,
1996, s. 364) bulunmustur.

3.4.1. Arastirmaya dahil olma kriterleri

Aragtirmaya en az bir sosyal medya hesabi olan, spor ge¢misinde ciddi bir yaralanma
olmayan ve herhangi bir cerrahi miidahale ge¢irmemis olan beden egitimi ve spor

Ogretmeni adaylar1 dahil edilmistir.

3.4.2. Arastirmadan dislanma Kriterleri

Arastirmadan sosyal medya hesabi olmayan spor ge¢misinde ciddi bir yaralanma ve
herhangi bir cerrahi miidahale ge¢irmis olan, psikopatoloji tanis1 almis olan beden

egitimi ve spor 6gretmeni adaylar: diglanmistir.

3.5. Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama araglari olarak; kisisel bilgi formu, biiylik bes-50 kisilik testi
ve Psikofizyolojik &l¢iim (NeXsus-10) cihazi kullanilmistir. Olgiim araclarina iliskin

detayl bilgiler asagida verilmistir.

3.5.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formunda, BESO adaylarma iliskin

cinsiyet ve yas gibi tanimlayic1 bilgilere ulagilmak adina sorulara yer verilmistir.

3.5.2. Biiyiik bes-50 kisilik testi
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Arastirmada beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylariin kisilik 6zelliklerini belirlemek
amaciyla, Tatar (2017) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan Biiyiik Bes-50 Kisilik testi
kullanilmastir. Kisiligin bes biiyiik 6zelligi olan “Disa doniikliik, Yumusak baslilik, Oz
denetim, Duygusal denge ve Deneyime agiklik” skorlarinin hesaplanabilmesine olanak
tanimakta olan 6l¢ek, “Hi¢ Uygun Degil, Uygun Degil, Orta/Kararsiz, Biraz Uygun,
Cok Uygun” olmak iizere 5 basamakli 50 maddeden olusmaktadir. Olgek faktorlerinin
i¢ tutarliliklart 0,67-0,79 arasinda hesaplanmistir. Faktorlerden alinan puanin yiiksek
olmasi 1ilgili faktordeki kisilik ozelliklerinin baskin oldugunu gostermektedir (Tatar,
2017). Mevcut arastirma sonucunda biiyiik bes-50 kisilik testine ait sonuglar tablo 3.2’

de verilmistir.

Tablo 3.2: Deney ve kontrol gruplarinin bityiik bes-50 kisilik testine ait sonuglar.

Faktorler ;ig:l Carpiklik  Basiklik CronsbaCh X +SS

Disa Doniikliik 10 ,015 -,912 ,836 3,18+,69

Yumusak Baslilik 10 -,376 ,308 766 4,00+,51

Deney Oz Denetim 10 10 -,395 842 3,77+,67
Duygusal Denge 10 ,077 -,859 ,819 3,15+,70

Deneyime Agiklik 10 -,021 ,043 ,663 3,86+,43

Disa Doniikliik 10 174 -,317 ,820 3,36+,68

Yumusak Baglilik 10 -,618 -,351 625 4,01+,42

Kontrol Oz Denetim 10 -,536 -,201 , 785 3,93+,59
Duygusal Denge 10 -,126 -,382 ,845 3,04+,80

Deneyime A¢iklik 10 -,047 -,118 ,700 3,91+,49

Tablo 3.2 de deney ve kontrol gruplariin biiyilik bes-50 kisilik testine ait ¢arpiklik ve
basiklik, giivenirlik, ortalama ve standart sapma degerlerine yer verilmistir. Buna gore
deney ve kontrol gruplarinin biiyiilk bes-50 kisilik testine ait carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1,....,+1 araliginda degistigi (George ve Mallery, 2019, ss. 114-115);
bunun yaninda envantere iliskin Cronbach Alfa katsayilarinin deney grubunda ,663 ile
,836; kontrol grubunda ise ,625 ile ,820 arasinda degistigi bu sonuglarin ise Karagoz
(2017, s. 26)’e gore oldukca giivenilir oldugu anlasilmaktadir. Faktorlere ait puan
ortalamalarina bakildiginda deney grubunda; disa doniikliigiin 3,18+,69; yumusak
bashiligin 4,00+,51; 6z denetimin 3,77+,67; duygusal dengenin 3,15+,750 ve deneyime

acikligin 3,86+,43 oldugu; kontrol grubunda ise disa doniikliigiin 3,36+,68; yumusak
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bashiligin 4,01+,42; 6z denetimin 3,93+,59; duygusal dengenin 3,04+,80 ve deneyime
acikligin 3,91+,49 oldugu; tespit edilmistir.

3.5.3. Psikofizyolojik ol¢iimler

Arastirmada KHD 6lgiimii igin NeXus-10 cihazi (Mark 11, Mind Media) ve Biotrace
Plus yazilim programi kullanilmigtir. S6z konusu cihaz, 8 analog ve 2 dijital girise sahip
olup, insanlarda elektrodermal aktivite, elektroensefalografi, elektromiyografi,
elektrokardiyografi, kalp atim hizi, solunum sikligi ve sicaklik degisimi gibi birgok
fizyolojik sinyalin es zamanli olarak kaydini gerceklestirmeye olanak saglamakta ve
ayni zamanda bir geri bildirim cihazi (Biyofeedback) olarak da kullanilmaktadir. Cihaz
24 bit’lik bir ¢ozintrliige sahip olmasinin yaninda, elde edilen verileri gerek masaiistii
gerekse diziistii bilgisayara es zamanl aktarabilecek donanim ve yazilima sahiptir
(Mind Media, 2022). Kalp atim hizi parametreleri 6gretmen adaylarinin dominant
olmayan ellerinin isaret parmagindan mandall1 bir fotopletismografi ile kaydedilmistir.

Psikofizyolojik kayit cihazi sekil 3.1°de gosterilmistir.

Sekil 3.1: NeXus-10 Mark II mobil kayit cihazi.

Tablo 3.3: Deney grubunun KHD parametrelerine ait sonuglar.

Parametreler n Carpiklik  Basiklik X +SS

BVPAMP 50 -1,017 547 1,67+,34

NNmean 50 -,174 -,644 2,90+,07

SDNN 50 -,361 1,259 1,77+,16

RMSSD 50 -,327 527 1,07+,21

1. Asama NN50 50 -1,483 1,863 1,69+,55
pPNN50 50 -1,353 1,567 1,11+,60

DF 50 ,508 ,602 3,46+,38

YF 50 ,077 ,565 3,26+,47

DF/YF 50 ,077 -,839 ,20+,36
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Tablo 3.3 (Devam): Deney grubunun KHD parametrelerine ait sonuglar.

Parametreler n Carpikhk  Basiklik X +SS

BVPAMP 50 -,674 ,144 1,76+,33

NNmean 50 -,332 -,609 2,90+,07

SDNN 50 -,560 -,169 1,73+,16

RMSSD 50 -,365 -,160 1,57+,23

2. Asama NN50 50 -1,216 470 1,59+,64
pNN50 50 -1,144 ,352 1,02+,69

DF 50 ,058 -,216 3,43+,39

YF 50 -,235 ,081 3,08+,52

DF/YF 50 -,058 -,485 ,37+,31

BVPAMP 50 -,294 -,925 1,66+,33

NNmean 50 -1,314 ,827 2,87+,14

SDNN 50 -221 ,404 1,79+,16

RMSSD 50 -,341 ,703 1,61+,21

3. Asama NN50 50 -1,815 1,914 1,73+,52
pNN50 50 -1,676 1,789 1,15+,57

DF 50 744 1,814 3,57+,38

YF 50 ,079 1,045 3,21+,42

DF/YF 50 -,695 241 ,35+,31

BVPAMP 50 -,220 -,977 1,67+,30

NNmean 50 ,031 -472 2,89+,06

SDNN 50 -,812 ,105 1,74+,14

RMSSD 50 -,417 -,615 1,59+,19

4. Asama NN50 50 -,998 -,135 1,61+,56
pNN50 50 -1,025 -,062 1,06+,60

DF 50 -,399 ,067 3,56+,32

YF 50 -,033 -,126 3,22+,45

DF/YF 50 ,361 -,235 ,33+,31

BVPAMP 50 -,289 -, 756 1,71+,30

NNmean 50 -,169 -,703 2,90+,07

SDNN 50 -,355 -,334 1,81+,14

RMSSD 50 -,164 -,599 1,60+,18

5. Asama NN50 50 -1,049 ,496 1,69+,48
pNN50 50 -,948 ,189 1,11+,53

DF 50 -,469 ,319 3,563+,33

YF 50 -,149 -,198 3,17+,44

DF/YF 50 -,157 -,491 ,37+,36

Tablo 3.3’ de deney grubunun KHD parametrelerine ait carpiklik ve basiklik,
giivenirlik, ortalama ve standart sapma degerlerine yer verilmistir. Buna gére KHD
parametrelerinin tiim asamalarina ait g¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -2....+2
araliginda degistigi ve normal dagilima uygun oldugu (George ve Mallery, 2019, ss.
114-115) kabul edilmistir.
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Tablo 3.4: Kontol grubunun KHD parametrelerine ait sonuglar.

Parametreler n Carpikhk  Basiklik X +SS

BVPAMP 50 -, 710 ,102 1,66+,33

NNmean 50 -,309 -,271 2,89+,07

SDNN 50 -,339 -,106 1,76+,17

RMSSD 50 211 -, 734 1,63+,21

1. Asama NN50 50 -,810 -,452 1,72+,51
pNN50 50 -, 721 -,633 1,14+,56

DF 50 377 1,94 3,36+,43

YF 50 ,001 -,359 3,26+,53

DF/YF 50 ,050 157 ,10+,38

BVPAMP 50 -,909 ,862 1,79+,23

NNmean 50 -,010 -, 377 2,89+,07

SDNN 50 -,028 -,338 1,74+,16

RMSSD 50 ,139 -,257 1,58+,23

2. Asama NN50 50 -,888 -,175 1,65+,55
pNN50 50 -,828 -,339 1,07+,60

DF 50 ,020 -,060 3,42+,32

YF 50 ,268 ,167 3,17+,51

DF/YF 50 -,662 -,096 ,26+,38

BVPAMP 50 -,294 -,256 1,71+,27

NNmean 50 -,078 -,470 2,88+,07

SDNN 50 -,341 ,034 1,76+,17

RMSSD 50 -,264 -,453 1,60+,24

3. Asama NN50 50 -1,282 ,841 1,66+,64
pNN50 50 -1,153 ,449 1,06+,69

DF 50 -,065 - 477 3,41+,34

YF 50 -,522 ,031 3,20+,51

DF/YF 50 -,198 -,029 ,21+,37

BVPAMP 50 -,438 -,447 1,72+,29

NNmean 50 -,072 -,389 2,88+,07

SDNN 50 -,128 -,878 1,73+,15

RMSSD 50 ,038 -,760 1,57+,22

4. Asama NN50 50 -,935 ,492 1,62+,55
pNN50 50 -,798 ,063 1,02+,59

DF 50 ,181 -,272 3,38+,38

YF 50 ,134 -,051 3,15+,53

DF/YF 50 ,189 -,072 ,23+,36

BVPAMP 50 -,590 ,134 1,71+,27

NNmean 50 -,256 -,187 2,89+,06

SDNN 50 -,258 -,291 1,81+,16

RMSSD 50 ,089 -,650 1,61+,22

5. Asama NN50 50 -1,205 1,570 1,70+,53
pNN50 50 -1,072 1,131 1,12+,57

DF 50 ,012 -,575 3,49+,34

YF 50 ,085 - 712 3,26+,48

DF/YF 50 -,844 1,549 ,23+,38

Tablo 3.4> de kontrol grubunun KHD parametrelerine ait carpiklik ve basiklik,

giivenirlik, ortalama ve standart sapma degerlerine yer verilmistir. Buna géore KHD
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parametrelerinin tiim asamalarina ait carpiklik ve basiklik degerlerinin -2....4+2
araliginda degistigi ve normal dagilima uygun oldugu (George ve Mallery, 2019, ss.
114-115) kabul edilmistir.

3.6. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler toplanmadan Once arastirmanin gergeklestirilecegi deneysel ortami,
cihazi ve deneysel siirecin igleyisini kontrol etmek amaciyla SFB’de &grenim gdren
goniillii olarak arastirmaya katilmayr kabul eden 10 katilimcidan deneme Ol¢limii
alinmis ve siirecin basarili sekilde isledigi goriilmiistiir. Ardindan gercek deneysel siireg
i¢in uygulama takvimi olusturulmus ve arastirmaya dahil edilmesi planlanan 6gretmen
adaylariyla bire bir goriisiilerek deneye katilacaklar1 giin ve saatlere karar verilmistir.
Uygulama takvimi olusturulduktan sonra Ogretmen adaylarma deneye katilacaklar
uygulamadan bir glin 6nce, yapmasi ve kacinmasi gereken durumlar hakkinda
bilgilendirme e-postas1 gonderilmistir. Dahas1 her uygulama giinliniin basinda ve
deneyden hemen once bilgilendirme amaglh kisa mesaj gonderilmistir. Ogretmen
adaylarina gonderilen bilgilendirme e-postasi ve kisa mesajlarda, deneysel islemden en
az 60 dk once gida tiikketimi ve egzersiz davranmislarindan kaginmalari talimati
verilmistir. Ogretmen adaylari, deneysel kosullara uygun olarak tasarlanan 6zel bir
odaya geldiklerinde, kendileri i¢in hazirlanan bir masa ve sandalyeye oturtulmus,
uygulama hakkinda agiklamalar yapilmis ve bizzat ¢ektikleri kura yoluyla rastgele bir
gruba yerlestirilmistir. Deneye baglamadan 6gretmen adaylarina aragtirmanin amaci ve
Oonemi anlatilmig, arastirmaya katilip katilmama istekleri tekrar sorulmustur.
Arastirmaya katilmayr kabul eden ogretmen adaylarina “Gontlli Onam Formu”
imzalatilmistir. Tiim katilimcilara deneyin amaci ve kendilerinden beklenen gorevler
yazili ve sozlii agiklanmig, deneysel siire boyunca istedikleri anda arastirmadan
ayrilabilecekleri giivencesi verilmistir. Ag¢iklamalarin ardindan 6gretmen adaylarindan
psikometrik Olgme araglarini yanitlamalari istenmistir. Psikometrik Olgtimler (kalem
kagit testleri) tamamlandiktan sonra 6gretmen adaylarinin, dominant olmayan ellerinin
isaret parmagindan NeXus-10 cihazina baglanan fotopletismografi yardimiyla sinyal
alinarak deneysel siire¢ baslatilmistir. Elde edilen sinyalleri analiz etmek i¢in BioTrace+
yazilimi kullanilmistir. Arastirma kapsamindaki tiim veri toplama ve deneysel

uygulama asamalar1 yiiz yilize goriisme yoluyla ve bireysel olarak uygulanmis olup,
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Olcme araglart ve deneysel uygulama asamalarini tamamlamak igin her bir katilimciya
yaklasik 40 ile 50 dakika arasinda siire ayrilmistir. Arastirma SUBU, SBF’de deneysel
olarak dizayn edilen sessiz bir ortamda, 2021 yili Aralik ve 2022 yili Ocak ayinda

arastirmaci tarafindan bizzat gerceklestirilmistir.

3.6.1. Deneysel islem

Arastirmada planlanan deneysel islemler bes asamada tamamlanmistir. Her bir agsama
kendi icerisinde deneye uygun kosullar dikkate alinarak yiiriitiilmistiir. Asamalar

hakkinda detayl bilgiler asagida agiklanmustir.

3.6.1.1. istirahat kosulu dlciimleri

Deneyin baslangicinda 6gretmen adaylar tarafindan arastirmada kullanilan psikometrik
dlgme araglar1 yanitlanmistir. Olgme araglarina verilen yanitlarin ardindan arastirmanin
amac1 ve kendilerinden beklenen gorev aciklanmas, istirahat kosullarinda kalp atim hizi
degiskenligi (KHD) 5 dk boyunca sessiz bir ortamda kaydedilmistir. Bu agsama boyunca
katilimei kendisi i¢in hazirlanan masa ve sandelyede sessiz bir sekilde geriye yaslanarak
beklemistir. S6z konusu siirenin bitiminde ise istirahat kosulu tamamlanmis ve sonraki

asamaya ge¢ilmistir. Bu islem deney ve kontrol grubunda benzer sekilde uygulanmistir.

