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Bu ¢aligmanin amaci, sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli
kullanilarak gerceklestirilmistir. Aragtirmanin evrenini profesyonel olarak futbol oynayan
bireyler olustururken, oOrneklemini ise kolay oOrnekleme yontemiyle belirlenen 505
profesyonel futbolcu olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak kigisel bilgi formu,
Duygusal Zeka Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Elde edilen veriler
SPSS analiz programina aktarilmig, normallik analizleri yapilmig ve verilerin normal
dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bu dogrultuda parametrik testler ve korelasyon analizi
uygulanmistir. Analizler sonucunda, sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile yas, yillik
gelir, spor yasi, millilik durumu, fiziksel ya da psikolojik rahatsizlik durumu ve ayni
antrenorle calisma siiresi degiskenleri arasinda anlamli farklar oldugu tespit edilmistir.
Benzer sekilde, sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile yas, millilik durumu, teorik
egitim alma durumu ve ayni antrendrle ¢alisma siiresi degiskenleri arasinda da anlamli
farklar bulunmustur. Ayrica, sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda orta diizeyde, anlaml1 ve pozitif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir.
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ABSTRACT

MASTER THESIS

THE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTIONAL INTELLIGENCE AND
MINDFUL AWARENESS IN ATHLETES

SERVET SEVER

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
SCHOOL of GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. BERKAN BOZDAG

The purpose of this study is to examine the relationship between athletes' emotional
intelligence and levels of mindful awareness. The research was conducted using the
relational screening model, which is one of the quantitative research methods. The
population of the study consists of individuals who play football professionally, while the
sample comprises 505 athletes selected through a convenience sampling method. The data
collection tools used in the study are a personal information form, an emotional
intelligence scale, and a mindful awareness scale. The collected data were transferred to
the SPSS analysis program, where normality analyses were conducted, confirming that the
data exhibited a normal distribution. Parametric tests and correlation analysis were then
applied. As a result of the analyses, significant differences were found between the
athletes' emotional intelligence levels and variables such as age, annual income, years of
sport, nationality status, having physical or psychological disorders, and the duration of
working with the same coaches. Additionally, significant differences were found between
the athletes' levels of mindful awareness and variables such as age, nationality status,
receiving theoretical training, and the duration of working with the same coaches.
Furthermore, a moderate significant relationship was identified between the athletes'
emotional intelligence levels and their levels of mindful awareness.
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1. GIRIS
1.1. Problem Durumu

Duygusal zeka, antrendrler, sporcular ve takim i¢indeki genel atmosferin dogru bir sekilde
anlasilmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Grup dinamigini giliglendirmek ve takim
uyumunu artirmak adina bireylerin duygusal zeka profillerinin analiz edilmesi biiylik 6nem
tasir. Bu profillerin dogru bir sekilde belirlenmesi, hem takimin genel performansini hem
de tyelerin tatmin diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir. Bu durum, Carron ve
Hausenblas (1998) ile Carron ve arkadaslarinin (1998) caligsmalarinda da desteklenmistir.
Dolayisiyla duygusal zekanin spor iizerindeki etkilerinin kapsamli bir bicimde arastirilmast

gerektigi ortaya ¢ikmaktadir.

Kilig’a (2012) gore duygusal zeka, bireylerin cevreleriyle etkilesimde bulunma, 6zgiiven
kazanma ve duygularini fark etme yetileri olarak tanimlanmakta ve bireyin yagaminda
onemli bir yer tutmaktadir. Hem bireysel hem de takim diizeyinde yiiksek performansa
ulasabilmek i¢in duygularin etkili bir bigimde kontrol edilmesi gereklidir. Spor diinyasinda
hedeflenen basariya ulasmak ve rekabet avantaji saglamak adina, sporcularin zihinsel ve
duygusal kapasitelerinin gelistirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu baglamda, sporcular
icin temel odak noktalarindan biri de duygusal bilesenleri nasil yonetecekleri olmusgtur

(Jones, 2003; Robazza vd., 2004).

Duygusal zeka, yalnizca 6zel yasami ve is hayatini degil, ayn1 zamanda spor kariyerini de
dogrudan etkileyerek, bireyin temel biligsel becerilerinden biri olan karar verme siireglerini
onemli Olglide sekillendirmektedir. Beyindeki biligsel ve duygusal merkezler arasindaki
baglantinin kopmasina neden olan beyin hasarlarmin, 1Q seviyesini etkilememesine
ragmen karar verme yetisini zayiflattigi goriilmistir. Mantikli kararlar alabilme,
zamanlama yapabilme gibi unsurlarin biiyiik 6l¢iide duygular tarafindan yonlendirildigi

bilimsel verilerle kanitlanmistir (Baltas, 2002).

Duygusal zeka kadar 6nemli olan bir diger kavram ise bilingli farkindaliktir. Bilingli
farkindalik, bireyin bilissel siireglerini gelistirerek olumlu bir sekilde diizenlemesini
saglayan zihinsel bir mekanizma olarak tanimlanmaktadir. Bireyin yasamin her anina
dikkatini yoneltmesini ve farkindaligini artirmasini saglayan bu kavram, ayni zamanda
dikkat kapasitesini ve ¢ok yonlii diisiinme becerisini gelistirerek zorluklarla basa ¢ikmay1
kolaylastirmakta ve fikir tiretimini desteklemektedir (Hanh, 1987).

1



Bilingli farkindalik, bireyin karsilastigi sorunlara yonelik zihinsel islevler gelistirmesini
desteklerken, duygularin birey lizerinde yarattigi olumsuz etkilerin azaltilmasina da katki
saglamaktadir. Siegel’e (2010) gore bu siirecte asil problem, yasamin olumlu yonlerinin
goz ard1 edilmesinden ¢ok, zihinsel siireclerdeki diislincelerin bireyi olumsuz duygulara
stiriiklemesidir. Bilingli farkindalik, bireyin diislince ve duygularini yargilamadan
gozlemlemesini saglayarak tepkisel davranislar1 azaltir ve bdylece karsilasilan zorluklarin

daha saglikl1 bir sekilde yonetilmesine olanak tanir (Gilbert, 2005).

Literatiirde “mindfulness” olarak da ifade edilen bilingli farkindalik, bireyin yasadigi ani
bilingli sekilde fark etmesini ve dikkatini o ana ydnlendirmesini igerir (Siegel, Germer ve
Olendzki, 2009). Bu durum, bireyin mevcut deneyimlerinden faydalanarak aciy1
azaltmasina ve daha olumlu bir ruh haline ulasmasina imkan tanir. Kabat-Zinn’e (2009)
gore bu odaklanma, belirli bir amaca yonelik olarak dikkatle yon tayin etmeyi

kapsamaktadir.

Bilingli farkindalik diizeyi arttikga, birey daha hazir, dengeli, mutlu ve uyanik bir yap1
kazanmaktadir. Bu siirecte kisi, hafizasini derinlestirmek ve diisiincelerini dinginlestirmek
icin duygularinin ve algilarinin farkina varmay1 6grenmektedir. Zihinle ilgili daha derin bir
farkindalik gelistirmek isteyen bireylerin, zihinsel verileri gézlemlemeyi, tanimlamay1 ve
analiz etmeyi 6grenmeleri gerekmektedir. Ancak bilingli farkindalik, diisiinceler lizerinde
uzun siire yogunlagmay1 ya da onlar1 bastirmay1 degil, diislincelerin 6ziine dair farkindalik
gelistirmeyi amaclar. Insan zihni diisiinceleri ne tamamen bastirir ne de mutlak sekilde
korur; bireyler bu diisiinceleri fark ederek analiz edebilir. Boylece bilingli farkindalik,
zihinsel siireglerin dogal akisini anlamayi ve bu siirecleri daha verimli yonetmeyi hedefler

(Hanh, 1987).