3.6.1.2. Akut sosyal medya maruziyeti/notr metin okuma

Aragtirmanin  bu asamasinda deney grubundaki &gretmen adaylarmin akilli
telefonlariyla kendi sosyal medya hesaplarinda 10 dk vakit gegirmeleri istenmistir. Bu
asamada Ogretmen adaylarimin kendilerine ayrilan siire zarfinda olabildigince sosyal
medya hesaplarinda vakit gecirmeleri saglanarak sosyal medyaya maruz birakilmistir.
Burada deneysel siirecin amacina gore hareket edilerek sosyal medya gezintisi boyunca
adayin hesabindaki gezintiye herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Bu islemin
gerceklestigi sirada KHD kayitlar1 alinmaya devam edilmistir. Deney grubunda bu
islem uygulanirken kontrol grubunda ise ayni siire igerisinde notr bir metin okutularak

deneysel siirecin amacina gore devam etmesi saglanmastir.
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3.6.1.3. Akademik metin okuma

Bu asamada arastirmaci tarafindan hazirlanan, danismanlar ve 6lgme degerlendirme
uzmani tarafindan onaylanan 750 kelimelik dort adet farkli (spor tarihi ile ilgili
metinler) metin hazirlanmistir. Metinler 6gretmen adaylarina dort farkli kapali zarf
icerisinde sunularak 6gretmen adaylarindan bu zarflardan birini se¢gmeleri istenmistir.
KHD kayitlart devam ederken 6gretmen adaylarindan se¢mis oldugu zarf icerisindeki
metinleri agmalar1 istenmistir. Metin okunmaya baslamadan 6nce s6z konusu igerikten
yazili smav olunacagi bilgisi verilerek, 5 dk i¢inde metinler anlayarak ve not almadan
okumalar1 istenmistir. Bu islem deney ve kontrol grubunda benzer seckilde

gerceklestirilmistir.

3.6.1.4. Akademik sinav

Arastirmanin bu asamasinda Ogretmen adaylarindan okuduklart metinlerle ilgili
hazirlanan (danigmanlar ve 6lgme degerlendirme uzmaninin kontroliinden gecen) 15
soruyu 5 dk igerisinde cevaplandirmalar1 istenmistir. Stire doldugunda kesinlikle ek siire
verilmemis olup, cevaplar 6gretmen adayin deneyin basinda ¢ekmis oldugu zarfin igine
konularak, kendisi i¢in hazirlanan dosyada muhafaza edilmistir. islemlerin gerceklestigi
esnada 6gretmen adaylariin KHD kayitlar1 alinmaya devam edilmistir. Bu islem deney

ve kontrol grubunda ayn1 sekilde uygulanmustir.

3.6.1.5. Toparlanma

Bu agsamada ise 6gretmen adaylarina deneyin son agsamasina gelindigi bilgisi verilerek,
5 dk boyunca istirahat etmeleri istenmistir. Toparlanma sirasinda da Ogretmen
adaylariin KHD kayitlar1 alinmaya devam edilmis, belirtilen siirenin sonunda deneyin
sonlandirildig bilgisi verilerek ve 6gretmen adaylarinin deneysel ortamdan ayrilmasina
izin verilmistir. Deneysel ortamda ayrilmadan once 6gretmen adaylarinin deneysel
ortamdaki bilgileri disartya aktarmayacagina ifade eden (yemin metni) bir metin sesli
olarak okutup imzalatilmistir. Deneysel siirecin bitmesinin ardindan seker ikrami
yapilarak ogretmen adayina tesekkiir edilmistir. Bu islem deney ve kontrol grubunda

ayni sekilde uygulanmistir. Arastirma dizayni sekil 3.2” de gosterilmistir.
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2 azzm= | Akut sosyal medya maruziyeti/nért metin okuma

3. azamz | Akademik metin okuma

Akademik smav

4. azama

Sekil 3.2: Aragtirma dizayni.

3.7. Verilerin Saklanmasi ve Islenmesi

Deneysel asamalarin tamamlanmasinin ardindan, 6gretmen adaylarindan toplanan

psikometrik veriler her bir katilimeir i¢in ayrilan dosyada saklanmigtir. KHD

parametrelerinden elde edilen veriler NeXsus-10 kayit cihazi araciliiyla es zamanli ve

siirekli olarak bir diziistii bilgisayarin sabit diskine aktarilmis ve daha sonra analiz

edilmek tizere saklanmistir. KHD parametrelerinin kaydi ve analizi i¢in BioTrace+

(NX10, Mind Media) yazilimi1 kullanilmigtir. KHD verilerinin kaydi ve analizi i¢in

kullanilan BioTrace+ yazilimi ile olusturulmus kayit ekrani sekil 3.3’ de gosterilmistir.

[Pousc:]

8: Sensor-H:RSP (Max. values; )

33 HR (BVP) (Max. values,) §

40: BVP amplitude (M

=
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Sekil 3.3: Kalp atim hiz1 verilerinin kayd1 ve analizi i¢in kullanilan BioTrace+ yazilimi ile olusturulmus

kayit ekrani.
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Verilerin igslenmesi sirasinda, her agsama i¢in kaydedilen 5 dk, sosyal medya maruziyeti
ve nétr metin okuma agsamasinda ise kaydedilen 10 dk’lik boliimiiniin ikinci 5 dk’lik
kismi analiz yapmak amaciyla kullanilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde Oncelikle
KHD parametrelerinin ortalamalarinin hesaplanmasi yapilmistir. Bu hesaplamalar i¢in
ayni yazilimin ortalama alma modiilii kullanilmis ve tiim asamalardaki KHD verilerinin
ortalamalari, minimum, maksimum degerleri ve standart sapmalari ayri ayr

hesaplanmustir (Sekil 3.4).

Mote: you can copy/fpaste the statistics below by selecting the text, right-dicking with the mouse and choosing: "Copy’.

Session Overview Statistics
over 296 Seconds of raw and computed data. starting at t=5 Sec.

Plin Plax Mean “ar StdDew CoeffW  2%6=THA Fa=THZ

-19.65 30.46 -23.39 369.65 19 23 -0.82 0_00 100_00 [Sensor-G:BWP]
1500.00 1500.00 1500.00 0.00 0.00 000 100.00 0.00 [Sensor-HRSP]
96.00 116.37 107.20 10.57 3 25 0.03 100.00 0.00 [HR (BWFP)]
33.14 66_50 53.28 68.60 8.28 016 100.00 0.00 [BWF amplitude]

0.00% of the data was rejected (artifacts)

HRW - RMSSD SDMM
1026 1709

) | ot Grevien)

Sekil 3.4: Kalp atim hiz1 verilerinin ortalamalarinin Biotrace+ yazilimi kullanilarak hesaplanmasi.

Asamalarin KHD iizerindeki etkilerinin hesaplanmasi i¢in ayni yazilimm KHD
degiskenligi modiilii kullanilarak, analizler KHD verileri {izerinden otomatik olarak
hesaplanmistir. KHD degiskenligi analiz tablosundaki sonuglar KHD degiskenligi
zaman diizlemi parametreleri (NNmean, SDNN, RMSSD, NN50, pNN50) ve KHD
degiskenligi frekans diizlemi parametreleri (DF, YF, DF/YF) olarak iki farkli grupta

sunulmug ve verilerin tamami her katilimei ve her agama igin ayr1 ayri hesaplanmistir.

HRW Analysis & Interbeat Interval Table [ =]
Power Spectrum of IEI data (units: ms squared) IEI Table (ms)
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100 = =<3
— 555
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0.0 L T T gl 555
o 0.05 0.1 0.15 0.2 0.25 0.3 0.35 0.4 car
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HRV Time Domain Statistics in MS: -~ 50
540
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515.00 525.00 S560.26 17.09 10. 26 o o.o0 597
553
HRVW FFT Spectral Analysis resul It 5o
571
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115.3 “12.8 8.5 5.3 s583.0 12.9 0.133 8.0 571

s Py —— e - - —— . . . -~ 553 -

(— o~ ] Primt! Set Artifact Criteria Rermowve Artfacts Recomputs table [ Export IBL Table 1

Sekil 3.5: BioTrace+ yazilimi ile kalp atim hiz1 verileri tizerinden kalp atim hiz1 degiskenligi zaman ve
frekans diizlemi degerlerinin hesaplanmasi.
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3.8. Verilerin Analizi

Arastirmada psikometrik 6l¢me araclart ve KHD parametrelerinden elde edilen ham
veriler SPSS 25,0 paket programina aktarilarak hatali ve eksik verilerin olup olmadigi
kontrol edilmistir. Toplanan KHD verilerinin normal dagilima uymuyor olabilecegi 6n
goriildligiinden ve linear bir analiz i¢in gerekli kosullart saglamak i¢in tim KHD
degiskenleri istatistiksel analizlerden ©nce 10 tabaninda logaritmik olarak
doniistirilmiistiir. Nitekim ilgili literatiir bu tir durumlarda KHD degiskenlerin
logoritmik olarak doniistiiriilmesi gerektigini ifade etmistir (da Estrela, MacNeil ve
Gouin, 2021, s. 81; Mamlouk, Younes, Zarrouk, Shephard ve Bouhlel, 2021, s. 279;
Spangler, Cox, Thayer, Brooks ve Friedman, 2021, s. 62). Ek olarak deneysel kosullar
sirasinda 1ilgili literatiiriinde Onerdigi sekilde Olgiilen psikofizyolojik parametreler
istirahat kosullarina gore normalize edilerek yiizde degisimleri de dikkate alinarak
analizler yapilmistir (Binboga, Tok, Catikkas, Giiven ve Dane, 2013, ss. 982-988; De
Luca, 1997, ss. 135-163). Ardindan gerek KHD verilerinin gerekse bes biiyiik kisilik
testinin istatistiksel analize uygunluk durumlar1 ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol
edilerek incelenmistir. Yapilan istatistiksel islemlerin sonucunda garpiklik ve basiklik
katsayilarinin KHD’de -2,..,+2 araliginda; biiyiikk bes-50 kisilik testinde ise -1,...,+1
araliginda degistigi tespit edilmistir. S6z konusu bu degerlerin normal dagilima uygun
olabilecegi literatiir tarafindan (George ve Mallery, 2019, ss. 114-115) kabul edilmistir.
Tim nicel parametreler, ylizde (%), frekans (n), ortalama (X) ve standart sapma (ss)
olarak verilmistir. Akademik sinav basar1 puanlarinin deney ve kontrol gruplarina gore
karsilagtirilmasinda bagimsiz gruplar t-testi; bes biiyiik kisilik ile KHD parametreleri
arasindaki iligkiyi ortaya koymak icin Pearson korelasyon ve Bes biiyiik kisiligin KHD
parametreleri {izerindeki yordayici giiclinii tespit etmek icin ise ¢oklu dogrusal
Regresyon (stepwise) analizi uygulanmistir. KHD parametrelerinin zamana gore
farkliliklarini karsilastirmak igin Tekrarlayan Olgiimler Varyans Analizi kullanilmustir.
Tekrarlayan olgiimlerde farkin kaynagmi tespit etmek igin ise BONFERRONI
diizeltmeli ¢oklu karsilastirma testleri yapilmistir. Burada anlamlilik degeri olan p<0.05
KHD degiskenlerinin (9) sayisina boliinmiistiir (0.05/9). Yapilan islemin sonucunda
yeni anlamlilik degeri p<0.006 olarak kabul edilmistir. Korelasyon katsayilarinin ise
Biiyiikoztiirk (2015, s. 32) tarafindan tavsiye edilen “0.00-0.30 diisiik, 0.30-0.70 orta,
0.070-1.00 yiiksek” seklinde degerlendirilmesine karar verilmistir.
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3.9. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin bilimsel ve etik agilardan uygunlugunun incelenmesi amaciyla Sakarya
Uygulamali Bilimler Universitesi Etik Kurulu Baskanligi’na basvuru yapilmis ve Etik
Kurul Izin Belgesi alinmistir. Arastirma [WMA Declaration of Helsinki] Diinya Tip
Birligi Helsinki Bildirgesi (2013)’nin su anki en son ve giincel versiyonuna uygun
olarak yiiriitiilmiis olup dgretmen adaylarina arastirmanin amaci, yapist ve prosedorii
hakkinda bilgilendirmeler yapilmistir. Ogretmen adaylarina kendilerinden toplanacak
verilerin gizli ve isimsiz tutulacagi konusunda aciklamalar yapilmis, arastirmanin
herhangi bir asamasinda istedikleri anda arastirmadan cekilebilecekleri konusunda
giivence verilmistir. Arastirmaya baglamadan Once tiim adaylara “Goniillii Onam

Formu” imzalatilmistir.
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BOLUM 4. BULGULAR

Aragtirmanin bu bdliimiinde, arastirmanin hipotezleri kapsaminda yapilan istatistiksel

analizlerin bulgularina ve yorumlarimna yer verilmistir.

4.1. Arastirmanin birinci hipotezine ait bulgular

Tablo 4.1: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile KHD istirahat parametreleri arasindaki iliski.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Dontiklik Basglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP r ,068 -,152 -, 171 -,087 -,162
NNmean r ,071 -,029 -,177 -,018 -,180
SDNN r ,022 -,038 -,192 -,070 -,018
RMSSD r ,021 ,037 -,113 -,039 ,030
NN50 r ,151 ,108 -,068 ,004 ,119
pNN50 r ,165 ,119 -,065 ,021 114
DF r -,024 -,061 -,116 ,034 -,030
YF r ,045 ,116 -,070 ,098 ,107
DF/YF r -,093 -,238 -,029 -,100 -,193

*p<.05 **p<.01

Tablo 4.1 deki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin

bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile istirahat halindeki KHD parametreleri arasindaki iligkiyi

incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiyiik

kisilik ozellikleri ile istirahat KHD parametreleri arasinda anlamli bir iligki tespit

edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.2: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile sosyal medya maruziyeti KHD parametreleri
arasindaki iligki.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniikliik Baglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP r ,023 -,148 -,089 -,080 -,102
NNmean r ,040 ,006 -,138 -,043 -,165
SDNN r -,019 -,039 -,200 ,016 -,161
RMSSD r ,043 ,037 -,112 ,033 -,057
NN50 r ,160 ,109 -,039 ,077 ,085
pNN50 r ,158 ,101 -,051 ,075 ,067
DF r ,045 -,012 -,043 ,201 -,117
YF r ,090 ,127 -,029 ,108 ,057
DF/YF r -,089 -,227 -,002 ,090 -,250

*p<.05 ** p<.01

Tablo 4.2° deki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
bes biiylik kisilik ozellikleri ile sosyal medya maruziyet halindeki KHD parametreleri
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina
gore; bes blyiik kisilik ozellikleri ile sosyal medya maruziyet KHD parametreleri

arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.3: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik metin okuma KHD parametreleri
arasindaki iligki.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniiklitk Baglilik Denetim Denge Agiklik

BVPAMP r ,047 -,127 -,148 ,020 -,125
NNmean r -,150 174 ,023 -,024 ,036
SDNN r -,220 -,051 -,180 -,027 -,079
RMSSD r -,081 -,052 -,194 -,019 -,034
NN50 r ,009 -,013 -,152 -,071 -,036
pNN50 r -,008 -,016 -,162 -,074 -,057
DF r -,341* -,162 -,163 -,138 -,187
YF r -,126 -,066 -,182 -,052 -,010
DF/YF r -,255 -,114 ,049 -,109 -,222

*p<.05  ** p<.01

Tablo 4.3° deki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik metin okuma KHD parametreleri arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes
biiytik kisilik 6zelliklerinden disa doniikliik ile DF (r=-,341) parametreleri arasinda
negatif yonde orta diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.4: Deney grubunun bes biiyiik kigilik 6zellikleri ile akademik sinav KHD parametreleri
arasindaki iligki.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniikliik Baglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP r ,065 -,150 -,071 -,051 -,098
NNmean r ,113 -,041 -,149 -,054 -,134
SDNN r -,039 -,048 -,164 -,081 -,157
RMSSD r ,010 -,022 -,156 -,042 -,099
NN50 r 174 -,049 -,274 ,150 -,057
pNN50 r ,156 -,005 -,237 ,188 -,072
DF r -,094 -,021 -,129 -,028 -,155
YF r -,006 -,054 -,142 ,004 -,073
DF/YF r -,111 ,062 ,076 -,048 -,076

*p<.05 ** p<.01

Tablo 4.4’ deki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik sinav halindeki KHD parametreleri arasindaki
iliskiyi incelemek amactyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes
biytik kisilik o6zellikleri ile akademik sinav halindeki KHD parametreleri arasinda

anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.5: Deney grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile toparlanma KHD parametreleri arasindaki

iliski.
Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniiklitk Baslilik Denetim Denge Agiklik

BVPAMP r ,047 -,138 -,107 ,020 -,147
NNmean r ,052 -,003 -,130 -,057 -,156
SDNN r -,094 -,120 -,235 -,071 -,102
RMSSD r ,003 ,000 -,163 ,000 -,064
NN50 r ,162 ,103 -,060 -,035 ,208
pNN50 r ,164 ,097 -,065 -,036 ,186
DF r -,169 -,207 -,192 -,058 -,228
YF r ,000 ,034 -,148 ,027 ,006
DF/YF r -,183 -,261 -,013 -,089 -,252

*p<.05  ** p<.01

Tablo 4.5’ deki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
bes biiylik kisilik 6zellikleri ile toparlanma halindeki KHD parametreleri arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes
biiytik kisilik 6zellikleri ile toparlanma halindeki KHD parametreleri arasinda anlamli

bir iliski tespit edilmemistir (p>.05).
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4.2. Arastirmanin ikinci hipotezine ait bulgular

Tablo 4.6: Deney grubunun sosyal medya maruziyeti degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore

yiizdesel degisimlerinin bes biiytik kisilik 6zellikleri ile iliskisi.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniikliik Baglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP % r -,067 ,075 ,193 ,080 ,163
NNmean % r -,152 ,164 ,216 -111 ,107
SDNN % r -,039 ,016 ,012 ,165 -,210
RMSSD % r ,058 ,019 ,026 ,169 -,163
NN50 % r ,057 -,006 ,056 ,118 -,002
pNN50 % r ,239 ,022 -,047 ,144 -,032
DF % r ,104 ,066 ,100 ,194 -,081
YF % r ,102 ,071 ,098 ,060 -,027
DF/YF % r -,401"" -,375" ,016 -,350" -,222

*p<.05  ** p<.01

Tablo 4.6’ daki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin

sosyal medya maruziyeti degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore ylizdesel

degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla

yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiytik kisilik 6zelliklerinden

disa dontikliik (r=-.401), yumusak baglilik (r=-.375) ve duygusal denge (r=-.350) kisilik

ozellikleri ile DF/YF% arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli iliskiler tespit

edilmistir (p<.05).

Tablo 4.7: Deney grubunun akademik metin okuma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore

yiizdesel degisimlerinin bes biiylik kisilik 6zellikleri ile iligkisi.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Dontiklitk Baglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP % r ,082 ,164 ,113 ,286" ,153
NNmean % r -, 177 ,181 ,107 -,015 ,124
SDNN % r -,309" -,003 ,068 ,088 -,052
RMSSD % r -,182 -,170 -,110 ,060 -,083
NN50 % r -,344" -,156 ,128 -,086 -,243
PNN50 % r ,164 ,106 -,091 -,125 ,210
DF% r -,360" -,103 -,019 -,208 -,151
YF % r -,261 -,312" -,138 -,234 -,174
DF/YF % r -, 177 -,158 ,140 -,266 -,091

*p<.05 **p<.01
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Tablo 4.7’ deki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
akademik metin okuma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel
degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiyiik kisilik 6zelliklerinden
disa doniiklik ile SDNN% (r=-.309), NN50% (r=-,344) ve DF% (r=-,360) arasinda;
yumusak baglilik ile YF% (r=-.375) arasinda negatif yonde orta diizeyde; duygusal
denge (r=-.350) ile BVPAMP% arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligkiler
tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.8: Deney grubunun sinav degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
bes biiytik kisilik 6zellikleri ile iliskisi.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniiklitk Baglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP % r ,102 ,155 ,225 172 ,189
NNmean % r ,093 -,019 ,123 -,089 173
SDNN % r -,063 ,017 ,089 ,004 -,168
RMSSD % r ,017 -,077 -,029 ,006 -171
NN50 % r -,023 -,147 ,001 ,104 -,267
pNN50% r ,235 ,053 - 177 ,235 -,166
DF% r -,041 ,067 ,012 -,091 -,091
YF % r -,014 -,180 -,056 -,097 -,162
DF/YF % r -,248 -,250 ,128 -,346" -,261

*p<.05  ** p<.01

Tablo 4.8 deki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
akademik sinav degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore ylizdesel degisimlerinin
bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson
korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiyiik kisilik 6zelliklerinden duygusal denge
(r=-.350) ile DF/YF% arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli iliskiler tespit
edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.9: Deney grubunun toparlanma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel
degisimlerinin bes biiylk kisilik 6zellikleri ile iligkisi.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniikliik Baglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP % r ,033 ,132 ,166 ,265 ,113
NNmean % r -,062 ,088 176 -,116 114
SDNN % r -,138 -,070 ,023 ,057 -,077
RMSSD % r -,022 -,045 -,027 ,096 -,135
NN50 % r - 177 -,108 ,038 ,001 -,131
pPNN50% r ,028 211 ,030 -,182 ,201
DF% r -,206 -,157 -,070 -,089 -,269
YF % r -,043 -,098 -,069 -,079 -,123
DF/YF % r -,239 -,183 ,056 -,325" -,235

*p<.05  ** p<.01

Tablo 4.9’ daki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
toparlanma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yilizdesel degisimlerinin bes
biiylik kisilik ozellikleri ile arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson
korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiylik kisilik 6zelliklerinden duygusal denge
(r=-.350) ile DF/YF% arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli iligkiler tespit
edilmistir (p<.05).

4.3. Arastirmanin ii¢iincii hipotezine ait bulgular

Tablo 4.10: Deney grubunun sosyal medya maruziyeti KHD (DF/YF) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglari.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 479,516 161,271 2,973 ,005
Diga Doniiklitk -139,714 49,214 -,401 -2,839 ,007
R=, 40 R2.q=,14
F1,42 = 8,059 p=,007
Bagimli degisken=KHD (DF/YF) Yontem: Stepwise

Tablo 4.10’da deney grubundaki 6gretmen adaylarinin sosyal medya maruziyeti KHD
(DF/YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina Yyer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
gorilmektedir. Regresyon katsayilarinin  anlamliligina iliskin  t-testi  sonuglari

incelendiginde ise disa doniikligiin (p= -,401; t= -2,839; p=,007) DF/YF {izerinde
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anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. DF/YF’ ye ait toplam varyansin
%14’liniin diga doniikle agiklandig ifade edilebilir.

Tablo 4.11: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (BVPAMP) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglart.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 82,384 9,237 8,919 ,000
Duygusal Denge 5,918 2,866 ,286 2,065 ,044
R=,29 R%4=,06
F.48 = 4,263 p=,044
Bagimli degisken=KHD (BVPAMP) Yontem: Stepwise

Tablo 4.11°de deney grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD
(BVPAMP) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore ylizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuclarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon Kkatsayilarinin  anlamliligma iligkin t-testi  sonuglari
incelendiginde ise duygusal dengenin (B= ,286; t= 2,065; p=,044) BVPAMP iizerinde
anlamli yordayict giice sahip oldugu tespit edilmisti. BVPAMP’ ye ait toplam
varyansin %6’°s1 duygusal denge ile agiklandig1 ifade edilebilir.

Tablo 4.12: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (SDNN) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglari.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 112,170 4,375 25,640 ,000
Disa Doniiklitk -3,025 1,345 -,309 -2,249 ,029
R=,31 R%q=,08
F(1,48) =5,056 p=,029
Bagimli degisken=KHD (SDNN) Yontem: Stepwise

Tablo 4.12°de kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD
(SDNN) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore ylizdesel degisimlerinin
yordanmasina iliskin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuglari
incelendiginde ise disa dontikligin (B= -,309; t= -2,249; p=,029) SDNN iizerinde
anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. SDNN’ ye ait toplam varyansin

%8’inin diga doniikliikle agiklandig: ifade edilebilir.
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Tablo 4.13: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (NN50) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglart.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 167,913 26,003 6,458 ,000
Diga Doniiklitk -19,740 8,033 -,344 -2,457 ,018
R=,34 R2.4=,10
F.45 =6,039 p=,018
Bagimli degisken=KHD (NN50) Yontem: Stepwise

Tablo 4.13’de kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD
(NN50) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel acidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarimin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari
incelendiginde ise disa doniikligin (B= -,344; t= -2,457; p=,018) NNS50 iizerinde
anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. NN50’ ye ait toplam varyansin
%10’unun disa doniikliikle agiklandig ifade edilebilir.

Tablo 4.14: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (DF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere
gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligskin regresyon analizi sonuglari.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 119,449 5,687 - 21,003 ,000
Disa Doniikliik -4.671 1,749 -,360 -2,671 ,010
R=,36 R2=,11
F(1,48) = 7,132 p=,010
Bagimli degisken=KHD (DF) Yontem: Stepwise

Tablo 4.14’de deney grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD
(DF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan coklu dogrusal regresyon analizi sonuclarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel acidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligma iliskin t-testi sonuglari
incelendiginde ise disa doniikliigiin (p= -,360; t= -2,671; p=,010) DF iizerinde anlamli
yordayict giice sahip oldugu tespit edilmistir. DF’ ye ait toplam varyansin %11’inin disa

doniikliikle aciklandigi ifade edilebilir.
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Tablo 4.15: Deney grubunun akademik metin okuma KHD (YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere
gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglart.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 121,229 9,193 13,186 ,000
Yumusak Baglilik -5,194 2,279 -,312 -2,279 ,027
R=,31 RZ%qj=,08
F.48 =5,193 p=,027
Bagimli degisken=KHD (YF) Yontem: Stepwise

Tablo 4.15°de kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD
(YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuclarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari
incelendiginde ise yumusak baslhiligin (B= -,312; t=-2,279; p=,027) YF {izerinde anlamli
yordayict giice sahip oldugu tespit edilmistir. YF’ ye ait toplam varyansin %8’ inin

yumusak baslilikla agiklandigi ifade edilebilir.

Tablo 4.16: Deney grubunun akademik sinav KHD (DF/YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere
gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligskin regresyon analizi sonuglart.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 347,104 137,101 2,532 ,015
Duygusal Denge -102,449 42,897 -,346 -2,388 ,022
R=,35 R%g=,10
F(,42 = 5,704 p=,022
Bagimli degisken=KHD (DF/YF) Yontem: Stepwise

Tablo 4.16’da kontrol grubundaki Ogretmen adaylarinin sinav KHD (DF/YF)
degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarma yer verilmistir. Analiz
sonucunda regresyon modelinin istatistiksel acidan anlamli oldugu goriilmektedir.
Regresyon katsayilarimin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari incelendiginde ise
duygusal dengenin (B= -,346; t= -2,388; p=,022) DF/YF iizerinde anlamli yordayici
giice sahip oldugu tespit edilmistir. DF/YF’ ye ait toplam varyansin %10 unun duygusal
denge ile agiklandig ifade edilebilir.
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Tablo 4.17: Deney grubunun toparlanma KHD (DF/YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore
yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglari.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 348,404 127,385 2,735 ,009
Duygusal Denge -88,833 39,857 -,325 -2,229 ,031
R=,33 RZ%q= ,08
F1,42) =4,968 p=,031
Bagimli degisken=KHD (DF/YF) Yontem: Stepwise

Tablo 4.17°de deney grubundaki Ogretmen adaylarinin toparlanma KHD (DF/YF)
degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina
iligkin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarma yer verilmistir. Analiz
sonucunda regresyon modelinin istatistiksel ac¢idan anlamli oldugu goriilmektedir.
Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuclar1 incelendiginde ise
duygusal dengenin (B= -,325; t= -2,229; p=,031) DF/YF iizerinde anlamli yordayici
giice sahip oldugu tespit edilmistir. DF/YF’ ye ait toplam varyansin %8’inin duygusal
denge ile agiklandig: ifade edilebilir.
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4.4. Arastirmanin dordiincii hipotezine ait bulgular

Tablo 4.18: Deney grubu KHD parametrelerinin istirahat, sosyal medya, akademik metin, akademik sinav ve toparlanma kosullarindaki degisimi.

Tekrarlayan 6l¢iimlerde ANOVA

Istirahat Sosyal Medya Akademik Metin Akademik Smav Toparlanma
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss F p n2
BVPAMP 1,67 ,33 1,75 33 1,66 32 1,68 ,29 1,71 ,30 4,774 .003* ,089
NNmean 2,89 ,07 2,90 ,07 2,87 14 2,38 ,06 2,90 ,07 1,610 211 ,032
SDNN 1,74 ,18 1,71 17 1,78 17 1,72 17 1,79 ,16 10,632 ,000* ,178
RMSSD 1,58 24 1,55 23 1,59 22 1,55 22 1,57 .20 2,057 1,101 ,040
NN50 1,74 49 1,71 ,50 1,82 ,36 1,66 ,50 1,74 42 3,630 ,010* ,076
pNN50 1,18 ,53 1,15 54 1,25 41 1,12 53 1,18 ,46 2,713 ,039* ,058
DF 3,40 42 3,41 41 3,54 40 3,49 ,39 3,49 ,39 3,137 ,018* ,060
YF 3,19 ,53 3,05 53 3,18 45 3,15 51 3,13 47 2,722 ,044* ,053
DF/YF 21 ,36 ,36 31 ,36 31 34 ,30 ,36 37 4,267 ,003* ,080
BONFERRONI
b d e g i

t P t p t p t p t p t p t p t p t p t p
BVPAMP -3,798  ,000* ,235 ,815 -,451 654  -1574 122 3724  ,001* 2614 012 1617 112 -1,148 257  -2,386 ,021  -1,536 131
NNmean -3,048 004 1025 310 1311 196 -2551 014 1,395 169 3,878 ,000 -574 569 -813 420 -1,429 159  -4,103 000
SDNN 1,765 084  -3383 ,001* 591 557  -2,915 005 -4350 ,000* -338 737 -5567 000+ 4,135 ,000*  -552 584  -4,912 ,000*
RMSSD 1,474 147 -558 579 1464 150 423 674 -2310 025 114 909 -1,440 156 2,417 019 1093 280 -1461 150
NN50 769 446 2356 023 1674 2101  -401 690 -2625 012 778 440 1,283 206 4,071 ,000* 1536 131 -1,864 069
pNN50 892 377 2,014 050 1410 2166 -228 821 -2487 017 336 739 <1201 236 3,611 001* 1476 147  -1,478 146
DF -,182 856  -2,985 ,004* -1,866 ,068 -1,900 063 -2366 ,022 -1,834 073 -1638 ,108 1,103 275 1075 287 084 933
YF 2,667 ,010 275 784 632 530 1216 230 -2436 019 -1,806 077 -2,115 040 -570 571 1124 267 562 577
DF/YF 2,961  ,005* -3562 ,001* -2537 014 -3515 ,001* -051  ,959 491 ,625 ,000 1,000 585 561 053 958  -461 647

a=istirahat-sosyal medya; b= istirahat-akademik metin okuma; c= istirahat-akademik sinav; d= istirahat-toparlanma;

e= sosyal medya-akademik metin okuma; f=sosyal medya-akademik sinav; g=sosyal medya-toparlanma;
h=akademik metin okuma-akademik smav; i=akademik metin okuma-toparlanma; i=akademik sinav-toparlanma
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Tablo 4.18’deki deney grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
KHD parametre ortalamalarinin istirahat, sosyal medya maruziyeti, akademik metin
okuma, akademik sinav ve toparlanma kosullar1 arasinda anlamli farklilik olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan tekrarlanan olgiimler varyans analizi (Repeated
Measured of ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gére; BVPAMP, SDNN, NN50,
pNN50, DF, DF/YF parametrelerinin istirahat, sosyal medya maruziyeti, akademik
metin okuma, akademik smav ve toparlanma kosullar1 arasinda anlamli olarak
farklilastig1 tespit edilmistir. Farkin kaynagini bulmak amaciyla her bir KHD
parametresi i¢cin BONFERRONI diizeltmeli ¢oklu karsilastirma testleri uygulanmistir.
Bu sonuclara gore BVPAMP parametrelerinde, istirahat ile sosyal medya maruziyeti,
sosyal medya maruziyeti ile akademik metin okuma degerleri arasinda; SDNN
parametrelerinde, istirahat ile akademik metin okuma, istirahat ile toparlanma, sosyal
medya maruziyeti ile akademik metin okuma, sosyal medya maruziyeti ile toparlanma,
akademik metin okuma ile akademik sinav, akademik sinav ile toparlanma degerleri
arasinda; NN50 parametrelerinde, akademik metin okuma ile akademik sinav degerleri
arasinda; pPNN50 parametrelerinde, akademik metin okuma ile akademik sinav degerleri
arasinda; DF parametrelerinde, istirahat ile akademik metin okuma degerleri arasinda,
DF/YF parametrelerinde, istirahat ile sosyal medya maruziyeti, istirahat ile akademik
metin okuma ve istirahat ile toparlanma degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit

edilmistir (p<.05).
4.5. Arastirmanin besinci hipotezine ait bulgular

Tablo 4.19: Deney ve kontrol gruplarinin sinav basari puanlarmin karsilagtirilmasina iliskin sonuglar.