Bilingli farkindalik ayni zamanda giinliik yasamin bireyler {izerindeki stres ve baskilarmni
azaltmay1 amaclayan bir iletisim ve iligki kurma bi¢imi olarak da tanimlanmaktadir.
Yasam i¢inde karsilasilan olaylara daha az otomatik tepki verme becerisi kazandirir ve
bireyin iligkilerindeki olumlu gelismeleri destekleyerek ruh halini iyilestirir. Olaylar1 daha
iyi analiz etme ve yasanilan deneyimlerin farkinda olma yetisi kazandirir. Bununla birlikte,
bireylerin olaylara yonelik bilingli bir farkindalik gelistirmemesi durumu “bilingsizlik”
(mindlessness) olarak adlandirilmaktadir. Bilingli bireyler, ge¢mis ya da gelecek yerine

simdiki zamana odaklanir ve olaylar1 yargilamadan deneyimleme egilimindedir. Bu



yaklagim, bireyde odaklanma, pozitif enerji, canlilik ve mutluluk gibi olumlu duygularin
artmasina katki saglar. Bilingli farkindalik, her bireyin 6grenebilecegi ve gelistirebilecegi
bir beceri olarak degerlendirilmektedir. Germer’e (2004) gore bu beceri, bireyin
sartlanmalardan bagimsiz olarak olan biteni aninda fark etmesine, degerlendirmesine ve

uygun tepkiler vermesine yardimci olmaktadir.

Tiim bu bilgiler dogrultusunda bu c¢alismada, sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile

bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliski ¢esitli degiskenler agisindan incelenmistir.
1.2.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasindaki iligkinin baz1 demografik ve mesleki degiskenler agisindan
incelenmesidir. Belirlenen bu genel ama¢ dogrultusunda, arastirma kapsaminda asagidaki

alt amaclar belirlenmistir:

1. Sporcularin duygusal zeka diizeylerinin; yas, cinsiyet, spor yasi, gelir durumu,
millilik durumu, teorik egitim alma durumu, fiziksel veya psikolojik rahatsizlik
durumu ve aymi antrendrle caligma siiresi gibi degiskenlere gore anlaml
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek,

2. Sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin; yas, cinsiyet, spor yasi, gelir
durumu, millilik durumu, teorik egitim alma durumu ve ayni antrenorle ¢aligma
siiresi gibi degiskenlere gore anlamli farklilhik gosterip gostermedigini
incelemek,

3. Sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki

iliskiyi ortaya koymak.

Aragtirmanin amaci sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iliskinin bazi degiskenler bakimindan incelenmesi olarak belirlenmistir.
Belirlenen amag¢ dogrultusunda arastirma dahilinde asagida bulunan alt amaglar

belirlenmistir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Duygusal zeka, bireylerin kendi duygularin1 ve baskalarmin duygularini anlama, yonetme
ve diizenleme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Goleman, 1995; Mayer, Salovey ve

Caruso, 2000). Bu kavram, ozellikle sosyal etkilesimlerde ve stresli durumlarla basa



cikmada kritik bir rol oynamaktadir. Duygusal zeka, bireylerin duygusal durumlarim
tanima ve bu duygularla etkili bir sekilde basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine yardimci
olur (Bar-On, 2006). Bilingli farkindalik ise, bireylerin mevcut anm deneyimlerine
dikkatlice katilmalart ve bu deneyimleri yargilamadan kabul etmeleri anlamina
gelmektedir (Kabat-Zinn, 1994; Brown & Ryan, 2003). Sporcular i¢in bilingli farkindalik,
performanslarini artirmak ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek adina énemli bir

aragtir (Gardner & Moore, 2004).

Duygusal zeka ve bilingli farkindalik, bireylerin psikolojik sagligi ve sosyal etkilesimleri
tizerinde 6nemli etkilere sahip olan iki temel kavramdir (Schutte et al., 2007; Baer et al.,
2006). Bu iki kavram arasindaki iliskinin anlasilmasi, sporcularin performanslarini
artirmak ve psikolojik sagliklarin1 desteklemek agisindan biiylik onem tasimaktadir.
Sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeylerinin gelistirilmesi, antrenman ve

yarigma siire¢lerinde daha etkili olmalarina katki saglayabilir.

Bu nedenlerle, bu arastirmada sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile bilingli farkindalik

diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir.
1.4. Sayiltilar

e Katilimcilar sorulara gerceklere uygun ve ictenlikle cevap verdigi
diistiniilmektedir.

e Arastrmanin  Orneklem grubunun, aragtirmanin evrenini temsil ettigi
varsayilmistir.

e Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 arastirmanin  amacini

gergeklestirebilecek
1.5. Smirhhklar

e Arastirma, sadece kullanilan oOlgcekler ve kisisel bilgi formunun kapsamiyla
siirlidir

e Arastirma, 2023-2024 futbol sezonunda aktif olarak bir futbol takiminda
miisabakalara ¢ikan sporcular ile sinirlidir.

e Arastirma, ulagilabilirlik esasina dayali 6rnekleme yontemi ile belirlenen 6rneklem

grubu ile sinirhdir.



1.6. Tanmimlar

Duygusal Zeka: Duygularin taninmasi, anlasilmasi ve yonetilmesi yetenegidir. Bu, hem
kendi duygularimizi hem de baskalarinin duygularini anlama ve bu duygular etkili bir

sekilde kullanma becerisini igerir (Goleman, 1995).

Bilingli Farkindahk: Dikkatimizi anlik deneyimlerimize yonlendirme ve bu deneyimleri
yargilamadan kabul etme pratigidir. Bu siireg, diisiincelerimizi, duygularimizi ve bedensel
hislerimizi gozlemleyerek onlar1 daha iyi anlamamiza ve yonetmemize yardimci olur

(Kabat-Zinn, 1990).



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Spor

Spor; bireyin beden ve zihin sagligi, sosyal uyumu ve rekabet duygusunu igeren bir
etkinliktir. Egitimin bir disiplini olarak kisiligin gelisimine katki saglarken, toplumlar i¢in
izlenebilir bir gosteri, yoneticiler agisindan enerjiyi yapict bi¢imde yoOnlendiren ve
miicadeleci, dengeli bireyler yetistiren bir yontem olarak degerlendirilmektedir. Ayni
zamanda bireye haz ve doyum saglayan, kurallara bagl bir oyun seklinde tanimlanabilir

(Sucan, 2012).

Spor; sosyal statii, egitim diizeyi, 1k, dil ve din farki gézetmeksizin bireyleri ayni kurallar
cercevesinde bir araya getirebilen, yarigmalar diizenleyebilen ve farkli toplumlar arasinda
bag kurabilen bir olgudur. Sosyal yasama derinlemesine etki edebildigi gibi, toplumsal

yapiya gore de sekillenebilmektedir (Bayraktar, 2003).

Insanlar tarafindan ortaya konan ve gelistirilen spor, yapay bir sistem gibi gériinse de onu
olusturan beceriler, hareketler ve oyun yetenekleri dogaldir (Okur, 2012). Teknik, estetik,
psikolojik ve fizyolojik gereksinimleri barindiran spor etkinlikleri, kendine 6zgii kurallarla

yiiriitiilmektedir (Pala, 2012).
2.1.1. Sporun Amaci

Spor yapan bireyler, bulunduklari ortam araciligiyla kiiltiirel ve sosyal sermayelerini
artirmakta; zihinsel ve fiziksel faydalarin yan1 sira, ¢evresel etkilerle psikolojik ve sosyal
acidan da gelismektedir. Gilinlimiizde kotii arkadas ¢evresi 6nemli bir sorunken, sporcu
bireylerin bulundugu c¢evrede yer almak gengleri koti aligkanliklardan wuzak
tutabilmektedir.Spor, yalnizca tek bir yonii degil, ¢ok yonlii gelisimi hedefleyen bir bilim
dalidir. Kiiltiirel 6zellikler tasisa da evrensel bir nitelik de barindirir. Fizyolojik, ekonomik,
sosyolojik ve psikolojik a¢ilardan da incelenebilmektedir (Ercis, 2012).Sporcular bireysel
ya da takim halinde ulusal veya uluslararas1 yarigmalara katilarak, birlik ve beraberlik
duygularmi giiclendirmektedir. Bu sayede ulusal duygularin pekismesi saglanmakta;
ozgiivenli, ekip ¢aligmasina yatkin, miicadeleci bireyler topluma katk: saglamaktadir (Pala,

2012).