Grup n X SS t p
Sinav Basari Deney 50 27,41 13,26
-2,241 ,027*
Puani Kontrol 50 33,75 14,99

*p<.05 **p<.01

Tablo 4.19’daki bagimsiz gruplar t-testi sonucunda elde edilen (t=-2,241; p=,027)
degerler; beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarin deney ve kontrol gruplarina gore
sinav basar1 puan ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu

gOstermistir.
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4.6. Arastirmanin altinci hipotezine ait bulgular

Tablo 4.20: Kontrol grubunun bes bilyiik kisilik dzellikleri ile istirahat KHD parametreleri arasindaki

iligki.
Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime

Doniikliik Baglilik Denetim Denge Aciklik
BVPAMP r ,176 ,061 ,224 -,127 ,097
NNmean r -,079 -,396** -,241 ,118 -,061
SDNN r -,052 -,165 -,238 ,076 ,019
RMSSD r -,032 -,071 -,289* ,039 ,069
NN50 r -,172 -,133 -,359* ,006 ,116
pNN50 r -171 -,160 -,392** ,017 ,101
DF r ,038 ,021 -,269 ,088 -,015
YF r ,057 -,001 -,265 ,064 ,183
DF/YF r -,043 ,037 ,095 ,010 -,291*

*p<.05 ** p<.01

Tablo 4.20° deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor gretmeni adaylarinin
bes biiytik kisilik 6zellikleri ile istirahat halindeki KHD parametreleri arasindaki iligkiyi
incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiyiik
kisilik ozelliklerinden yumusak baslilik kisilik 6zelligi ile NNmean arasinda negatif
yonde orta diizeyde (r=-.396); 6z denetim kisilik 6zelligi ile NN50 (r=-.359) ve pNN50
(r=-.392) arasinda negatif yonde orta diizeyde RMSSD (r=-.289) ile negatif yonde
diisiik diizeyde; deneyime agiklik kisilik 6zelligi ile DF/YF (r=-.291) arasinda negatif
yonde diisiik diizeyde anlaml1 iliskiler tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.21: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile notr metin okuma KHD parametreleri
arasidaki iligki.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniiklitk Baglilik Denetim Denge Agiklik

BVPAMP r ,073 -,112 ,180 -,114 ,071
NNmean r -,127 -,418™ -,226 171 -,161
SDNN r -,142 -,291" -,242 ,139 -,094
RMSSD r -,105 -,298" -,321" ,104 -,045
NN50 r -, 177 -,314" -,360" ,037 -,017
pNN50 r -,184 -,338" -,363" ,052 -,037
DF r -,042 -,274 -,231 147 -111
YF r -,122 -,240 -,329" ,115 -,061
DF/YF r ,132 ,092 ,265 -,043 -,011

*p<.05  ** p<.01
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Tablo 4.21° deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor gretmeni adaylarinin
bes biiyiikk kisilik oOzellikleri ile nort metin okuma halindeki KHD parametreleri
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina
gore; bes biiylik kisilik 6zelliklerinden yumusak baslilik kisilik 6zelligi ile NNmean (r=-
418), NN50 (r=-.314) ve pNN50 (r=-.338) arasinda negatif yonde orta diizeyde; SDNN
(r=-,291), RMSSD (r=-.298) arasinda negatif yonde diisiik diizeyde; 6z denetim kisilik
ozelligi ile RMSSD (r=-.321), NN50 (r=-.360), pNN50 (r=-.363), YF (r=-.329) arasinda
negatif yonde orta diizeyde anlamli iligkiler tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.22: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik metin okuma KHD parametreleri
arasidaki iliski.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniiklitk Baglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP r ,028 -,036 ,108 -,272 ,035
NNmean r -,146 -,395** -,253 ,148 -,167
SDNN r -,133 -,305* -,193 ,218 -,170
RMSSD r -,145 -,265 -,281* ,133 -,070
NN50 r -,199 -,251 -,359* ,097 -,043
pNN50 r -,199 -,272 -,363* 111 -,058
DF r -,003 -,022 -,035 ,152 -,136
YF r -,127 -,229 -,262 ,155 -,063
DF/YF r ,176 ,293* ,326* -,079 -,040

*p<.05  ** p<.01

Tablo 4.22° deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
bes bliylik kisilik 6zellikleri ile akademik metin okuma halindeki KHD parametreleri
arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina
gore; bes biiylik kisilik 6zelliklerinden yumusak baglilik kisilik 6zelligi ile NNmean (r=-
.395), SDNN (r=-.305) arasinda negatif yonde orta diizeyde; DF/YF (r=-,293) arasinda
ise pozitif yonde diisiik diizeyde; 6z denetim kisilik 6zelligi ile NN50 (r=-.359), pNN50
(r=-.363) arasinda negatif yonde orta diizeyde; DF/YF (r=-.329) arasinda pozitif yonde
orta diizeyde; RMSSD (r=-.281) arasinda ise negatif yonde diisiik diizeyde anlaml
iligkiler tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.23: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik sinav KHD parametreleri
arasindaki iligki.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniikliik Baglilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP r ,002 -,022 ,220 -,314* ,121
NNmean r -,148 -,402** -,233 ,113 -,110
SDNN r -,117 -,212 -,142 ,113 -,078
RMSSD r -,179 -,215 -,282* ,069 -,024
NN50 r -,124 -,233 -,264 ,060 ,005
pNN50 r -,130 -,259 -,264 ,070 -,004
DF r ,039 -,151 -,083 ,249 -,013
YF r -,060 -,147 -,249 ,169 ,091
DF/YF r ,122 ,049 ,276 ,008 -,152

*p<.05 ** p<.01

Tablo 4.23’ deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik sinav halindeki KHD parametreleri arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes
biiyiik kisilik 6zelliklerinden yumusak baslilik ile NNmean (r=-.402) arasinda negatif
yonde orta diizeyde; 6z denetim ile RMSSD (r=-.282) arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde; duygusal denge ile BVPAMP (r=-.314) arasinda negatif yonde orta diizeyde
anlaml bir iligki tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.24: Kontrol grubunun bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile toparlanma KHD parametreleri arasindaki

iligki.
Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Doniiklik Baglilik Denetim Denge Aciklik
BVPAMP r ,004 ,031 ,235 -,311* ,235
NNmean r -,130 -,352* -,274 ,133 -,127
SDNN r -,052 -,207 -,190 ,082 -,005
RMSSD r -,104 -,125 -,325* ,044 -,019
NN50 r -,088 -,090 -,375** ,049 -,038
pNN50 r -,096 -,119 -,387** ,062 -,051
DF r -,139 -,082 -,183 ,145 -,224
YF r -,057 -,058 -,305* ,061 ,004
DF/YF r -,052 ,001 ,231 ,053 -,201

*p<.05  ** p<.01
Tablo 4.24° deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile toparlanma halindeki KHD parametreleri arasindaki

iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes
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biiyiik kisilik 6zelliklerinden yumusak baglilik ile NNmean (r=-.352) arasinda negatif
yonde orta diizeyde; 6z denetim ile RMSSD (r=-.325), NN50 (r=-.375), pNN50 (r=-
.387), YF (r=-.305) arasinda negatif yonde orta diizeyde; duygusal denge ile BVPAMP
(r=-.311) arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<.05).

4.7. Arastirmanin yedinci hipotezine ait bulgular

Tablo 4.25: Kontrol grubunun ndtr metin okuma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore ylizdesel
degisimin bes biiylik kisilik 6zellikleri ile iligkisi.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime

Doniikliik Baslilik Denetim Denge Aciklik
BVPAMP % r -,235 -,182 -,177 ,052 -,114
NNmean % r -172 -,075 ,058 ,196 372"
SDNN % r -,131 -,128 ,051 ,074 -,176
RMSSD % r -,155 -,442™ -,068 ,119 -,218
NN50 % r -,053 -,213 ,026 ,098 -,132
pPNN50 % r ,143 ,191 ,152 ,234 -,002
DF % r -,120 -,258 ,113 -,003 -,106

YF % r -,304" -,393™ -,057 ,026 -,393"
DF/YF % r ,022 111 ,086 ,040 -,095

*p<.05 **p<.01

Tablo 4.25” deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
notr metin okuma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson
korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiyiik kisilik dzelliklerinden disa doniikliik ile
YF% (r=-.304), yumusak baslhilik ile RMSSD (r=-.442), YF% (r=-.393), deneyime
aciklik ile NNmean (r=-.372), YF% (r=-.393) arasinda negatif yonde orta diizeyde
anlaml iligkiler tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.26: Kontrol grubunun akademik metin okuma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore
yiizdesel degisimlerinin bes biiytik kisilik 6zellikleri ile iliskisi.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime

Doniikliik Baglilik Denetim Denge Aciklik
BVPAMP % ' -,252 -,115 -,195 -,165 -,103
NNmean % r -,183 -,021 -,048 ,091 -,295"
SDNN % r -,099 -,133 ,098 175 -,258
RMSSD % r -,203 -,310" ,020 ,132 -,221
NN50 % r -,166 -,187 -,052 ,102 -,144
pPNN50 % r ,083 ,218 ,099 ,192 ,019
DF% r -,094 -,060 ,281" ,002 -,134
YF % r -,290" -,309" 078 045 -,340"
DF/YF % r 272 182 001 212 -,085

*p<.05  ** p<.01

Tablo 4.26” daki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
akademik metin okuma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel
degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiyiik kisilik 6zelliklerinden
disa dontiklik ile YF% (r=-.290), yumusak baslilik ile RMSSD% (r=-.310), YF% (r=-
.309), deneyime agiklik ile YF% (r=-.340) arasinda negatif yonde orta diizeyde;
deneyime aciklik ile NNmean% (r=-.295) arasinda negatif yonde diisiik diizeyde; 6z
denetim ile YF% (r=-.281) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliskiler tespit
edilmigstir (p<.05).

Tablo 4.27: Kontrol grubunun akademik sinav degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel
degisimlerinin bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile iligkisi.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime
Dontikliik Baslilik Denetim Denge Aciklik

BVPAMP % r -,266 -,083 -,054 -,206 ,005
NNmean % r -,180 ,051 ,063 -,034 -,130
SDNN % r -,050 ,016 ,179 ,027 -,099
RMSSD % r -,194 -,153 ,044 ,030 -,124
NN50 % r ,067 -,100 ,109 ,095 -,045
PNN50 % r ,252 ,233 ,241 ,182 ,072
DF% r -,049 -,153 ,189 ,082 -,032
YF % r -,201 -,189 ,071 ,063 -,144
DF/YF % r ,135 ,045 -,206 ,140 -,113

*p<.05 **p<.01
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Tablo 4.27° deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor gretmeni adaylarinin
akademik sinav degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
bes biiytik kisilik 6zellikleri ile arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson
korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiyiik kisilik 6zellikleri ile akademik sinav
halindeki KHD parametrelerinin yiizdesel degisimleri arasinda anlamli bir iligki tespit

edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.28: Kontrol grubunun toparlanma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel
degisimlerinin bes biiylk kisilik 6zellikleri ile iligkisi.

Disa Yumusak Oz Duygusal Deneyime

Doniikliik Baglilik Denetim Denge Aciklik
BVPAMP % r -,262 -,029 -,031 -,199 ,108
NNmean % r -,117 ,210 -,036 ,015 -,170
SDNN % r ,007 -,004 ,146 -,026 -,025
RMSSD % r -,148 -,085 -,004 -,021 -,175
NN50 % r ,178 ,142 ,045 ,062 -,112
PNN50 % r ,115 ,086 ,176 -,038 -,087
DF% r -,219 -,113 174 -,012 -,211
YF % r -,203 -,097 ,075 -,084 -,286"
DF/YF % r ,079 ,209 ,214 247 -,036

*p<.05 **p<.01

Tablo 4.28” deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
toparlanma degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore ylizdesel degisimlerinin bes
biiyiik kisilik 6zellikleri ile arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan Pearson
korelasyon analizi sonuglarina gore; bes biiyiik kisilik 6zelliklerinden deneyime agiklik
ile YF% (r=-.286) arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliskiler tespit
edilmistir (p<.05).

4.8. Arastirmanin sekizince hipotezine ait bulgular

Tablo 4.29: Kontrol grubunun nétr metin okuma KHD (NNmean) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglari.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 102,074 ,715 142,690 ,000
Deneyime Agiklik -,503 ,181 -,372 -2,774 ,008
R=,37 R2q= ,12
F1,48) =7,693 p=,008
Bagimli degisken=KHD (NNmean) Yontem: Stepwise
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Tablo 4.29’da kontrol grubundaki &gretmen adaylarinin nétr metin okuma KHD
(NNmean) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore ylizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarma yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel ag¢idan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari
incelendiginde ise deneyime agikligin (B= -,372; t= -2,774; p=,008) NNmean iizerinde
anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. NNmean’ ye ait toplam varyansin

%12’sinin deneyime agiklik ile agiklandig: ifade edilebilir.

Tablo 4.30: Kontrol grubunun nétr metin okuma KHD (RMSSD) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligskin regresyon analizi sonuglart.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 132,216 9,992 - 13,272 ,000
Yumusak Baglilik -8,427 2,468 -,442 -3,414 ,001
R=,44 R2=,18
F1,48) =11,656 p=,001
Bagimli degisken=KHD (RMSSD) Yontem: Stepwise

Tablo 4.30°da kontrol grubundaki &gretmen adaylarmin nétr metin okuma KHD
(RMSSD) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yilizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamhiligina iligkin t-testi sonuglari
incelendiginde ise yumusak basliligin (B= -,442; t= -3,414; p=,001) RMSSD iizerinde
anlamli yordayic1 giice sahip oldugu tespit edilmistir. RMSSD’ ye ait toplam varyansin
%18’inin yumusak baslilikla agiklandigi ifade edilebilir.

Tablo 4.31: Kontrol grubunun nétr metin okuma KHD (YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere
gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglart.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 162,297 15,988 - 10,151 ,000
Deneyime Agiklik -7,445 2,949 -,325 -2,525 ,015
Yumusak Baglilik -8,578 3,403 -,325 -2,521 ,015
R=,51 R2qj= ,22
F(2,47) = 8,050 p=,001
Bagimli degisken=KHD (YF) Yontem: Stepwise
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Tablo 4.31°de kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin sosyal medya maruziyeti KHD
(YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
yordanmasina iliskin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari
incelendiginde ise deneyime agikligin (= -,325; t= -2,525; p=,015) ve yumusak
bashihigin (B= -,325; t= -2,521; p=,015) YF iizerinde anlamli yordayic1 giice sahip
oldugu tespit edilmistir. YF’ ye ait toplam varyansin %22’sinin deneyime agiklik ve

yumusak baslilikla agiklandig: ifade edilebilir.

Tablo 4.32: Kontrol grubunun akademik metin okuma KHD (RMSSD) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligskin regresyon analizi sonuglari.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 128,953 12,696 F- 10,157 ,000
Yumusak Baglilik -7,106 3,146 -,310 -2,259 ,028
R=,31 R?j=,08
Fa.48 =5,103 p=,028
Bagimli degisken=KHD (RMSSD) Yontem: Stepwise

Tablo 4.32°de kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD
(RMSSD) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yilizdesel degisimlerinin
yordanmasina iliskin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin  anlamliligina iliskin  t-testi  sonuglari
incelendiginde ise yumusak basliligin (p= -,310; t= -2,259; p=,028) RMSSD iizerinde
anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. RMSSD’ ye ait toplam varyansin
%8’1 yumusak baslilikla aciklandig ifade edilebilir.

Tablo 4.33: Kontrol grubunun akademik metin okuma KHD (DF) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglart.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 80,719 11,371 - 7,099 ,000
Oz Denetim 5,797 2,859 ,281 2,027 ,048
R=,28 R%g=,06
F(1,48) =4,110 p=,048
Bagimli degisken=KHD (DF) Yontem: Stepwise
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Tablo 4.33’de kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD
(DF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarma yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari
incelendiginde ise deneyime agikligin (B=,281; t= 2,027; p=,048) DF {izerinde anlaml
yordayict giice sahip oldugu tespit edilmistir. DF’ ye ait toplam varyansin %6’sinin 6z

denetim ile agiklandig ifade edilebilir.

Tablo 4.34: Kontrol grubunun akademik metin okuma KHD (NNmean) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglari.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 102,189 1,034 - 98,785 ,000
Deneyime Agiklik -,561 ,262 -,295 -2,139 ,038
R=,30 RZ¢=,07
F48 = 4,575 p=,038
Bagimli degisken=KHD (NNmean) Yontem: Stepwise

Tablo 4.34’de kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD
(NNmean) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
yordanmasina iligkin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamhiligina iligkin t-testi sonuglari
incelendiginde ise deneyime agikligin (B= -,295; t= -2,139; p=,038) NNmean iizerinde
anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. NNmean’ e ait toplam varyansin

%7’sinin deneyime aciklik ile agiklandig ifade edilebilir.

Tablo 4.35: Kontrol grubunun akademik metin okuma KHD (YF) degerlerinin istirahat halindeki
degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglart.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 138,561 14,934 - 9,278 ,000
Deneyime Agiklik -9,505 3,789 -,340 -2,509 ,016
R=,34 R2=,10
F48) = 6,294 p=,016
Bagimli degisken=KHD (YF) Yontem: Stepwise

Tablo 4.35’de kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin akademik metin okuma KHD

(YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin
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yordanmasina iligkin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
gorilmektedir. Regresyon katsayilarinin  anlamliligina iliskin  t-testi  sonuglari
incelendiginde ise deneyime agikligin (B= -,340; t= -2,509; p=,016) YF {izerinde
anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. YF’ ye ait toplam varyansin

%10’unun deneyime aciklik ile agiklandig1 ifade edilebilir.

Tablo 4.36: Kontrol grubunun toparlanma KHD (YF) degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore
yiizdesel degisimlerinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglari.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 130,781 13,444 9,728 ,000
Deneyime Agiklik -7,041 3,411 -,286 -2,065 ,044
R=,29 RZ%.j=,06
F48 = 4,263 p=,044
Bagimli degisken=KHD (YF) Yontem: Stepwise

Tablo 4.36’da kontrol grubundaki Ogretmen adaylarinin toparlanma KHD (YF)
degerlerinin istirahat halindeki degerlere gore yiizdesel degisimlerinin yordanmasina
iliskin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarma yer verilmistir. Analiz
sonucunda regresyon modelinin istatistiksel acidan anlamli oldugu goriilmektedir.
Regresyon katsayilarinin anlamliligma iliskin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise
deneyime agikligin (B= -,286; t= -2,065; p=,044) YF iizerinde anlamli yordayict giice
sahip oldugu tespit edilmistir. YF’ ye ait toplam varyansin %6’sinin deneyime agiklik

ile agiklandigi ifade edilebilir.
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4.9. Arastirmanin dokuzuncu hipotezine ait bulgular

Tablo 4.37: Kontrol grubu KHD parametrelerinin istirahat, sosyal medya, akademik metin, akademik sinav ve toparlanma kosullarindaki degisimi.

Tekrarlayan dl¢iimlerde ANOVA

Istirahat Notr Metin Akademik Metin Akademik Sinav Toparlanma
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss F p 12
BVPAMP 1,67 ,33 1,80 23 1,71 27 1,72 ,29 1,72 27 6,976 .000* ,125
NNmean 2,88 ,07 2,88 ,07 2,88 ,07 2,87 ,07 2,89 ,07 8,205 ,000* ,143
SDNN 1,73 ,19 1,72 17 1,75 17 1,72 ,15 1,80 17 10,619 ,000* ,178
RMSSD 1,59 25 1,56 ,25 1,58 24 1,57 22 1,60 ,23 1,656 179 ,033
NN50 1,72 51 1,68 ,53 1,72 ,58 1,69 ,48 1,76 42 1,085 ,359 ,023
pNN50 1,14 ,55 1,09 ,58 1,13 ,63 1,09 ,53 1,18 47 1,348 ,260 ,028
DF 3,32 44 3,39 ,33 3,40 ,34 3,38 ,38 3,48 34 2,886 ,038* ,056
YF 3,18 ,59 3,12 ,55 3,19 ,51 3,15 ,52 3,24 ,50 1,993 ,116 ,039
DF/YF 13 40 28 ,40 22 ,36 23 ,35 24 ,38 3,116 ,021* ,060
BONFERRONI
b d e g i

t p t p t p t p t p t p t p t p t p t p
BVPAMP 5,374  ,000 -1457 151  -1405 ,166  -1,478 146 4,713 000 3,360 ,002* 3,617  ,001* -,376 ,709 -395 695  -,097 923
NNmean -1,100 277 -078 938 2332 024 -3012 ,004* 1,099 277 3581 ,001* 2372 022 3,559 ,001* 2673 ,010 -5272 ,000*
SDNN 334 732 -2464 017  -366 716  -4,435 000~ -2,688 010 (144 886  -6579 ,000* 2,300 026  -3937 000~ -5881 ,000*
RMSSD 1,691 ,097 00 921 812 421 -483 631  -2,537 014 -696  ,490  -2,944  ,005* ,985 ,330 -708 483  -1,560 125
NN50 823 415 -027 978 606 547  -955 345  -1,392 171  -334 740  -2,105 041 ,649 519 -808 423  -1,605 115
pNN50 1,017 314 275 784 1022 312  -806 425 -1086 283 -021 983 -2175 035 742 462 1,027 310 -1,943 058
DF -1,346 184  -1621 111  -947 348  -3,165 ,003* -254 801 299 766  -2,179 034 /450 654  -2036 ,047 -2224 031
YF 1,335 188  -039 969 597 554  -1,157 253  -2,140 037 -608 546  -3,163  ,003* ,988 328 -1,318 194 -2,148 037
DF/YF 3,161  ,003* -2,165 035 -2056 045 -2,868 006 1776 082 925 359 963 ,340 -,335 739 -570 571 -132 895

a=istirahat-n6tr metin okuma; b= istirahat-akademik metin okuma; c= istirahat-akademik sinav; d= istirahat-toparlanma;
e= notr metin okuma-akademik metin okuma; f= nétr metin okuma-akademik sinav; g= nétr metin okuma-toparlanma;
h=akademik metin okuma-akademik sinav; i=akademik metin okuma-toparlanma; i=akademik sinav-toparlanma
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Tablo 4.37° deki kontrol grubunda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin
KHD parametre ortalamalarinin istirahat, nétr metin okuma, akademik metin okuma,
akademik sinav ve toparlanma kosullar1 arasinda anlamli farklilik olup olmadiginm
belirlemek amaciyla yapilan tekrarlanan dlgiimler varyans analizi (Repeated Measured
of ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gére; BVPAMP, NNmean, SDNN, DF,
DF/YF parametrelerinin istirahat, nétr metin okuma, akademik metin okuma, akademik
sinav ve toparlanma kosullar1 arasinda anlamli olarak farklilastigi tespit edilmistir.
Farkin kaynagmi bulmak amaciyla her bir KHD parametresi icin BONFERRONI
diizeltmeli c¢oklu karsilagtirma testleri uygulanmigtir. Bu sonuglara gére BVPAMP
parametrelerinde, istirahat ile ndtr metin okuma, nétr metin okuma ile akademik metin
okuma, notr metin okuma ile akademik smav, notr metin okuma ile toparlanma
arasinda; NNmean parametrelerinde istirahat ile toparlanma, nétr metin okuma ile
akademik sinav, akademik metin okuma ile akademik sinav, akademik sinav ile
toparlanma arasinda; SDNN parametrelerinde istirahat ile toparlanma, nétr metin okuma
ile toparlanma, akademik metin okuma ile toparlanma, akademik sinav ile toparlanma
arasinda; DF  parametrelerinde istirahat ile toparlanma arasinda, DF/YF
parametrelerinde istirahat ile notr metin okuma degerleri arasinda anlamli farkliliklar

tespit edilmistir (p<.05).
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde; arastirma kapsaminda elde edilen bulgularin istatistiksel
analiz sonuclar1 literatiir 1s1¢inda tartigilmis ve bu bulgulara ait yorum, sonug¢ ve

Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu aragtirmada beden egitimi ve spor Ogretmeni adaylarinda akut sosyal medya
maruziyetinin, sinav basarist ve psikofizyolojik yanitlar iizerindeki etkisinde kisilik
Ozelliklerinin roliinii incelemek amaglanmistir. Amag¢ dogrultusunda test edilen

hipotezlerin sonuglarina iligkin tartisma ve sonug asagida verilmistir.

KH’nin yorumlanmas: ile ilgili olarak, kisa siireli araliklarla KH’yi etkileyen otonom
sinir sistemi, sempatik ve parasempatik sistemler olarak iki farkli bilesene ayrilir.
Sempatik sistem “Hizli yanit” olarak bilinir, yiiksek aktivite ve stresli durumlarda
baskin hale gelir ve uyarilmasi kalp hizinda artisa neden olur. Ote yandan parasempatik
sistem “Rahat yanit” olarak bilinir, sessiz ve rahatlatici durumlarda baskin hale gelir ve

kalp hizinda bir azalma ile iligkilidir (Pham, Lau, Chen ve Makowski, 2021, ss. 1-2).

KHD degiskenlerinin yorumlanmasinda ise; BVPAMP, NNmean, SDNN, RMSSD,
NN50, pNN50 ve YF parametrelerindeki diislis sempatik sistemin baskin oldugu ifade
edilirken (Giiven, 2018, s. 76); DF ve DF/YF degerlerindeki diisiisiin ise parasempatik
sistemin baskin olduguna isarettir (Shaffer ve Ginsberg, 2017, s. 6). DF’nin yiiksek
olmasi sempatik sinir sisteminin (Tiwari, Kumar, Malik, SRaj ve Kumar, 2021, s. 4),
YF’nin yiiksek olmasi parasempatik sinir sisteminin (Appelhans ve Luecken, 2006, s.
233), DF/YF’de meydana gelen artisin stres belirtisi oldugu (Schneider ve
Schwerdtfeger, 2020, s. 1945; Powers ve dig., 2021, s. 130) ve sempatik sinir sisteminin
baskin hale geldigini isaret etmektedir (Cohen, Benjamin, Geva, Matar, Kaplan ve
Kotler, 2000, s. 2).
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— Aragtirmanin birinci, ikinci ve iigiincii hipotezine iligkin tartisma

Deney grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin birinci hipotezde yer alan akademik
metin okuma asamasinda, disa doniikliik ile DF arasinda; ikinci hipotezde yer alan
istirahat haline gore yiizde degisimlerinde sosyal medya maruziyeti asamasinda, disa
doniikliik, yumusak baslilik ve duygusal denge ile DF/YF’nin yiizde degisimi arasinda,
akademik metin okuma asamasinda, disa doniikliik ile SDNN, NN50 ve DF’nin yiizde
degisimi, yumusak baslilik ile YF’nin yilizde degisimi arasinda negatif yonde; duygusal
denge ile BVPAMP’nin yiizde degisimi arasinda pozitif yonde; akademik smav ve
toparlanma asamalarinda ise, duygusal denge ile DF/YF’nin yilizde degisimi arasinda
negatif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir. Ugiincii hipotezde yer alan KHD
parametrelerinin kigilik tarafindan yordanmasina iliskin sonuglara goz atildiginda;
istirahat haline gore ylizde degisimlerinde sosyal medya maruziyeti asamasinda disa
dontikligin DF/YF yiizde degisimlerini; akademik metin okuma asamasinda duygusal
dengenin BVPAMP yiizde degisimini, disa doniikliigiin SDNN, NN50 ve DF yiizde
degisimlerini, yumusak basliligin YF ylizde degisimini; akademik sinav ve toparlanma
asamasinda ise duygusal dengenin DF/YF yiizde degisimlerini anlamli sekilde yordadigi
tespit edilmistir.

Disa doniik kisiler toplum iginde roller iistlenmede ve arkadas edinmede daha istekli
davranirlar (Burke ve dig., 2006, s. 1225). ikili iliskilerde rahatlik seviyesini karsilayan
disa dontikliik (Robbins ve Judge, 2017, s. 138) enerjik, hevesli ve aktif olma (McCrae,
Costa ve Busch, 1986, s. 444) konuskan ve sosyal olma (Barrick ve Mount, 1991, s.3),
stres meydana getirebilecek olaylara karsi olumlu tutumlar gosterebilen (Watson ve
Hubbard, 1996, s. 441), stres ve olumsuz etkileriyle basa ¢ikabilen kisilik 6zelligi olarak
ifade edilmistir (Straud, McNaughton-Cassill ve Fuhrman, 2015, s. 62; Campbell-Sills,
Cohan ve Stein, 2006, s. 585). Disa doniikler, kendilerini uyarict 6zellikte sosyal
davranig ararlar; ¢linkii bir sey yapmadiklarinda beyinde uyarilma diizeyleri yeterli
seviyede degildir. Baska perspektifden ele alindiginda disa doniikler can sikintisindan
kacmak isterler. Bu nedenle disa doniikler esasiyle heyecan gereksinimlerini karsilamak
igin arayis icerisindedirler (Burger, 2021, s. 346). Arastirma sonucunda, disa doniikliikte
sosyal medya maruziyeti ve akademik metin okuma asamalarinin istirahat halindeki
degisimlerine dikkat ¢ekildiginde bu kisilik 6zelligi baskin bireylerin stresi kontrol

etmede basarili olduklar1 sdylenebilir. Sosyal medyanin bireye mutluluk vermis olmasi
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ihtimalinden dolay1 rahatlamis olabilecegi, dolayisiyla da stresten uzaklagsmada basarili
olmus olduklar1 akillara gelebilir. Disa doniiklerin kortikal uyarilma seviyelerini
yiikseltmek (Eysenck, 1967) i¢in uyari ihtiyaci i¢inde oldugu diisiiniildiiglinde, bu
kisilik 0Ozelliginin uyarilma ihtiyac1 diirtiisiiyle yeni heyecanlar arayisi icinde
olduklarindan akademik metin asamasinda bu heyecanmin etkisiyle uyarilmiglik
diizeylerinin artmis olabilecegi ve stresi tolere etmede basarilt olduklar

distiniilmektedir.