Spor yalnizca ruhsal ve sosyal kazanimlar sunmaz; ayni zamanda kuvvetli, ¢evik ve

kondisyonu ytliksek bir fiziksel yapiin olugsmasina katki saglar. Ayrica, bireylerde analitik
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diisiinme yetenegini gelistirir, yaratict diisiinmeyi ve hizli, dogru karar verme becerilerini
destekler (Gezer, 2014). Sporcu sayisinin artmasinda aile biiyiik rol oynar. Gengler pek ¢ok
aligkanlig1r aileden ogrenir; ancak c¢evresel etkenlerin yogunlastifi yaslarda sporla
tamigmalar1, saglikli gelisimlerine katki saglar. Spor, bireylerin kisilik ve karakter
gelisimini destekler, ergenlik doneminde ruhsal degisimlerle bas etmelerine yardimer olur.
Takim g¢aligmalar1 sayesinde iletisim, dayanigsma, empati, kazanma ve kaybetme gibi sosyal

beceriler gelisir (Bayram, 2013).
2.1.2. Sporun Onemi

Spor, sadece yetiskinler i¢in degil; ¢ocuklarin motor, sosyal ve psikolojik gelisimi i¢in de
onemlidir. Kii¢lik yaslardan itibaren spor yapmaya bagslayan cocuklar, egzersiz disiplini

kazanir; davraniglarii kontrol etmeyi, topluma uyum saglamay1 6grenir (Kilicaslan, 2015).

Spor, yasam kalitesini artiran ve giinliik rutinin bir parcasi haline gelmesi gereken bir
faaliyettir. Insanlar sporu yalnizca fiziksel aktivite olarak degil, sosyal baglantilar kurma
ve yalnizliktan kaginma araci olarak da benimsemektedir. Bunun yani sira spor, 6z disiplin,
hesap verebilirlik ve takim calismasimi tesvik eden bir aractir. Spor faaliyetleri bireylerin
fiziksel, zihinsel ve psikolojik gelisimini destekler. Bireylerin diizenli olarak yaptig
fiziksel antrenmanlar, onlarin daha saglikli bir ruhsal ve bedensel yapiya kavusmasina

katki saglar (Agiloni, 2014).

Ayrica spor; motor yeteneklerin gelisimi, sagliklt bir dis goriiniis ve hizli ¢alisan bir
metabolizmanin yani sira bireyin sosyal ¢evresine katilimini da kolaylastirir. Bu sayede
birey, bedensel, zihinsel ve diisiinsel olarak gelisimini siirdiiriirken, yasamini daha etkili

sekilde siirdiirebilir (Emamvirdi, 2013).

Diizenli spor yapan bireylerde, kalp hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, obezite, astim ve
depresyon gibi hastaliklarin goriilme orami diismektedir (Tekin, 2013, s. 53). Spor,
elastikiyet, dayaniklilik, cabukluk ve ¢eviklik kazandirarak fiziksel durusu diizeltir, ileride
olusabilecek kas-kemik problemlerini Onler. Ayrica bireylerin bos zamanlarmi kaliteli
gecirmelerine, toplumsal duyarlilik ve kiiltiirel zevk gelistirmelerine de katki saglar

(Ulukan, 2012).



2.1.3. Takim ve Bireysel Sporlar

Takim sporlari, birden fazla sporcunun birlikte oynadigi ve ekip ruhunun 6n planda
oldugu, kurallar ¢ercevesinde taktik ve beceri gerektiren oyunlardir (Demirtag, 2018). Bir
sporun takim sporu sayilabilmesi i¢in birden fazla oyuncunun kars1 takima kars1 miicadele
etmesi, say1 ya da puan sistemiyle oynanmasi ve oyuncular arasinda paslasma gibi is birligi
unsurlarinin bulunmasi gerekir. Bu kriterlere gore futbol, voleybol, basketbol ve hentbol

gibi sporlar takim sporlarina 6rnek verilebilir (Karayol, 2013).

Bireysel sporlar ise oyuncunun kendi kararlarim1 verdigi, bagkalarina ihtiya¢c duymadan
yaptig1 ve genellikle rakip ile dogrudan temasin olmadigi sporlardir. Bireysel sporlar,
Ozgiiven, hizli karar alma, diirtistliik ve kisisel sorumluluk gibi becerilerin gelisimine katki
saglar. Jimnastik, yiizme, ylrilylls ve kosu gibi sporlar bireysel sporlara ornektir

(Tuzcuogullar1 ve Abakay, 2014).

Bireysel sporlarda basar1 ya da basarisizlik yalnizca sporcunun performansina baghdir, bu
durum sporcuya ek stres ylikleyebilir. Bu bireyler genellikle sorunlarini tek bagina ¢6zme
egilimindedirler. Bireysel sporlar dogaya kars1 yapilan aktiviteleri de igerebilir. Dageilik,
kayak ve sal yaris1 gibi sporlar bu kapsama girer. Ayrica, rakiplerle dogrudan kars1 karsiya
gelinmeden yapilan yiiksek atlama, artistik patinaj ve uzun atlama gibi branslar da bireysel

sporlardir (Tanriverdi, 2012).
2.1.4. Sporun Fizyolojik Faydalan

Fiziksel egzersizler; eklemler, kaslar, kemikler ve kardiyovaskiiler sistemin saglikli
calismasi i¢in biiyiik 6nem tasir. Diizenli dayaniklilik sporlari, koroner kalp hastaliklari,
diyabet ve hipertansiyon riskini azaltir (Akgiin, 1989). Egzersiz sirasinda artan kan akis,
damarlarin genislemesine ve kalbin daha fazla kanla beslenmesine katki saglar. Aerobik
egzersizler, ileri diizey olmayan hipertansiyon vakalarinda kan basmcini diisiirmede
etkilidir (Pehlivan, 2000). Maksimum oksijen kullanim kapasitesi, bireylerin kondisyon
diizeylerini degerlendirmede onemli bir olgiittiir (Giir, 1992). Roux’nun arastirmalarina
gore, diizenli egzersiz yapan bireylerin kaslarinda ii¢ farkli gelisim gozlenmektedir:

dayaniklilik, gli¢c ve hacim artis1.



2.1.5. Sporun Sosyal Faydalarn

Spor, bireylere yalnizca fiziksel aktivite degil, ayn1 zamanda yasam kurallari, toplum
degerleri ve dogru-yanlis ayrimint 6grenme imkani sunar (Hazar, 1996). Tarih boyunca
spor, bir ahlak ve kiiltiir okulu islevi gormiis; irade kontrolii, saldirganhik diirtiistiniin

bastirilmasi ve dengeli kisilik gelisimi gibi kazanimlar saglamistir (Bauman, 1994).
2.1.6. Sporun zihinsel faydalar:

Spor, bireyin zihinsel gelisimini destekleyen giiclii bir etkinliktir. Ozellikle egitim
alaninda, 6grencilerin akademik ve sosyal gelisimlerine 6nemli katkilar sunmaktadir. Grup
oyunlari, bireylerde fedakarlik, aidiyet ve sorumluluk duygusunu gelistirir (Ozbaydar,
1999). Fiziksel aktiviteye katilan bireyler, etkinlik sirasinda mutluluk ve tatmin
duygularini yasarlar. Giinlimiiziin 6nemli problemlerinden biri olan stresle bas etmede spor
etkili bir aractir. Spor, monoton yasami kirarak psikolojik rahatlama saglar, bireyleri daha

enerjik ve mutlu hale getirir (Giiglii, 1996).
2.2. Genel Olarak Zeka

Genel zeka (Intelligence Quotient, 1Q), 19. yiizyilda Francis Galton’un ¢abalartyla birlikte,
Alfred Binet tarafindan ilk kez gelistirilen zeka testiyle glindeme gelmistir. 1904’te
Paris’te aileler, ¢cocuklarinin okullardaki basarilar1 hakkinda merak etmeye baslamis ve bu
konuda ¢ok onemli bir psikolog olan Alfred Binet’in bir ara¢ gelistirmesi istenmistir.
Binet, kii¢iik ¢cocuklarin okulda basarili olup olmayacaklarin1 6lgen bir arag tasarlamis ve
zeka testini bu sekilde kesfetmistir. Bu bulus, sadece Paris ile smirli kalmamis, zamanla
ABD’ye ulasmis ve orada biiyiik ilgi gérmiistiir. Bu kesif, tiim diinya i¢in 6nemli bir adim
olmustur ¢ilinkii bundan 6nce insanlar, digerlerini zeki ya da degil olarak degerlendirirken
sadece kendi i¢cgoriilerine dayali olarak hareket ediyorlardi. Binet’in bilimsel araciyla, zeka

Olciilebilir hale gelmistir (Gardner, 2006).

[k testlerde, bellek ve problem ¢ézme gibi bilissel yeteneklere daha fazla odaklanildig
goriilmiistiir. Ancak 1950’lere kadar bu IQ testlerinin yanlis veya eksik hic¢bir yoni
olmadig: diisiiniilmiistiir. Insanlar zekay1 dlgme konusunda basarili olduklarma inanmis ve
sonuclart genellikle yasam basarisiyla iliskilendirmislerdir. Zamanla, zekanin Sl¢iilmesi
hakkindaki goriisler degismeye baslamustir. Insanlar, sadece IQ puanlarinin bir kisiyi

yiiksek ya da diisiik zekaya sahip olarak siiflandirmak icin yeterli olmadigini diisiinmeye



baslamiglardir. Son yillarda, Thorndike ve Wechsler gibi aragtirmacilar, zekanin biligsel
olmayan yonlerinin zekay1 biiylik ol¢iide etkiledigini savunmuslardir. Thorndike’a (1920)
gore, zeka dl¢climiinde sadece akademik yonii dikkate almak yeterli degildir; daha giivenilir
sonuglar elde edebilmek icin duygusal ve sosyal bilesenlerin de dikkate alinmasi gerekir.
Thorndike’a gore, sosyal zeka “erkekleri ve kadinlar1 anlama ve yOnetme; insan

iligkilerinde akillica hareket etme” yetenegi anlamina gelmektedir.

Guilford ve Hoepfner, yiiz yirmi farkli zeka tiiriinden olusan ¢ok boyutlu bir yap:
sunmuslardir. Ornegin, "kelime hafizasmi" tek bir zeka tiirii olarak gdrmiislerdir; ¢iinkii
hafiza, kelimelerin taninmasi ve analizini bir araya getirir. Ancak, ¢ok fazla zeka tiirii
oldugu icin, bu modellerde baz1 zorluklar yasanmis ve zeka boyutlarinin korelasyonel
yontemle test edilmesinin zor oldugu ileri siiriilmiistiir (Mayer ve Salovey, 1997). Bu
baglamda, yillar i¢cinde "¢oklu zeka" adi verilen yeni bir kavram ortaya ¢ikmistir. Bu
teorinin yaraticist Gardner’dir (1983). Gardner, sekiz tiir zeka igeren bir model dnermistir:
Uzaysal, miizikal, ig¢sel, kisilerarasi, bedensel-kinestetik, natiiralistik, dilbilimsel ve

mantiksal-matematiksel zeka.
2.2.1. Duygusal Zeka ve Kuramlari

Duygusal zeka kavramia 1990’lardan itibaren isletme, psikoloji, popiiler medya ve egitim
gibi bir¢ok alanda biiylik bir ilgi gosterilmistir. Bar-On (1988), duygusal zeka terimini
(DZ) ilk kullanan kisidir. Bar-On i¢in, DZ, insanlarin giinliik yasamin gereklilikleriyle
basa ¢ikmalarini saglayan bir dizi sosyal ve duygusal beceri olarak kabul edilmistir. Bar-
On (1997) duygusal zekay1 “kisinin ¢evresel talepler ve baskilarla basa ¢ikma becerisini
etkileyen bir dizi yetenek, yeterlilik ve beceri” olarak tanimlamaktadir. Salovey ve Mayer
(1990) ise duygusal zeka kavramini farkli bir bakis agisiyla ele almiglardir. Onlar,
duygusal zekanin, bireyin duygu ve duygusal tepkilerle ilgili bilgileri ele almasiyla ilgili
oldugunu savunmuslardir. Duygusal zekayi, “kendi ve baskalarinin duygularini izleme,
ayirt etme ve bu bilgiyi diisiince ve eyleme rehberlik etmek” olarak tanimlamiglardir.
Ayrica, sosyal beceriler ile duygusal zeka becerileri arasinda bir ayrim yapmanin gerekli
oldugunu ileri stirmiislerdir. Duygusal zeka kavramini diinya ¢apinda iinlii yapan isim ise
Goleman (1995) olmustur. Goleman’a gore duygusal zeka, insanlarin hayatindaki
duygularin islevlerinin bir sonucu olarak gelisir ve tam gelismis bir birey olabilmek igin

duygusal zekanin biiyiik bir rolii vardir. Goleman’a gore IQ’nun yasam basarisini
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belirleyen faktorlere yaklasik yiizde 20 katki sagladigi, geri kalan yiizde 80’lik kismin ise
diger faktorlere ait oldugu diisiiniilmektedir. Duygusal zeka ile ilgili farkli teorik
cergeveler gelistirilmistir. Yetenek temelli ve karma modeller, duygusal zekayi
kavramsallastirmak icin farkli bakis agilar1 sunmaktadir. Bu modeller arasinda en
bilinenleri Mayer ve Salovey’in (1990) yetenek temelli modeli ile Bar-On (1997) ve
Goleman’m (1995) karma modelleridir. Bar-On, duygusal zekay1 kisilik ozellikleriyle
iliskilendirerek, insanlarin ruh hallerini iyilestirebilecek bir model 6nermistir. Goleman ise,
duygusal zekayi, bireylerin yetenekleri ve kisilik 6zelliklerinin bir birlesimi olarak

tanimlamistir (Cherniss ve Goleman, 2001).
2.2.1.1. Mayer ve Salovey Modeli

Mayer ve Salovey, duygusal zekanin teorik temelini olusturan onemli figiirlerdir. Bu
temeli olustururken, duygular ve zeka kavramlarini ayr1 ayri inceleyerek, duygusal zekay1
bilissel zeka ile birlestiren bir tanim gelistirmislerdir. Duygusal zekayi, bireylerin duygusal
tepkiler hakkinda bilgi edinme ve bu bilgiyi hayatlarinda kullanma yetenegi olarak
tanimlamislardir. Bu modelde biligsel tarafa daha fazla vurgu yapilir ve duygusal zeka,
insanlarin zorluklarin iistesinden gelebilecekleri ve kendilerini ¢evrelerine basartyla adapte
edebilecekleri duygularin adaptasyonel kullanimindan kaynaklanan bir zeka tiirii olarak
kabul edilir (Fernandez-Berrocal ve Ruiz, 2008). Modelde duygular1 tanima ve
simiflandirmak i¢in bazi zihinsel beceriler one ¢ikmaktadir. Duygusal zekanin tanimi,
“duyguyu dogru algilama, degerlendirme ve ifade etme yetenegi; duygulara erisme veya
duygular iiretme yetenegi; duygu ve duygusal bilgiyi anlama yetenegi ve duygusal ve
entelektliel biliylimeyi tesvik etmek icin duygulart diizenleme yetenegi” seklinde

yapilmistir (Mayer ve Salovey, 1997).
2.2.2.2. Golemon Modeli

Goleman, duygusal zekanin en bilinen savunucularindan biridir. Onun sayesinde, duygusal
zeka kavrami diinya capinda tanmmistir. Goleman (1995), duygusal zekanin insanlarin
yasamlarinda meydana gelen duygularin islevlerinin bir sonucu oldugunu savunmustur.
Duygusal zekanin basaridan sorumlu oldugu birgok alan bulundugunu belirtmistir. Ornegin
evde, okulda ve iste duygusal zekanin etkili olacagi vurgulanmistir. Ayrica, duygusal
zekanin agresyon ve saldirganlik diizeylerini azaltabilecegi, 6grenmeyi artirabilecegi ve

insanlarin birlikte daha verimli ¢alismasina yardimci olacagi da savunulmustur (Brackett,
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Mayer ve Warner, 2004). Goleman’in duygusal zeka modeli, karma bir modeldir; yani hem
zihinsel yeteneklerden hem de kisisel 6zelliklerden olusmaktadir (Bar-On ve Parker,
2000). Goleman’a gore, duygusal zekanin dort temel bileseni vardir: 6z farkindalik,
O0zyonetim, sosyal farkindalik ve iliski yonetimi (Goleman, 1998). Bu bilesenler,
Gardner’mn coklu zeka teorisinde intrapersonal ve interpersonal zekada belirttigi temel
noktalarla ortlismektedir. Goleman, duygusal yeterliliklerin 6gretilebilir, uygulanabilir ve
gelistirilebilir oldugunu belirtmistir. Bu beceriler dogustan gelen yetenekler olarak kabul
edilmemelidir. Bireyler, bu yetkinliklerin sadece bir kismina sahip olabilirler, ancak