Yumusak bashlik; yardimsever, is birligi yapan, sefkatli (Burke ve dig., 2006, s. 1225)
giivenli, esnek, saygili, merhametli (Somer ve dig., 2002, s. 23), bagislayici, kibar
(McCrae ve John, 1992, s. 196), baskalarm1 onemseyen (Digman, 1990, s. 422),
fedakar, sempatik, giiven (McCrae ve Costa, 1989, s. 24), hosgoriilii ve yumusak kalpli
(Barrick ve Mount, 1991, s. 4), ozelliklerini barindiran bir kisilik 6zelligidir. Sosyal
iligkilerde etkide bulundugu cevre igerisinde istenilen bir 6zellik (Stavrova ve dig.,
2022, s. 2) olan yumusak bagliligin, arkadas olarak secilme (Selthout ve dig., 2010, s.
529) ve begenirligi de arttirdigi (Van der Linden, Scholte, Cillessen, Nijenhuis ve
Segers, 2010, s. 671), akran iliskilerinde sevilen ve daha az magdur olan (Jensen-
Campbell, Adams, Perry, Workman, Furdella ve Egan, 2002, s. 224) bir kisilik 6zelligi
oldugu ifade edilmistir. Ayrica arastirmalar yumusak bashiligin kronik giinliik stres
faktorlerin etkisini azaltmada onemli rol oynadigini isaret etmistir (Ebstrup ve dig.,
2011, s. 415). Arastirma sonucunda yumusak basliliktaki sonuglara goz atildiginda bu
0zelligi baskin bireylerin strese girmis olduklar1 ortaya konulmustur. S6z konusu stresin
ise akademik metin okuma asamasinda gerceklestigi bulunmustur. Yumusak baslilik
kisilik ozelliginin baskalarin1 6nemseyen, yardimsever, merhametli ve 15 birligi
icerisinde olan bir kisilik 6zelligi oldugu diisiiniildiiglinde kendisine verilen gérevde, bu
ozellikleri de gz Oniine alindiginda akademik metin okuma asamasinda, metni okuyup
anlama ve metinden sonra smmavin olacaginin sdylenmesi nedeniyle, baskalarini
onemseyip onlara yardimci olma ve basar1i olma giidiisii ile strese girmis olduklari

diistiniilmektedir.

Nevrotikligi diisiik olan yani duygusal dengeli olan bireyler sakin, iyi uyum gosteren,
asirt ve uyumsuz tepkilerden kaginan bireylerdir (Burger, 2021, s. 254). Nevrotik
bireyler ise kaygi, deresyon gibi olumsuz etkileri ve duygusal istikrarsizligi sembolize

eder (McCrae ve Costa, 1989, s. 23). Ofkelendiklerinde giiclii duygular ve agresif
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davraniglar gosterebilme egiliminde olan (Hsiao ve dig., 2017, s. 680) duygusal
dengesizler (nevrotikler); karamsar, endiseli ve huysuz davranisina yonelen kisilerdir
(Roberts, Pullig ve Manolis, 2015, s. 14). Duygusal dengesiz bireyler sosyal temasi
stresli bulabildikleri i¢in daha az sosyal aktivide bulunup (Segel-Karpas ve Lachman,
2018, s. 974), daha az arkadaslik yasama egilimi i¢indedirler (Wilson, Harris ve Vazire,
2015, s. 173). Duygusal dengede meydana gelen degisimlere bakildiginda akademik
metin okuma, akademik sinav ve toparlanma asamasinda stresi tolere etmede basarili
olundugu ortaya ¢cikmistir. Duygusal denge kisilik 6zelliginin rahat, sabirli ve strese
kars1 basarilt oldugu diistintildiigiinde s6z konusu asamalarda bu kisilik 6zelligi baskin

bireylerin stresle basa ¢ikmada oldukga basarili olduklari diistiniilmektedir.

Sosyal medyanin hayatimiza girmesiyle birlikte, yasamin her alaninda hizli bir doniistim
yasanmistir. Bireylerin, toplumsal yasam igerisinde kendilerini tanimladiklari, sosyal
medya profillerine goére konumlandirdiklari, begenilme oraniyla sevildiklerini, takipg¢i
sayistyla ise ne kadar ¢ok arkadasi olduklarinmi ifade ettikleri bir doneme girilmistir.
Boyle bir donemde, bireylerin mutlulugu da artik sosyal medya aglar1 {izerinden
tanimlanan bir hal almistir (Balc1 ve Demir, 2018, s. 341). Arastirma sonucunda deney
grubunda yer alan Ogretmen adaylarinda, disa doniiklik ve duygusal denge kisilik
Ozelligi baskin olan bireylerin stresi tolere etmede daha basarili olduklari; yumusak
baslilik kisilik 6zelligi baskin bireylerde bu durumun tam tersi yonde oldugu ortaya
konulmustur. Bu sonuglar diga doniikliik ve duygusal denge kisilik 6zelligi baskin olan
bireylerde parasempatik aktivitenin baskin hale geldigini, yumusak bashilik kisilik

ozelligi baskin bireylerde ise sempatik aktivitenin baskin hale geldigini isaret etmistir.

Stres etkenleri genellikle sempatik kardiyak kontroliin artmasi, parasempatik kontroliin
azalmasi veya her ikisi ile iligkilidir. Bu reaksiyonlarla iliskili olarak, diisiik frekansh
(DF) kalp atis hiz1 degiskenliginde siklikla bildirilen bir artis, yiiksek frekansl (YF)
giicte bir azalma ve DF/YF oraninda bir artis s6z konusudur (Berntson ve Cacioppo,
2004, s. 59). Oziinde biyolojik bir temele sahip oldugu varsayilan kisiligin, stresle basa
cikmada istikrarli bir fizyolojik yatkinliga sahip oldugu diisiiniilir (Jackson ve
Schneider, 2014, s. 123). Literetiirdeki kanitlar disa doniikliiglin sosyal stres faktorlerine
karsin daha ilimli fizyolojik reaktivite sergiledigini ve sonug olarak sagliklarina fayda
saglayabilecegini ileri siirmistiir (Lu ve Wang, 2017, s. 270). Duygusal dengesizligin

akut ya da kronik stres yasamlarina maruz kalmayla iliski i¢cinde oldugu rapor edilmistir
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(Goldstein ve dig., 2019, s. 2780; Jeronimus ve dig., 2014, s. 751; Metts ve dig., 2021,
s.247; Dirzyte, Patapas ve Zidoniene, 2022, s. 513; Ikizer ve dig., 2022, s. 1). Yumusak
basliligin ise stres ile negatif yonde iliski i¢inde oldugu bildirilmistir (Weinberg ve dig.,
2021, s. 1).

— Arastirmanin dordiincii hipotezine iliskin tartigma

Deney grubunda yer alan O6gretmen adaylarmin istirahat, sosyal medya maruziyeti,
akademik metin okuma, akademik smnav ve toparlanma kosullarindaki KHD’ leri
incelendiginde; BVPAMP, SDNN, NN50, pNN50, DF, DF/YF parametrelerinin
istirahat, sosyal medya maruziyeti, akademik metin okuma, akademik smav ve
toparlanma kosullar1 arasinda anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ote yandan
YF parametresinde ana etkide farklilik olmasina ragmen ¢oklu karsilastirma testlerinde
bu farklilik elde edilmemistir. Farklilik elde edilen parametrelerdeki farkin kaynagi
incelendiginde; BVPAMP parametrelerinde, istirahat ile sosyal medya maruziyeti,
sosyal medya maruziyeti ile akademik metin okuma degerleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur. Bu sonuca gore istirahatten sosyal medyaya kullanimina baslandig1 anda
parasempatik sistemin baskin hale gelerek KHD’ yi arttirdig1, akademik metin okumaya
gecildiginde ise sempatik aktivitenin baskin hale gelerek KHD’yi azalttig1 sdylenebilir.
Dolayisiyla sosyal medya kullanim aninda gorsel uyaranlarin mutluluk, heyecan, seving
vb. duygu durumlariyla karsilagsmis olabilecegi ve parasempatik sistemi baskin hale
getirmis olabilir. Akademik metin okunurken ise gorsel uyaranlardan uzaklasmanin yani
sira s6z konusu metinden akademik sinav olacaginin sdylenmesi 6gretmen adayinda
sempatik sistemi baskin hala getirerek strese yol a¢mis olabilir. SDNN
parametrelerinde, istirahat ile akademik metin okuma, istirahat ile toparlanma, sosyal
medya maruziyeti ile akademik metin okuma, sosyal medya maruziyeti ile toparlanma,
akademik metin okuma ile akademik sinav, akademik smav ile toparlanma degerleri
arasinda anlamli farklilk bulunmustur. S6z konusu kosullardaki farkliliklar
incelendiginde akademik sinava kadar olan farkliliklarda parasempatik aktivitenin
devreye girdigini; akademik smavda ise stresin bir gostergesi olarak sempatik
aktivitelerin devreye girdigini isaret etmistir. Ayrica akademik metin okuma ve
toparlanmadaki KHD’lerin artig gostermesinin gerekgeleri arasinda Ggretmen
adaylarinin ortama uyum sagladig1 ve kosullardaki stresli durumlarla basa ¢ikabildigini

gostermektedir. NN50 ve pNN50 parametrelerinde, akademik metin okuma ile
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akademik smav degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Bu sonug¢ akademik
metin okuma asamasindan akademik smav asamasina gecildigi anda sempatik
aktivitenin baskin hale geldigini gostermektedir. Elde edilen sonuglar beklenen bir
durumdur, soyle ki sinav esnasinda bireyde basarili olma giidiisii oldugundan sorulari
daha iyi cevaplayabilmek ve sinavdan iyi puan alabilmek adina strese girmis olmasi

olagan bir durumdur.

DF parametrelerinde, istirahat ile akademik metin okuma degerleri arasinda anlamli
farklilk bulunmustur. Bu sonug¢ istirahat asamasindan akademik metin okuma
asamasina gecildigi anda sempatik aktivitenin baskin oldugunu gostermektedir.
Ogretmen adayma akademik metin okuma asamasina gegildiginde s6z konusu metinden
sinav olacaginin sdylenmesi kiside strese neden oldugu ve bu durumun ise KHD’yi
anlamli olarak arttirdig1 diistiniilmektedir. DF/YF parametrelerinde, istirahat ile sosyal
medya maruziyeti, istirahat ile akademik metin okuma ve istirahat ile toparlanma
degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonuca gore sosyal medya
maruziyeti, akademik metin okuma ve toparlanma kosullarinda istirahat haline gore

KHD’nin artmas1 sempatik aktivitenin baskin oldugunu isaret etmistir.

Sosyal medya maruziyetinde 6gretmen adayinin kendi sosyal medya hesabindaki gorsel
uyaricilar bireyin strese girmesine neden olabilir. Akademik metin okumada ise bir
sonraki kosuldaki akademik smavi diisiinerek bireyin strese girmis oldugu akillara
gelmektedir. Sasirtict bir sonug olan toparlanma kosulundaki bu etkinin ise bireydeki
uyaranlarin devam ediyor olabilecegini gostermektedir. Nitekim literatiirde stres olayini
yasayan bireylerdeki dinlenme durumunda bile kardiyovaskiiler etkilerin siirebilecegine
dair kanitlar mevcuttur (Ates, Keskin ve Cotuk, 2017, s.56). Dahasi toparlanma
kosulundaki hareketsiz kalmanin, konusmamanin ve higbir seyler ilgilenmemenin de bu
durumunu ortaya ¢ikarmis olabilecegi ifade edilmistir (Giiven, 2018, s. 77). Ayrica
sanal sosyal aglarin duygular ve saglik {izerindeki etkisini inceleyen nispeten az sayida
caligma Dbelirsizdir. Sosyal medya kullaniminin 6znel psiko-sosyal iyiligi hem
artirabilecegine (Liu ve Yu, 2013, s. 674; Nabi, Prestin ve So, 2013, s. 721; Davis,
Anthony ve Pauls, 2015, s.40), hem de azaltabilecegine (Chen ve Lee, 2013, s.728;
Kalpidou, Costin ve Morris, 2011, s. 183), ayrica sagligi olumlu (Todorovic, Terzic-
Supic, Djikanovic, Nesic, Piperac ve Stamenkovic, 2019, s. 69) ve olumsuz (Campisi

ve dig., 2012, s. 675) degistirebilecegine dair kanitlar vardir. Bu sonuglar, sanal sosyal
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aglarin, kullanicilarin duygusal durumlarini ve sagligini daha iyi veya daha kotii yonde
degistirme yetenegine sahip oldugunu géstermektedir. Ayrica mevcut deney deseninde,
akut bir sosyal medyaya maruz kaldiktan sonra, akademik metin ve akademik sinavin
ortaya koyabilecegi stresin etkeninden kurtulmayi degistirip degistiremeyecegi merak
konusu olmustur. Oyle ki akut psikolojik stres durumunda, bir olay1 stres kabul etmek
icin uyaran girdisi ile strese verilen tepi arasinda degerlendirme siireci s6z konusudur.
Bu siirecte, organizmaya gelen uyarana 6zgii bilgilerin islenip mevcut kosuldan onceki
yasant1 ile karsilastirilmasini iceren stres etkenini yonetme kapasitesi vardir (Li ve dig.,
2020, s. 1). Sosyal medya kullaniminin, duygu odakli bir strateji olarak hizmet eden
endokrin (kortizol) ve hemodinamik tepkiler (kalp hizi ve kan basinci) araciligiyla
degerlendirildiginde akut stres etkeninden kurtulmay: kolaylastiran etkili bir “stresle
basa ¢ikma” araci olabilecegi diisiiniilmektedir (Johnshoy ve dig., 2020, s. 2). Ote
yandan duygusal zekanin stres tepkilerini azalttigi bilinmektedir (Tok, Binboga, Giiven,
Catikkas ve Dane, 2013, s. 133). Bu agidan diisiiniildiiglinde 6gretmen adaylarinin
duygusal zeka diizeylerinin de stresi azaltmada yarar saglamis olabilecegi akillara
gelmistir. Elbette bu durumu derinlemesine iyi anlamak ve agiklamak igin daha fazla
kanitlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Son olarak performansin belirlenmesinde psikolojik ve
fizyolojik parametrelere dikkat edilmesi gerekliligi unutulmamalidir (Dal ve Dogan,
2019, s. 66). Literatiire bakildiginda; Taelman ve digerleri (2009, s. 1367) yaptiklar
aragtirmada zihinsel gorev sirasinda DF/YF degerinini istirahata gore artis oldugunu
raporlamislardir. Benzer sekilde Aldirmaz (2017, s.91) yaptig1 arastirma sonuglarinda
stres kosullarinda DF/YF oraninda istirahata gore artigin oldugunu bildirmistir. Vanitha
ve digerleri (2017, s. 103) aragtirmalarinda NN50 ve pNN50 parametrelerinin stres
kosullarinda azaldigin1 ifade etmislerdir. Li ve digerleri (2020, s. 7) arastirma
raporlarinda akut bir stres sirasinda DF ve DF/YF’ oraninin arttigini, SDNN ve YF’nin
azaldigini ortaya koymuslardir. Thalanjeri ve digerleri (2022, s. 3) ise yoga egitiminin
SDNN, RMSSD, pNN50 ve YF parametrelerini arttirdigini; DF ve DF/YF oranini ise
azaltigim1 saptamislardir. Uysal ve Tokmake¢1 (2016, s. 104) KHD’ ye dayali stres
Olglimlerini  degerlendirmek amaciyla yaptiklari arastirmasinda bireye verilen
uyaranlardan zihinsel gorevin sonucunda DF’ nin anlamli sekilde arttigim1 ortaya
koymuslardir. Mayya ve digerlerinin (2015, s. 4) akilli telefon kullanicilari i¢in stres

ortami olusturmus, aragtirmanin sonucunda RMSSD parametresi ile olusturulan Stres
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durumlart arasinda anlamli farklilik oldugu rapor edilmistir. Mamlouk, Younes,
Zarrouk, Shephard ve Bouhlel (2021, s. 276) sporcular iizerinde yaptiklari
arastirmalariin sonucunda stresi daha az algilayan sporcularin kalp atim hizi
degiskenliginin, stresi daha ¢ok algilayan sporculara gére daha yiiksek oldugunu ileri