zamanla bu yetkinlikleri gelistirebilirler.
2.2.2.3. Bar-on Modeli

Bar-On (1988), Duygusal Zeka (DZ) kavramini ilk kullanan kisi olarak taninir ve bu terimi
IQ ile yakin bir iliski i¢inde gérmiistiir. Bar-On’a gore, EQ, insanlara giinliik yasamin
gerekliliklerini anlama firsat1 sunan sosyal ve duygusal becerilerin bir toplamidir. 1997°de
Bar-On, duygusal zekay: “biligsel olmayan yetenekler, yetkinlikler ve becerilerden olusan
bir dizi” olarak tanimlamis ve bu zekanin, c¢evresel taleplerle basa ¢ikabilme becerisini
icerdigini belirtmistir. Bu aciklama, duygusal zekanin hayat basarisinda énemli bir rol
oynadigin1 ve DZ ile duygusal saglik arasinda giiclii bir iliski bulundugunu ortaya
koymaktadir. Bar-On’un modeli, giinimiizde en kapsamli ve operasyonel sosyal ve

duygusal zeka modeli olarak kabul edilmektedir (Bar-On, 1998).

Bar-On modelinin temelinde, duygusal ve sosyal beceriler yer alir ve bu becerilerin
performans potansiyelini belirledigi ifade edilir. Bu modelde, bireylerin giinliik yagsamda
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma becerileri dngoriilmeye calisilmaktadir. One ¢ikan
duygusal beceriler arasinda duygusal 6z farkindalik, giriskenlik, bagimsizlik ve kendini

gerceklestirme yer alir.

Duygusal 6z farkindalik, kisinin duygularini tanima, anlama ve bu duygularin nedenlerini
ayirt etme becerisidir. Bu beceri, bagkalariyla empati kurmayr kolaylagtirir, c¢linki
duygularmi anlayabilen kisiler, baskalarinin duygularin1 da daha etkili bir sekilde
cozlimleyebilir. Duygusal 6z farkindaligi diisiik olan bireylerde ise, bosluk ve ise

yaramazlik gibi duygusal zorluklar goriilebilir (Bar-On ve Handley, 1999).

Giriskenlik, duygulart dogru bir sekilde ifade edebilme ve kisisel haklari savunma

yetenegidir. Girisken insanlar, diisiincelerini ve duygularini acik¢a ifade ederken,
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bagkalariyla etkili bir iletisim kurma yetenegine sahiptir. Giriskenligi diisiik olan bireyler

ise, sosyal etkilesimde ¢ekingen olabilirler (Bar-On & Handley, 1999).

Bagimsizlik, duygusal olarak bagimli olmadan, bireyin kendi basma kararlar alabilme
yetenegini ifade eder. Bagimsiz insanlar, bagkalarina giivenmeden kendi yasamlarini
organize edebilir ve kararlarmi kendi baslarina verebilirler. Bagimsizlik, 6zgiiven,
duygusal farkindalik, giriskenlik ve kendini gerceklestirme ile yakindan iligkilidir (Bar-On
ve Handley, 1999).

Kendini gerceklestirme, bireyin potansiyelini en iist seviyeye ¢ikarma ¢abasidir. Bu, kisisel
gelisim ve hedeflere ulagsma siirecidir. Kendini ger¢eklestirme diizeyi yiiksek olan bireyler,
hayatlarina anlam ve heyecan katmaya ¢alisirlar. Kendini gerceklestirme konusunda zorluk
yasayan kisiler ise, hayata dair net bir yon ve hedef belirleyemeyebilirler (Bar-On ve

Handley, 1999).

Pekistirici faktorler olan kisileraras1 DZ, baskalarin1 anlamak, iletisim kurmak ve onlarla
iyi iliskiler gelistirmekle ilgilidir. Bu kategoride yer alan empati, baskalarinin duygularim
dogru bir sekilde algilayip, bu duygulara saygi gosterme becerisidir. Empatik insanlar,
baskalarinin hislerine duyarli olup, onlar1 yargilamadan anlamaya c¢aligirlar. Empati
eksikligi, iletisimde zorluklara yol agabilir ve kisisel iliskilerde sorunlara neden olabilir

(Bar-On ve Handley, 1999).

Sosyal sorumluluk, topluluk i¢inde is birligi yapma ve baskalarina kars1 sorumluluk tagima
yetenegidir. Sosyal sorumluluk yiiksek olan insanlar, diger insanlara yardim etmeyi ve
onlar1 anlayarak birlikte ¢alismay1 tercih ederler. Ancak bu duygudan yoksun olanlar, anti-
sosyal davraniglar sergileyebilirler (Bar-On ve Handley, 1999). Kisileraras: ilisgkiler,
insanlar arasinda samimi ve tatmin edici iligkiler kurabilme yetenegidir. Sosyal beceriler
yiiksek olan kisiler, sosyal etkilesimlerde daha rahat olurlar, ancak bu beceriden yoksun

kisiler genellikle ice doniik ve sosyal etkilesimlerden kacinma egilimindedirler.

Uyumlu/islevsel DZ, giinliik problemleri ¢ozme ve hayattaki degisimlere esnek bir sekilde
uyum saglama becerilerini igerir. Bu faktor, gergeklik testi, esneklik ve problem ¢dzme
gibi alt becerileri kapsar. Gergeklik testi, olaylar1 dogru bir sekilde algilama ve gereksiz
abartmalardan kag¢inma yetenegidir. Gergekligi dogru algilayamayan kisiler, giinliik

yasamda uyum saglamakta zorlanabilirler. Esneklik, degisen durumlara uyum saglama ve
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yeni fikirlere agik olma becerisidir. Esnek insanlar, yeni fikirleri kolayca kabul edebilirken,

esneklikten yoksun olanlar degisime kars1 direng gosterirler (Bar-On ve Handley, 1999).

Problem ¢6zme, karsilagilan zorluklari analiz etme, olasi ¢oziimleri degerlendirme ve
mantikli kararlar verme becerisidir. Bu beceri, kisilerarasi iliskilerde de etkilidir ¢linkii

¢oziim odakl diisiinmek, baskalariyla daha verimli etkilesimler kurulmasina yardime1 olur.

Son olarak, stres yonetimi faktorii, stresli durumlarla basa ¢ikabilme yetenegini icerir ve
stres toleransi ile diirtii kontrolii gibi alt becerileri kapsar. Stres toleransi, duygusal olarak
zorlayic1 durumlarda sakin kalma ve durumu yonetme becerisidir. Stresi iyi yonetebilen
insanlar, kaygiya kapilmadan sorunlari ¢dzme yetenegine sahiptirler. Diirtii kontroli,
kisisel duygular {izerinde kontrol sahibi olma ve aceleci kararlar almaktan ka¢inma
yetenegidir. Bu beceri, sakinligi ve saglikli karar verme stireglerini destekler (Bar-On ve

Handley, 1999).

Genel ruh hali, yasamin olumlu yanlarmi gorebilme ve bu olumlu bakis agisin siirdiirme
yetenegidir. Tyimserlik, hayattaki zorluklarla basa ¢ikarken 6nemli bir rol oynar; giinkii
iyimser insanlar zorluklari ¢6zme konusunda kararhidirlar. Hayatin olumlu yd&nlerine
odaklanmak, stresle basa ¢ikma ve genel ruh halini iyilestirme yetenegini artirir (Bar-On

ve Handley, 1999).

Bar-On’un modeli, duygusal zeka ve kisisel basar1 arasindaki iligkiyi anlamada énemli bir
aractir. Bu beceriler, bireylerin duygusal sagliklarin1 ve yasam kalitelerini artirmada etkili

olabilir.
2.2.3. Bilissel ve Duygusal Zeka Arasindaki Baglanti

Goleman’a (1995) gore, EQ ve IQ iki farkli kavram olmasma ragmen, birbirlerinden
tamamen farkli degildir. Her ikisinde de yliksek seviyelere sahip olan bazi insanlar olabilir
ya da bazilarmin seviyeleri diisiik olabilir. Iki terim birbirini tamamlamaktadir. Bu
tamamlamanin bir 6rnegini vermek gerekirse, stresli bir durumda ve ise odaklanma sorunu
oldugunda, bunun {istesinden gelmek icin zeka 6nemli bir role sahiptir (Panju, 2008).
Panju'nun (2008) belirttigi gibi, bir bireyin konuya odaklanma, planlama, materyal
diizenleme, sozciikleri kullanma ve olup bitenleri analiz etme becerisi biligsel zekayla
ilgilidir. 1Q'nun bir bireyin kisisel bilgi bankasi, yani hafizasi, kelime bilgisi ve gorsel-

motor koordinasyonunun bir 6l¢iisii oldugu ileri siiriilmektedir.
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Bununla birlikte, duygusal zeka, zekay1 harekete gegirmeye ve bir seyi bagsarmaya tesvik
eden becerileri ifade etmektedir. Bir kisinin yiliksek bir IQ seviyesine sahip olmasi,
mutlaka hayatta basarili olacagi anlamina gelmez. Bu kisi duygusal zeka becerilerine sahip
degilse, yiiksek IQ hicbir anlam tagimayabilir. Panju (2008) tarafindan verilen bir 6rnek,
milyonerlerle yapilan bir aragtirmadan alinmistir. Arastirma, milyonerlerin kendileri i¢in
onem sirasina gore belirledikleri 30 konuyu incelemistir. En onemli bes faktor: tiim
insanlara kars1 diiriist olmak, disiplinli olmak, insanlarla iyi ge¢inmek, destekleyici bir ese
sahip olmak ve ¢ogu insandan daha ¢ok calismak olarak belirlenmistir (Panju, 2008). Bu
cevaplara bakildiginda, milyonerlerin sectigi faktorlerin hepsinin EQ ile ilgili oldugu
sonucuna varilabilir. Dolayisiyla EQ'nun yasamin iyi bir yordayicist oldugu kolayca

anlasilabilir.
2.2.4. Duygularim Onemi

Genellikle okullarda akademik basariya biiyilk onem verilir; ancak, duygularla ilgili
konular1 kiiciimsememek gerekir ¢iinkii duygular, insanlarin hayatlarinin her bir pargasini
etkileyen onemli faktorlerdir ve biiyiikk 6nem tasimaktadir. Duygularin bu kadar énemli

olmasinin nedenleri su sekilde ifade edilebilir:

e Degerli veriler igerirler.

e Bedenlerimiz, bizimle duygularimiz araciligiyla iletisime geger.

e Duygularimiz bagkalarina mesajlar iletir.

e Duygularimiz, bizi ¢esitli hareket tarzlarina yonlendiren veya onlardan
uzaklasmamiza neden olan diirtiilerdir.

e Duygular, diislincelerimizi gelistirir. (Panju, 2008).

Duygulardan dogrudan etkilenen bazi alanlar arasinda akademik Ogrenme, davranista
gelisim, saglik, psikolojik saglik ve kisilerarasi iligskiler bulunmaktadir (Panju, 2008). Bar-
On (2007), duygusal olarak zeki olan insanlarin, kendilerinden daha az duygusal zekaya
sahip olanlara kiyasla hayatin bazi bdoliimlerinde daha basarili olacaklarini iddia
etmektedir. 23.000'den fazla kisi {izerinde yapilan gecerlilik ¢caligmalari, duygusal zekanin
bireyin performansi lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Bar-On (2003)
tarafindan yapilan arastirmalar, duygusal zeka ile psikolojik saglik arasinda anlamli bir

iligki oldugunu ortaya koymustur. Brackett ve Salovey (2004) tarafindan yapilan
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aragtirmalar da, duygusal zeka ile psikolojik saglik arasinda bir iligki oldugunu

gostermektedir.

Egitim siireci agisindan, duygularm biiylik rolii oldugu agikca fark edilebilir. Egitim
ortami, 6grencilerin duygularii dikkate alirsa, 68renciler daha agik ve rahat olacaktir. Bu
durumda ogrencilerin elde ettigi veriler daha anlamli ve gegerli olacaktir. Bu nitelikli
atmosfer 6grenme ortaminda siirekli olarak mevcutsa, 6grencilerin sadece kisisel gelisimi
degil, akademik gelisimi de daha iyi olacaktir (Panju, 2008). Duygusal zekanin okul
performansi iizerindeki etkisi, cesitli arastirmalarla gosterilmistir. Kanada'da Parker ve
arkadaslar1 (2004), 667 Ogrenci lizerinde yaptiklar1 calismada, duygusal zeka ile okul

performansi arasinda orta diizeyde ancak istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulmuslardir.
2.3. Bilingli Farkindahk

Bilingli Farkindalik terimi, farkindaligi, dikkati ve hatirlamay1 ifade etmektedir ve bilingli
farkindalik, Budizm'in temel disiplinidir (Germer, Siegel ve Fulton, 2013). En genel
anlamda farkindalik, yargilayici olmayan bir sekilde simdiki ana odaklanmak olarak
tanimlanabilir (Brown ve Ryan, 2003; Kabat Zinn, 1994). Diger bir deyisle bilingli
farkindalik, bireye anlik deneyimlere konsantre olma ve ayni zamanda zihinlerinde

meydana gelen degisiklikleri gozlemleme firsati saglayan bir siiregtir (Kabat Zinn, 2003).
2.3.1. Bilin¢li Farkindahg1 Ac¢iklayan Kuramlar

Bilingli Farkindalik terimi, farkindalik, dikkat ve hatirlama siireclerini ifade etmektedir ve
Budizm'in temel disiplinlerinden biridir (Germer, Siegel ve Fulton, 2013). En genel
anlamiyla farkindalik, yargilayici olmayan bir sekilde simdiki ana odaklanmak olarak
tanimlanabilir (Brown ve Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1994). Diger bir deyisle, bilingli
farkindalik, bireylere anlik deneyimlere odaklanma ve ayni1 zamanda zihinlerinde meydana

gelen degisiklikleri gozlemleme firsat1 saglayan bir siiregtir (Kabat-Zinn, 2003).

Farkindalik, dogu meditasyon geleneklerine dayanir ve bir tiir dikkat yonelimi olarak
nitelendirilir. Kabat-Zinn'e (2003) gore, farkindaligin kokleri Budizm'e dayansa da, sadece
Budist bir gelenek degildir. Ayn1 zamanda insanin evrensel ve kalitsal bir yetenegidir.
Herkes farkindalik egzersizlerinden faydalanabilir ve pratik yapabilir. Farkindalik

miidahaleleri, bireylerin farkindaliklarini gelistirmek amaciyla da kullanilmaktadir.
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Farkindalik, "vipassana" adi verilen bir tiir Budist i¢ gézlem meditasyonudur (Catak ve

Ogel, 2010).

Bilingli Farkindalik miidahaleleri, insanlarin acilarin1 gidermelerine ve iyi olus diizeylerini
artirmalarma yardimer olur. Ustelik herkesin uygulayabilecegi egzersizleri igerir. Bati
toplumlarinda bilingli farkindaligin siklikla arastirilmaya ve uygulanmaya baslanmasinin
nedenlerinden biri de budur (Kabat-Zinn, 2009). Kabat-Zinn'e (2009) gore bilingli
farkindalik, belirli bir sekilde, kasith olarak, su anda ve yargilamadan farkinda olmaktir.
Biling¢li Farkindalik, bireylerin simdiki ana odaklanmalaria ve genellikle ge¢mis, gelecek,
pismanliklar, endiseler ve beklentilerle mesgul olan zihinlerini uyandirmalarina yardimei
olmanin bir yoludur (Gilbert, 2005). Farkindalik, deneyimleri kotii ya da iyi olarak
simiflandirmayan, yargilamayan ve etiketlemeyen bir ruh hali i¢cinde olmay1 gerektirir (Isik

Terzi ve Ergiiner Tekinalp, 2013).