stirmislerdir.
— Arastirmanin besinci hipotezine iligkin tartisma

Beden egitimi ve spor 0gretmeni adaylariin deney ve kontrol gruplarina gére sinav
basart puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Bu sonuca gore kontrol grubunun sinav basari puan ortalamasinin anlamli
derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Sosyal medya modern kiiresel yogun iletisim
sisteminde yiiksekdgretim diizeyindeki 6grenciler arasinda da en belirgin ve dikkate
deger bir iletisim araci haline gelmis olsa dahi (Boahene, Fang ve Sampong, 2019, s. 1),
tiniversite egitimi alan Ogrencilerin akademik performanslar1 {izerindeki -etkileri
gizemini korumaktadir (Khaola, Musiiwa ve Rambe, 2022, s. 1). Arastirma sonucunda
elde edilen bu durum, sosyal medyaya asir1 yiiklenme sonucunda fenomen olan optimal
bir diizeyi astiginda ortaya ¢ikabilir (Whelan, Islam ve Brooks, 2020, s. 3). Bu duruma
biligsel yiik teorisi (Sweller, 1988; 1989) bir agiklama getirebilir. Insan hafizasi, isleyen
hafiza ve uzun siireli hafiza olarak ikiye ayrilabilir. Yeni bilgiler, bilissel yiik ile
sonuglanan semalar seklinde uzun siireli bellekte islenir ve saklanir. Biligsel yiik ¢ok
yiiksekse, bilgi emiliminin bozuldugu asir1 yiik alanina girilir (Sweller, 1988, ss. 257-
285; Sweller, 1989, ss. 457-466). Video mesajlagsma uygulamalari, isle ilgili kanallar,
flort uygulamalari, sosyal aglar gibi sosyal medya hizmetleri arasinda c¢ogalma ve
stirekli gecis kullanicilarin maruz kaldig asirt yiiklenme diizeylerini artirir (Lugman,
Cao, Ali, Masood ve Yu, 2017, s. 544; Maier, Laumer, Weinert ve Weitzel, 2015, s.
303; Zhang, Zhao, Lu ve Yang, 2016, s. 911). Dahas1 sosyal aglarin asir1 kullanimi,
bilissel-duygusal mesguliyet ve kendi kendini degerlendiren psikolojik sorunlar1 zayif
akademik performansin Onciilleri olarak diisiiniilebilir (Cao, Masood ve Lugman, 2018,
s. 164). Literatiirde sosyal medya kullanimimin akademik performans {iizerindeki
olumsuz etkilerini raporlayan c¢aligmalarin varlifi goze c¢arpmaktadir (Datu, Yang,
Valdez ve Chu, 2018, s. 246; Amadi ve Ewa, 2018; s. 28; Junco, 2012, s. 187; Owusu-
Acheaw ve Larson, 2015, s. 94; Kirschner ve Karpinski, 2010, s. 1237; Turel ve Qahri-
Saremi, 2016, s. 1087; Jacobsen ve Forste, 2011, s. 275). Dahas1 ders sirasinda sosyal
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medyay1 kullananlarin kendilerine verilen bilgileri akilda tutmakta zorlandiklarini rapor
edilmistir (Spence ve dig., 2020, s. 1). Ayrica psikolojik yorgunluk arasinda gosterilen
sosyal ag yorgunlugunu da bu ¢ergevede diisiinmek gerekebilir (Zhang ve dig., 2016, s.

905). Bu yorgunluk ise 6grenmenin ger¢eklesmesinde dezavantaj saglayabilir.

Ogrenme, bireyin sahip oldugu yapilar sonucunda gerceklesir (Y1lmaz, 2005, s. 237).
Biligsel yiik kavrami 6grenme teorisi ile bir anlam igerisine girer (Khaola, Musiiwa ve
Rambe, 2022, s. 3). Bilgi isleme siirecinde ilk olarak uyaran ya da bilgi duyu organlari
vasitastyla merkezi sinir sitemine ulasarak burada kodlanir (Karabekiroglu, Gimzal ve
Berkem, 2005, s. 189). Bu kodlamalar kisa ve uzun siireli bellege aktarilir (Engin,
Calapoglu ve Giirbiizoglu, 2008, s. 252). Kisa siireli bellek sinirl bilgi isleme ve
depolama kapasitesine; uzun siireli bellek ise sinirsiz bilgi isleme ve depolama
kapasitesine sahiptir (Schunk, 2011, s. 152). Ogrenme siireci; bilgiyi algilamak,
anlamak ve depolayip gelecekte kullanmak veya geri ¢cagirmak icin uzun siireli bellege
kodlamak adma kisa siireli bellegi kullanir. Bu sebeple anlamli 6grenmenin
gerceklesmesi i¢in bilginin kisa siireli bellekten uzun siireli bellege kesintisiz dikkat ile
aktarilmasi ile miimkiindiir (Korkmaz ve Mahiroglu, 2007, s. 103; Oztiirk, 1999, ss. 51-
58). Ogrenmenin 6n kosulu olan dikkatte (Schunk, 2011, s. 139) béliinme meydana
gelirse beynin kisa siireli belleginde bilginin islenmesi bozulabilir (Wood, Zivcakova,
Gentile, Archer, De Pasquale ve Nosko, 2012, s. 367). Ayrica 6grenme ortaminda
dikkatin boliinmesi 6grenmeyi olumsuz etkileyebileceginden (Kalyuga, Chandler ve
Sweller, 1999, s. 351), bu siirede 6grenci bilissel asir1 yiiklenmeyi 6nlemek i¢in nerde
ve ne zaman neye dikkat edecegini bilmesi gerekir (Koranteng, Wiafe ve Kuada, 2019,
s. 1131). Bilisin en 6nemli hususlarindan birisi isleyen bellektir. ilgili literatiirde dikkat
ve sosyal medya kullanimi1 konusunda yapilan arastirmalar géze ¢arpmaktadir (Lara ve
Bokoch, 2021, s. 2; Mahalingham, Howell ve Clarke, 2022, s. 536; Keivanlou-
Shahrestanaki, Kahani ve Zarrinkalam, 2022, s. 1, Hashash, Abou Zeid ve Moacdieh,
2019, s. 67; Wu, 2015, s. 75). Bunun yan1 sira 6zellikle dikkat ve yiiriitiicli islevlerle
yakindan iligkili olan ¢aligma bellegini inceleyen daha az arastirmalar vardir (Fietzer ve
Chin, 2017, ss. 167-180; Vishwanath, 2017, ss.70-81; Zhuang, Chen ve Li, 2017, ss.
141-151). Dikkat ve sosyal medya alanindaki arastirmalarda, gecis yeteneginde veya
birinin dikkatini bir gérevden digerine etkili bir sekilde gecirme yeteneginde bir diisiis

oldugu bulunmustur (Rosen, Carrier ve Cheever, 2013, s. 948; Uncapher, Thieu ve
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Wagner, 2016, s. 483). Literatiirdeki kanitlardan ve arastirma sonucunda elde edilen
bulgulardan yola ¢ikilarak sosyal medyaya maruz kalan 6gretmen adaylarinin deneysel
kosullar arasi gegiste, yani sosyal medya maruziyetinden akademik metin okumaya
gectiginde, akademik metin okurken sosyal medya etkilerinin devam etmis olabilecegi
bu nedenle akademik metine tam odaklanamamis olduklari diisiiniilmektedir. Akillara
gelen bu diisiinceden hareketle okunulan akademik metin dgretmen aday: tarafindan
kavranamamis olabilir. Bunun sonucunda ise 6gretmen adaylarinin akademik simavda
basar1 saglamada zayif kalmis olduklar1 diisiintilmektedir. Kisacasi arastirma sonucu ve
literatlirdeki arastirmalar neticesinde Ogretmen adaylarinin sosyal medya maruziyeti
kosulundan getirdikleri biligsel yiikiin dikkatlerini bolmiis olabilecegi, bu nedenle

kontrol grubunun daha basarili oldugu diistiniilmektedir.
— Arastirmanin altinci, yedinci ve sekizinci hipotezine iliskin tartigma

Kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin altinci hipotezde yer alan istirahat
asamasinda yumusak baslilik ile NNmean arasinda, Oz denetim ile RMSSD, NN50 ve
PNNS5O0 arasinda, deneyime agiklik ile DF/YF arasinda negatif yonde anlamli iligkiler
tespit edilmistir. Notr metin okuma asamasinda yumusak baslilik ile NNmean, SDNN,
RMSSD, NN50 ve pNNS50 arasinda; Oz denetim ile RMSSD, NN50, pNN50 ve YF
arasinda negatif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir. Akademik metin okuma
asamasinda yumusak baslilik ile NNmean, SDNN arasinda negatif yonde DF/YF
arasinda ise pozitif yonde; Oz denetim ile RMSSD, NN50 ve pNN 50 arasinda negatif
yonde DF/YF arasinda ise pozitif yonde anlaml iligkiler tespit edilmistir. Akademik
sinav asamasinda yumusak baslilik ile NNmean arasinda; Oz denetim ile RMSSD
arasinda; duygusal denge ile BVPAMP arasinda negatif yonde anlamli iligkiler tespit
edilmistir. Toparlanma asamasinda yumusak baslilik ile NNmean arasinda; Oz denetim
ile RMSSD, NN50, pNN50 ve YF arasinda; duygusal denge ile BVPAMP arasinda
negatif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir. Yedinci hipotezde yer alan istirahat
haline gore yiizde degisimlerinde; notr metin agsamasinda disa doniikliik ile YF’nin
yiizde degisimi arasinda; yumusak baglilik ile RMSSD ve YF’nin ylizde degisimleri
arasinda; deneyime aciklik ile NNmean ve YF’nin yiizde degisimleri arasinda negatif
yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir. Akademik metin okuma asamasinda disa
doniikliik ile YF’nin yiizde degisimi arasinda; yumusak baslilik ile RMSSD ve YF’nin

yiizde degisimleri arasinda; deneyime agiklik ile NNmean ve YF nin yiizde degisimleri
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arasinda negatif yonde; 0z denetim ile DF’nin yiizde degisimi arasinda pozitif yonde
anlamli iliskiler tespit edilmistir. Toparlanma asamasinda ise deneyime aciklik ile
YF’nin yiizde degisimleri arasinda negatif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir.
Sekizinci hipotezde yer alan KHD parametrelerinin kisilik tarafindan yordanmasina
iliskin sonuglara géz atildiginda; istirahat haline gore ylizde degisimlerinde ndtr metin
okuma asamasinda deneyime acikligin NNmean yiizde degisimlerini; yumusak
basliligin RMSSD ylizde degisimlerini, deneyime aciklik ve yumusak basliligin YF
ylizde degisimlerini; akademik metin okuma asamasinda yumusak basliligin RMSSD
yiizde degisimlerini, 6z denetimin DF yiizde degisimlerini, deneyime ac¢ikligin NNmean
yiizde degisimlerini, deneyime acikligin YF vyiizde degisimlerini; toparlanma
asamasinda deneyime acikligin YF yiizde degisimlerini anlamli sekilde yordadig: tespit

edilmistir.

KHD degiskenlerinin yorumlanmasinda; BVPAMP, NNmean, SDNN, RMSSD, NN50,
pNN50 ve YF parametrelerindeki diisiis sempatik sistemin baskin oldugu ifade edilirken
(Giiven, 2018, s. 76); DF ve DF/YF degerlerindeki diisiisiin ise parasempatik sistemin
baskin olduguna isarettir (Shaffer ve Ginsberg, 2017, s. 6). DF’nin yiiksek olmasi
sempatik sinir sisteminin (Tiwari ve dig., 2021, s. 4), YF’nin yiiksek olmasi
parasempatik sinir sisteminin (Appelhans ve Luecken, 2006, s. 233), DF/YF’de
meydana gelen artigin stres belirtisi oldugu (Schneider ve Schwerdtfeger, 2020, s. 1945;
Powers ve dig., 2021, s. 130) ve sempatik sinir sisteminin baskin hale geldigini isaret

etmektedir (Cohen ve dig., 2000, s. 2).

Yumusak baslt kisiler alcak goniillii, sicak, destekleyici, insanlarla duygusal yakinlik
kuran ve insanlara dostga yakinlik gosteren (Digman, 1990, ss. 422-424), rekabet etmek
yerine uzlagmaci olan (Barrick, Stewart ve Piotrowski, 2002, s. 2) is birligi, giiven ve
sempatiyi ifade eden bireylerdir (McCrae ve Costa, 1989, s. 24). Burton ve digerleri
(2010, s. 66), kisilik ozellikleri ile biligsel uyaranlara verilen tepki zamanlar1 arasindaki
iliskiyi incelemisler ve yumusak baslilik kisilik 6zelligi ile uyarilmislik hali arasinda
negatif yonli bir iliski bulmuslardir. Verilen bilgiler dogrultusunda yumusak baglilik ile
NNmean, SDNN, RMSSD, NN50, pNN50 arasindaki negatif, DF/YF parametleri ile
arasindaki pozitif iligki sempatik aktivitenin baskinlifinin ve stres gostergesini isaret
etmistir. Bu baglamda kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin deney siirecinde

kendisine verilen gorevlerden sikilmis olabilecegi bu nedenle kosullarin onlarda
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sempatik aktiviteyi baskin hale getirerek Stresi ortaya ¢ikarmis olabilecegini akillara
getirmistir. Notr metin okuma kosulunda kendisine sunulan metnin ilgisini gekmemis ve
uyaranlarin devreye girmemis olabilecegi, akademik metin kosulunda ise s6z konusu
metinden siav olunacaginin sdylenmesi benzer sekilde akademik sinavda da bu etkinin
devam etmis olabilecegi disiiniilmektedir. Sasirtici sekilde toparlanma kosulundaki
stres etkisinin kismende olsa devam ediyor olmasina ise alisilagelmis disinda bir
deneysel siirecin onlardaki saskinligin isareti olarak goriilebilir. Yumusak baslilikla
ilgili yapilan arasgtirmalarda; Muntean, Nirestean, Marusteri, Sima-Comaniciu ve
Lukacs (2022, s. 1) tarafindan yapilan yumusak basliligin is yerinde algilanan stresle
iligki i¢inde oldugu rapor edilmistir. Baltes, Zhdanova ve Clark, 2011 (s. 517) arastirma

sonuclarinda yumusak basliligin basa ¢ikma stratejilerini 6n gordiigii bildirilmistir.