Farkinda olmak, uyanmak, simdiki anda neler oldugunu fark etmektir. Ancak insanlar
nadiren dikkatli ve farkinda olurlar. Genellikle o anda olanlarla ilgili dikkat dagitici
diisiincelere veya fikirlere kapilirlar. Bu durum, farkinda olmama halidir (Germer, 2004).
Farkindaligi anlamanin en iyi yolu, asagidaki gibi bazi farkinda olmama siireglerinin
asamalarmi tanimlamaktir: Dikkatsizlik, baska bir sey diistinerek bir seyleri kirip dokmek,
fiziksel gerginlik veya rahatsizlik gibi farkinda olmayan eylemler gergeklestirmek; ya da
bir kiginin adini neredeyse duydugumuz anda unutmak, kendimizi gelecek veya gegmisle

mesgul bulmak, yemek yemenin farkinda olmadan atistirmak (Brown ve Ryan, 2003).

Germer (2009) 'e gore, farkindalik, ac1 veren diisiincelerimizi ve duygularimizi kabul etme
yetenegimizi gelistirmeye yardimei olur. Farkindaligin zitti asir1 6zdeslesmedir. Bireyler
kendi sorunlarina derinlemesine odaklandiklarinda, yasamlarindaki ve baskalarindaki
degisiklikleri fark edemezler. Farkindalik ise tam tersine, dikkatimizi elimizdeki goreve
odaklanmay1 gerektirir. Bilin¢li farkindalikta dikkatimiz ge¢cmise ya da gelecege kaymaz
ve su anda olanlar1 yargilamadan ya da reddetmeden deneyimlemek esastir. Bu tiir bir
dikkat, enerji ve netlik saglamaktadir. Ayrica, bu beceri herkes tarafindan gelistirilebilir

(Germer, 2004).

Farkindalik, bireylerin dikkatinin ise odaklanmasina, uyanik olmasina ve ortaya
cikabilecek her tiirli durumu ustaca ve akillica ele almaya hazir olmasma yardimei

olmaktadir (Hanh, 1987). Farkindalik, ge¢misle ilgili sorunlara, pismanliklara ve
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gelecekten beklentilere dalmak yerine, kiginin kendisinde ve bagkalarinda olup bitenlerin
zihinsel ve fiziksel olarak farkina varmak i¢in, su anda ne olursa olsun tam olarak farkinda
olmay1 ve dikkat etmeyi icerir. Farkindalik, kiginin duygularini, diisiincelerini ve bedenini

gbzlemleyerek 'Su anda ne yaptyorum?' sorusuna verilen cevaptir (Ozyesil, 2011).

Catak ve Ogel (2010), bilingli farkindalig1 su sekilde tanimlamaktadir: Bilingli farkindalik,
kaygr ve lziintiiye odaklanmay1r birakip bu duygulart salivermektir. Bireyler,
odaklanmamis olmali ve onlar1 yargilamadan kabul etmelidir. Bunu yaparak, bu
duygulari olumsuz etkilerinin yavas yavas kayboldugunu goreceklerdir. Bulutlar yagmura
hazir olsa da, duygular1 ve diislinceleri her zaman kontrol etmeye calismak, yagmuru
bulutlarin iizerinde tutmakla neredeyse aynidir. Duygular ve disiinceler yolda

birakildiginda, sonunda tiim yagmur damlalarinin okyanuslara ulastig1 gortilebilir.

Zihin, giinliik yasam olaylarina kars1 herhangi bir farkindalik olmaksizin kisinin tutumunu
belirleyen  bir  otomatik  pilot gibidir  (Kabat-Zinn, 1982).  Diislinceler
otomatiklestirildiginde, bireylerin olaylara tepkileri, bireylerin algisini etkileyecektir.
Bilingli farkindaligin hedefi, bireylerin simdiki ana odaklanmalarina ve olaylara karsi
kendi tepkilerini gozlemlemelerine yardimer olmaktir. Otomatik pilota bagli bireyler,
kendilerinin ve bagkalarinin farkinda olmayan kisilerdir (Isik Terzi ve Ergiiner Tekinalp,

2013).

Ornegin, neyi ne kadar yediginin farkinda olmayan, ne sekilde kullandigina veya yolda ne
gordiigiine dikkat etmeden bir yere gitmesi gibi farkinda olmayan eylemler
gergeklestirilebilir. Farkindalik temelli terapiler, bireylerin otomatik pilotta yasamay1
birakmalarina veya en azindan o anda otomatik pilotta olmanin farkina varmalar:

konusunda yardimc1 olmaktadir (Isik Terzi ve Ergiliner Tekinalp, 2013).

Germer (2005)'e gore, bazi nitelikler her farkindalik aninda ayni anda ortaya ¢ikar. Bu

nitelikler sunlardir:

o Kavramsal olmayan: Farkindalik, diisiince siireglerinden gegcmeden gergeklesir.

e An odakh: Simdiki anda olmak ve geg¢mis pismanliklardan ve gelecekteki
beklentilerden uzak olmak i¢in her zaman dikkatli olmak gerekir.

e FElestirel olmayan: Farkindalik, deneyimlerle Ozgiirce ve yargilamadan bas

edebilmek icin gereklidir.
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e Kasith: Farkindalik, her zaman dikkati bir yere yonlendirme niyeti igerir. Dikkatin
simdiki ana geri dondiiriilmesi, zaman i¢inde farkindaligin devamliligin1 saglar.

e Katihmai gozlem: Farkindalik, zihni ve bedeni daha yakindan deneyimlemektir.

e Sozel olmayan: Farkindalik deneyimi kelimelerle anlatilamaz ¢iinkii farkindalik,
kelimeler zihinde ortaya ¢ikmadan dnce gergeklesir.

e Kesfedici: Farkindalik her zaman daha ince alg1 diizeylerini arastirir.

e Ogzgiirlestirici: Bilingli farkindaligm her ami, sartlandirilnus 1stiraptan 6zgiirlik

saglar.
2.3.1.1. Bilissel Davramis¢i Kuram

Biligsel-davranis¢r terapi ve farkindalik terapisi, baz1 yonlerden birbirine benzemektedir.
Ikisi de "diinyay1 diisiincelerimizle yaratiyoruz" goriisiine dayanmaktadir. Ayrica, her iki
yaklasim da bireylere diisiincelerinin nasil ortaya ciktigi, onlarla neler yasadiklar1 ve
rahatsiz edici diisiincelerle basa ¢ikmak icin zihinlerini nasil egittikleri hakkinda bilgi
sunmaktadir (Gilbert, 2005). Biligsel degisiklikler, bireylerin diisiincelerini yargilayici

olmayan bir sekilde gozlemledikten sonra ortaya ¢ikar.

Farkindalik terapisinin geleneksel biligsel terapiden bazi farkli yonleri bulunmaktadir.
Ornegin, farkindahik diisiinceleri mantiksiz ve rasyonel olarak kategorize etmez ve
mantiksiz diisiinceleri degistirmeye ¢alismaz. Bunun yerine, bilingli farkindalik, bireylere
diisiincelerini yargilamadan gdézlemlemeyi ve kabul etmeyi 6gretir. Literatiirde farkindalik

temelli biligsel terapi, dort ana grup altinda incelenebilir (Baer, 2003). Bunlar sunlardir:

Diyalektik Davramis Terapisi: Organize duygular ve smirda kisilik bozuklugu igin

kullanilmaktadir (Linehan, 1993).

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi: 8-10 haftalik bir egitim programini

kapsayan bir grup terapisi olarak uygulanmaktadir (Kabat-Zinn, 1982).

Farkindahga Dayah Bilissel Terapi (MBCT): Tekrarlayan depresyon nébetleri yasayan

kisilere yardimci olmak i¢in tasarlanmistir (Segal, Williams ve Teasdale, 2002).