Oz denetim; basariya ydnelim, organizasyon yetenegi, sorumluluk, titizlik, ¢aligkanlik
(Barrick ve Mount, 1991, s. 4) hazzi erteleme ve diirtiileri kontrol edebilmeyi ifade eder
(Roberts, Jackson, Fayard, Edmonds ve Meints, 2009, s. 369). Oz denetim sahibi kisiler;
disiplinli, gayretli, diizenli, programli, azimli, hirsh, caligkan, dikkatli, kontrolli,
tedbirli, iradeli ve prensip sahibi gibi 6zelliklerle tanimlamistir (Somer, 1998, ss. 28-
29). Oz denetimi yiiksek olan kisiler diizenli, kararli ve ise baslamadan dnce plan yapip
basartya ulasan kisilerdir (Burger, 2021, s. 269). Oz denetimin bireye destek veren ve
tarafi oldugu gibi, kismen de simirlayan bir tarafinin bulundugu dile getirilmistir
(Oktem, 2018, s. 90). Ozdenetim kisilik 6zelliginin bireyi destekleyen yonii, basariya
ulagma arzusunu ortaya ¢ikarmasi ve azimle ¢alisma iken, sinirlayan yonii asir1 dikkatli
ve tedbirli davranilmasi durumudur (Costa, McCrae ve Dye, 1991, s. 889). Oz denetim,
bireyin iginden gelen tepkileri bastirma ya da degistirme kabiliyetinin yaninda
istenmeyen davranigsal egilimleri bolme ve onlar1 gdstermekten kaginmasidir (Tangney,
Baumeister ve Boone, 2004, s. 275; Oaten ve Cheng, 2006, s. 1). Planli programl
hareket ederek, titiz galisan 6z denetim kisilik 6zelligine sahip bireyler basar1 odakli
olup basarisizlig1 kabullenemezler. Verilen bilgiler dogrultusunda 6z denetim kisilik
ozelligi ile RMSSD, NN50, pNN50 arasindaki negatif, DF/YF parametleri ile arasindaki
pozitif iligki sempatik aktivitenin baskinligin1 ve stresin gostergesini isaret etmistir.
Arastirma sonucunda 6z denetim kisilik Ozelliginin sempatik aktiviteyi harekete
gecirerek stresi arttirdigi ortaya konmustur. Oz denetim kisilik ozelligi dikkate

alindiginda ortaya konulan bu sonug¢ oldukga sasirtirict ve derinlemesine diisiiniilmesi
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gereken bir durumdur. S6z konusu bu durumu ise; 6gretmen adaylarinin karsilagmis
olduklar1 akademik sinav neticesinde basar1 olmak i¢in diirtiileri kontrol altina alarak,
istenmeyen koétii sinav sonuglarinin oniine gegmek adina daha fazla basarili olma
gidiistiyle strese girmis olabilecekleri seklinde agiklamak gerekebilir. Tiim deneysel
siire¢ agisindan bir agiklama yapmak gerekirse deneysel siirecin her asamasinin
gizemini korumasi 6z denetim kisilik 6zellliginde merak uyandiran bir durum olmustur.
Gizemli bu durumu anlamak igin ise bagsar1 odakli olan 6z denetim kisilik 6zelligine
yatkin bireyler biraz stres yasamis olmsi muhtemeldir. Oyleki onlar igin basarisizlik
kabullenmez bir olgu oldugundan, kosullarda yasanan gizemin toparlanmanin sonuna
kadar devam ettiginden onlarda strese yol agmig olabilir. Ayrica akademik basar1 ile en
tutarli iliski igerisinde oldugu bilinen 6z denetimin (Furnham, Nuygards ve Chamorro-
Premuzic, 2013, s. 975; Poropat, 2009, s.30) giinliik stres faktorlerini iizerindeki birincil
ve ikincil degerlendirmelerle de pozitif iligki iginde oldugu ifade edilmistir (Gartland,
O'Connor ve Lawton, 2012, s. 80). Ayrica yapilan arastirmalarda diisiik nevrotikligi
yiiksek 6z denetimle birlestiren tiplerin en uygun stresle basa ¢ikma gosterirken, yiiksek
nevrotikligi diisiik 6z denetimle birlestiren bireylerde ise yiiksek kirilganlik ve olumsuz

basa ¢ikma egilimi gosterdikleri rapor edilmistir (Vollrath ve Torgersen, 2000, s. 367).

Deneyime agiklik; iiretken, merakli ve entellektiicl olmayr ifade eder (Marshall,
Lefringhausen, Ferenczi, 2015, s. 36). Bu bireyler; seyahat etmeyi seven, farkli hobileri
ve meslek ilgi alanlar1 olan kisilerdir (McCrae ve Costa, 2008, s. 164). Bu bireyler,
sanata, maceraya ve sira dig1 fikirlere karst meyillidirler (Smith ve dig., 2021, s. 2).
Arastirma sonucunda deneyime agiklik ile NNmean ve YF parametleri arasindaki
negatif iliskinin varligi sempatik; DF/YF parametleri arasindaki negatif iliskinin varlig
ise parasempatik aktivitenin devreye girdigini gostermektedir. Asamalar agisindan
bakildiginda nétr ve akademik metin okumada sempatik sistemin devrede oldugu
goriilmektedir. Toparlanma asamasinda ise sempatik sistemin etkisinin devam etmesine
stresli durumlarin dinlenme durumunda da devam etmesi gosterilebilir. Istirahat
halindeki DF/YF oranindaki negatif yonlii iligkinin nedeni ise deneye yeni baslanmasi
gosterilebilir. Dolayisiyla heniiz zihinsel gorevin verilmemis olmasi 6gretmen adayini
stresten uzak tutmus olabilir. Verilen bu bilgiler kapsaminda deneyime agiklik ile KHD
arasindaki negatif iliskiyi 6gretmen adaylarinin sira disa alisilagelmis disinda bir

deneysel ortamda kendilerini bulduklar1 i¢in ¢ok rahat hissetmemeleri bu durumunda
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onlarda bir miktar strese neden olmus olabilecegi diistiniilmektedir. Afshar, Roohafza,
Keshteli, Mazaheri, Feizi ve Adibi, (2015, s. 357) arastirma bulgularinda deneyime
acikligin sorunlarla mesgul olma hususunda pozitif bir etkiye sahip oldugunu ileri

siirmiislerdir.
— Arastirmanin dokuzuncu hipotezine iliskin tartisma

Kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin istirahat, nétr metin okuma, akademik
metin okuma, akademik simav ve toparlanma kosullarindaki KHD’ leri incelendiginde;
BVPAMP, NNmean, SDNN, DF, DF/YF parametrelerinin istirahat, ndtr metin okuma,
akademik metin okuma, akademik sinav ve toparlanma kosullar1 arasinda anlamli olarak
farklilastigi  tespit  edilmistir. Farkin  kaynagin1  incelendiginde; BVPAMP
parametrelerinde, istirahat ile ndtr metin okuma, nétr metin okuma ile akademik metin
okuma, ndtr metin okuma ile akademik sinav, nétr metin okuma ile toparlanma arasinda
anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonuca gore istirahatten ndtr metin okumaya
basglanildiginda 6gretmen adaylarinda parasempatik sistemin baskin hale gelerek
KHD’yi arttirdig1 tespit edilmistir. Ayrica notr metin okuma asamasi ile akademik
metin, akademik sinav ve toparlanma asamalar karsilastirildiginda s6z konusu son ii¢
asamada da notr metin okumaya gore sempatik sistemin baskin hale gelerek KHD
(BVPAMP)’yi diisiirdiigii gozlenmistir. S6z konusu kosullardaki sonuglar su sekilde
yorumlanabilir; akademik metin okuma asamasinda metinden sinav olacaginin
sOylenmesi, akademik sinavda basarili olma giidiisii stresi arttirmig olabilir. Sasirtic
sekilde toparlanmada meydana gelen strese ise kosullardaki fizyolojik etkinin devam
etmesi gosterilebilir. NNmean parametrelerinde istirahat ile toparlanma, ndtr metin
okuma ile akademik sinav, akademik metin okuma ile akademik sinav, akademik sinav
ile toparlanma arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonuca gore akademik
smnavdaki KHD’nin sempatik aktivitenin daha baskin olmasiyla akademik metin
okumaya gore diistiigii gézlenmistir. Buna gerekce olarak katilimcinin sinavda basarili
olma isteginden dolayr kendini baski altinda hissetmesi gosterilebilir. Toparlanma
kosulundaki KHD nin istirahat ve akademik sinavdaki kosula gore artmasi, katilimcinin
gbérev sonrasit toparlanmaya hemen gecerek gorev kosulundaki stresi tolere etmis
olabilecegi gosterilebilir. SDNN parametrelerinde istirahat ile toparlanma, ntr metin
okuma ile toparlanma, akademik metin okuma ile toparlanma, akademik sinav ile

toparlanma arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. S6z konusu parametredeki tiim
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kosullarda, toparlanma asamasinda parasempatik aktivitenin baskin oldugu ve c¢abuk

toparlanmaya geg¢ildigi anlagilmaktadir.

DF parametrelerinde istirahat ile toparlanma arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.
Ortaya konulan bu sonug stresin bir gostergesi olan sempatik aktivitenin etkisinin bir
miktar arttig1 seklinde yorumlanabilir. Her ne kadar toparlanma kosulunca stresin
azalmasi beklense dahi zorlu gorev kosullarinin ardindan fizyolojik etkinin devam
ettigine dair kanitlar arastirma sonuglarini desteklemektedir. Ayrica toparlanma
asamasindan hemen 6nceki akademik simavin getirmis oldugu biligsel yiikiin etkileri de
devam ediyor olabilir. Ayrica stresli durumun dinleme durumunda da devam
edebilecegi (Ates ve dig., 2017, s.56), dahasi toparlanma kosulundaki hareketsiz
kalmanin, konusmamanin ve higbir seyler ilgilenmemenin de bu durumunu ortaya
cikarmig olabilecegi ifade edilmistir (Giiven, 2018, s. 77). DF/YF parametrelerinde
istirahat ile notr metin okuma degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.
Istirahat konusundaki rahat aktivitenin ardindan katilimer igin nétr metin okunulmaya
maruz birakilmak strese ve baskiya neden olmus olabilir. Yabas (2020, s. 54) amator ve
elit sporcularda KHD degiskenligi ve atis performansini incelemistir. Arastirma
sonucunda miisabaka asamasinda amator sporcularda KHD degisimlerinin stres ve
kaygida kaynaklandigin ileri stirmiistiir. Wu ve Lee (2010, s. 149) tarafindan gorsel
uyaranlarin ortaya ¢ikardigi stres ile KHD aradindaki iliskinin incelendigi arastirma
sonucunda DF/YF parametresinde gorsel stres aninda artig oldugu ortaya konulmustur.
Thayer Hansen, Saus-Rose ve Johnsen (2009, s. 141) KHD ile biligsel performans
iliskisini arastirdiklar1 arastirma sonucunda biligsel alandaki performans ile KDH
arasinda anlamli iliskilerin oldugu raporlamislardir. Yapilan bu arastirmada kontrol
grubunun akademik smav sonucunda daha yiiksek puan almasindan yola ¢ikilarak DF
ve DF/YF dengesinde ortaya ¢ikan stresin akademik basarida rol oynadigi diisiiniilebilir.
Bu sonu¢ ise basarili olma yolunda, bireyde stresin varlifindan séz etmeden
gecilmeyecegini isaret etmistir. Elbette bu durumu daha iyi anlamak ve yorumlamak

icin daha fazla kanitlara ihtiya¢ duyuldugu goz ardi edilmemelidir.

5.2. Sonug¢

Sonug olarak, deney grubunda yer alan Ogretmen adaylarinda akut sosyal medya

maruziyetinin smav basarisini diisiirdiigii ve psikofizyolojik yanitlara olumlu katkilar
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sagladigin1 soylemek miimkiin olabilir. Kisiligin ise bu etkide énemli rol oynadigi bu
roliin ise disa doniiklik, yumusak bashlik ve duygusal dengeden kaynaklandig:
sOylenebilir. Kontrol grubunda yer alan Ogretmen adaylari acgisindan sonuglar
degerlendirildiginde; smnav basarisinin artmasinin yaninda psikofizyolojik yanitlar
acisindan stresin de arttigin1 sdylemek mimkiin olabilir. Kisilik faktorlerinden 6z
denetim, deneyime agiklik ve yumusak basliligin bu yanitlar iizerinde rol oynadig
sOylenebilir. Kisacasi giinliikk rutinlerinde insanlar rahatlamak igin sosyal medya
platformlarin1  tercih edebilirler; ama smavlardan o6nce bu tercihler tekrar
diisiniilmelidir. Ayrica bireylerin stresi tolere etmesinde kisilik 6zelliklerinin 6nemli rol

oynadigini séylemek miimkiin olabilir.

5.3. Oneriler

Beden egitimi ve spor dgretmeni adaylarinda akut sosyal medya maruziyetinin, siav
basarist ve psikofizyolojik yanitlar iizerindeki etkisinde kisilik 6zelliklerinin roliinii
incelemek amaciyla yapilan arastirmanin sonucunda elde dilen sonuglara ve gelecekte

yapilacak arastirmalara yonelik asagidaki onerilere yer verilmistir.

5.3.1. Arastirma sonuclarina dayah oneriler

— Arastirma sonucunda sosyal medyanin strese iyi geldigi ancak smav basarisini
olumsuz etkiledigi tespit edilmistir. Bu baglamda sinavlardan once 6grencilerin
sosyal medyada vakit gecirmek yerine stresi azaltici aktiviteler (nefes
egzersizleri) yapmalar1 onerilmektedir.

— Sosyal medyanin rahatlatici etkisi diistiniildiigiinde giinliik rutinleri stresle gecen
bireyler i¢in bagimliliga kagmayacak sekilde sosyal medyada vakit gegirmeleri
stresi azaltmada yararli olabilir.

— Arastirma sonuglarinda sasirtici sekilde kontrol grubunda yer alan katilimcilarda
0z denetim kisilik 6zelliginin stresle basa ¢ikmada yetersiz kaldigi bulunmustur.
Oz denetimli kisilerin basar1 olduklar1 diisiiniildiigiinde bu 6zellige sahip

bireyler icin siav kaygisina yonelik ¢aligmalar yapilabilir.
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5.3.2. flerde yapilacak arastirmalara yonelik 6neriler

Gelecek arastirmalarda bu arastirmada g6z ardi edilen duygusal zeka, 6grenme
stili ve motivasyon gibi kavramlarinda dikkat edilecegi arastirmalarin
planlanmas literatiirde zenginlik agisindan yararli olabilir.

Mevcut calismanin bir sinirlamasi, katilimcilarin sosyal medya konularinin
kendilerini maruz biraktigr icerigi kontrol etmemis olunmasidir. Sosyal medya
igeriginin tilirliniin  (6rnegin, olumlu yorumlara karst olumsuz yorumlar,
olumluya kars1 olumsuz bilgilerin okunmasi) veya sosyal medya kullanimina
yapilan yatirnm diizeyinin, kisinin sosyal medyay1r bir “basa ¢ikma”
mekanizmasi olarak kullanma yetenegini etkilemesi olasidir. Bu nedenle sonraki
arastirmalarda sosyal medyadaki igeriklerde kontrol altinda tutularak

arastirmalar planlanabilir.
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EK-B: Biiyiik bes-50 kisilik testi

Kendinizi nasil tanimlarsiniz? Her anlatimin size ne kadar uygun|
oldugunu anlatimin yanindaki yanitlardan uygun olanini
isaretleyerek belirtiniz. Kendinizi, gelecekte, olmak istediginiz
gibi degil, su an nasil goriiyorsaniz o sekilde tanimlayiniz.

Hi¢ uygun
degil
Uygun
degil
Orta/
Kararsiz
Biraz
uygun
Cok uygun

Toplantilarin gézdesiyimdir.

Baskalarma pek ilgi duymam.

Her zaman hazirlikliyimdir.

Kolayca kendimi baski altinda hissederim.

Cok konusmam.

Insanlarla ilgilenirim.

Kisisel esyalarimi etrafta birakirim.

1
2
3
4.
5. Kelime hazinem zengindir.
6
7
8
9

Genelde rahatimdir.

10. Sovyut fikirleri kavramakta zorlanirim.

11. Insanlarin arasinda kendimi rahat hissederim.

12. Insanlara hakaret ederim.

13. Detaylara dikkat ederim.

14. Her seye endiselenirim.

15. Olaylar zihnimde canlandiririm.

16. Arka planda kalmayi tercih ederim.

17. Baskalarmin duygularini anlayip paylasirim.

18. Isleri karmakarisik yaparim.

19. Nadiren kendimi keyifsiz hissederim.

20. Soyut fikirlerle ilgilenmem.

21. Konusmayi genelde ben baslatirim.

22. Baska insanlarin problemleriyle ilgilenmem.

23. Isleri hemen hallederim.

24. Kolayca huzursuz olurum.

25. Miikemmel fikirlerim vardir.

26. Soyleyecek cok seyim yoktur.

27. Yumusak kalpliyim.

28. Genellikle esyalar yerlerine koymayi unuturum.

29. Moralim ¢abuk bozulur.

30. Hayal giiciim kuvvetli degildir.

31. Toplantilarda degisik insanlarla konusabilirim.

32. Aslinda bagkalariyla pek ilgilenmem.

33. Diizeni severim.

34. Ruh halim ¢ok sik degisir.

35. Olaylar1 anlamada hizliyimdir.

36. Dikkat kendi ilizerime ¢ekmekten hoslanmam.

37. Baskalarina zaman ayiririm.

38. Gorevlerimden kacarim.

39. Ruhsal dengem sik degisir.

40. Zor kelimeler kullanirim.

41. Ilgi odag1 olmaktan rahatsizlik duymam.

42. Bagkalarmin duygularimi hissederim.

43. Bir plan takip ederim.

44. Cabuk rahatsiz olurum.

45. Olaylar iizerinde disiinerek vakit geciririm.

46. Yabancilarin arasinda genelde sessizimdir.

47. Insanlari rahatlatirim.

48. Isimde titizimdir.

49. Cogu zaman kendimi keyifsiz hissederim.

50. Fikirlerle doluyumdur.
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