Kabul ve Kararhlik Terapisi: Bireylerin hos olmayan duygu, diisiince ve davraniglarin

kontrol etmektense, kabul etmelerine dayanir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).
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2.3.1.2. Gestalt Terapi

Bilingli farkindalik, Gestalt Terapisi’nin énemli bir pargasidir. Bu yaklagima gore farkinda
olmak, bireylerin gelisimi ve degisimi icin gerekli bir kosuldur. Farkindalik; bireylerin
diisiincelerine, duygularina ve hislerine dayanarak, o anda olup bitenlere odaklanmalari
anlamina gelir. Gestalt yaklagimina gore simdiki an biiylik 6nem tasir; ¢linkii gegmis sona
ermistir, gelecek ise heniiz gelmemistir. Bu nedenle geg¢miste yasamak yerine, iginde
bulunulan an1 yasamak gerektigi savunulur (Yontef, 1993). Gestalt yaklasiminin temel
amaci, bireylerin farkindalik diizeyini artirmaktir. Bu yaklagima gore farkindalik ve
“simdiki anda olmak” birbirinden ayrilmaz bir biitiindiir. Bu ylizden bireylerden, daha 6nce
yasadiklar1 olaylar1 gecmis ya da gelecek zaman yerine simdiki zamanda anlatmalari
istenir. BOylece bireylerin terapi sirasinda anlattiklar1 olaylar1 yeniden deneyimlemeleri ve
bu deneyimlerle iligkili diisiince, duygu ve davramislarinin farkina varmalar1 beklenir. Bu

farkindalik, bireylerin terapi siirecinde baska secenekleri kesfetmelerine de yardimci

olabilir (Yontef, 1993).
2.3.1.3. Psikodinamik Yaklasim

Carl Gustav Jung doneminden beri, psikodinamik teorisyenler Budist psikolojiye biiyiik
onem vermislerdir. Jung’un, D.T. Suzuki’nin Budizm ile ilgili kitabina 6ns6z yazmasi,
Karen Horney ve bir¢ok psikolog ve psikiyatristin dikkatini ¢gekmis ve Budizm'e olan ilgiyi
artirmustir (Ozyesil, 2011). Psikodinamik teorisyenler, 6zgiirliigiin i¢ gdzlem ve zihinsel
farkindalik yoluyla ortaya ¢iktigini savunurlar. Psikodinamik yaklasim ve farkindalik
uygulamalari, i¢ gozlem mekanizmasini kullanir. Bu yaklagima gore, farkindalik ve
kabullenme baglh basina bir degisim araci olup, bilingdis1 siireglerin 6nemine vurgu yapilir

(Germer, Siegel ve Fulton, 2013).
2.3.1.4. Hiimanist Yaklasim

Bilingli farkindalik, varoluscu ve kisilerarasi yaklagimlar1 kapsayan hiimanist psikoterapi
ile ¢esitli benzerlikler tagimaktadir. Hiimanist yaklasima gore her birey essizdir, degerlidir
ve kendi davraniglarindan sorumludur. Bireylerin hayati anlamli hale getirmesi kendi
ellerindedir (Rogers, 1961). Hiimanist yaklasim, bireylerin duygu ve diisiincelerine
yargilamadan ve kosulsuz bir kabul ile yaklagmalarin1 savunur. Budist psikolojide oldugu
gibi, insan hayat1 tekrar yasanamayacagi i¢in gecmise ya da gelecege degil, simdiye

odaklanmak esastir (Ozyesil, 2011). Bu agidan bakildiginda, bilingli farkindalik, hiimanist
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terapideki "simdi ve burada" ilkesiyle Ortiismektedir. Hiimanist psikoterapinin amaci,
bireylerin potansiyellerini fark etmeleri, kendi varoluslarini anlamlandirmalar1 ve su anin

farkinda olmalaridir (Ozyesil, 2011).
2.3.1.5. Varoluscu Psikoterapi

Oliim, 6zgiirliik, izolasyon ve yasamda anlam arayisi, varoluscu psikoterapinin temel
kavramlar1 arasinda yer alir (Yalom, 2001). Budist felsefede yer alan bes temel kabullenme
ilkesi bu kavramlarla dogrudan iligkilidir. Bu ilkeler sunlardir: (1) Yaslanmak benim
dogamdir, bundan kagis yoktur; (2) Hastalanmak benim dogamdir, bundan kagis yoktur;
(3) Olmek benim dogamdir, bundan kagis yoktur; (4) Sevdigim kisiler degisebilir ve
onlardan ayrilmak kag¢inilmazdir; (5) Benim gercegim, bugiine kadar yaptiklarim ve
bunlarin sonuclaridir, bunlardan kacamam (Kabat-Zinn, 1994). Bu 0&gretiler, bireyin
yagslanma, hastalik, ayrilik ve 6liim gibi evrensel korkular1 kabul etmesine ve bunlarla
yasamay1 6grenmesine olanak tanir. Hem varoluscu terapi hem de Budist yaklagim, 6liim
bilinciyle yiizlesmenin bireyin yasamla daha otantik bir iliski kurmasina yardimci

olabilecegini savunur (Ozyesil, 2011).
2.3.2. Bilin¢li Farkindalik Becerileri

Dikkat ve Farkindahk: Farkindaligin amaci, bireyin yargilayici olmayan ve kabullenici
bir sekilde simdiki ana dikkat etmesini saglamak (Kabat-Zinn, 1994) ve o anda yasanan
duygular, diisiinceler, fiziksel uyarimlar ve davranislara odaklanmak ve bunlarla ilgili
farkindalik kazandirmaktir. Bu durum, bireylerin takintili ve otomatik olarak tekrarlanan
bazi duygu, diisiince ve davraniglardan vazge¢melerine ve simdiki ana odaklanmalarina

yardimci olur (Isik Terzi ve Ergliner Tekinalp, 2013).

Yargilamadan Dikkat Etmek: Dikkatli olmak, simdiki ana odaklanmak ve onu
yargilayict olmayan bir sekilde gozlemlemektir. Simdiki andaki olaylari muhakeme ile
degerlendirmek, bireylerin otomatik pilotta olduklarinda bilingsizce yaptiklari bir
durumdur. Insan beyni ge¢mis deneyimleri referans alir ve diisiincelerle kazanilan, bedenin
hissettigi duyguyu degerlendirmeye meyillidir; iyi, kotii, olumsuz, olumlu, giizel, ¢irkin
gibi etiketlerle diisiince ve duygulara otomatik olarak yaklasir (Roemer, Orsillo ve Salter-
Pedneault, 2008). Ornegin, bireyler kendilerini iyi hissettirdikleri i¢in baz1 olaylar1 veya
insanlar1 “iyi” olarak kodlar. Bireyleri kotii hissettirirlerse onlar1 “kotii”, bireyde bir duygu
uyandirmazlarsa onlart “tarafsiz” olarak kodlarlar. Bu yargilar, -etiketleme ve

21



smiflandirma; insanlar1 6znel diisinmeye ve mekanik tepki vermeye yOnlendirir.
Farkindalik, bireyin otomatik pilotta tepki vermeyi birakmasini ve su anda meydana gelen
olaylar1 etiketleme, degerlendirme ve yargilama olmaksizin gérmesini saglar. Bu beceri

cogunlukla kendine sefkatle ilgilidir (Ozyesil, 2011).

Simdiye Odaklanmak: Otomatik pilot, insan zihnini etkisiz hale getirir; boylece ge¢mis
ya da gelecekle ilgili planlar, diisiinceler ve anilar 6n plana ¢ikar. Bu duygular veya
diisiinceler, simdiki zamanla ilgili degildir (Stahl ve Goldstein, 2010). Ornegin,
patronumuzla sorun yastyorsak zihnimiz bu sorunlarla mesgul olur ve kendimizi stirekli bu
konu hakkinda diisiiniirken bulabiliriz. Birey bu tatsiz duygu ve diisiincelerle ugrasirken,
su anda neler oldugunun farkina varamaz. Bu nedenle otomatik pilotu devre dis1

birakmanin yolu, simdiki ana dikkat etmektir (Soysal vd., 2005).

Kabul ve Serbest Birakma: Bireylerin yasamla ilgili deneyimlerini sevmeleri gerekmez;
ancak onlar1 degistirebilmenin yolu, Oncelikle kabul etmek ve yargisiz bir sekilde
yasamaktir. Kendimizi tamamen kabul ettigimizde kalbimizi hem kendimize hem de
baskalarina agabiliriz (Bodian, 2006). Kabul, bazi1 rahatsiz edici duygu, diisiince ve
davraniglarla basa ¢ikmaya yardimci olur. Kabul yoluyla bu rahatsiz edici duygu ve
diisiinceler bastirilmak yerine bireye yaklastirilir. Bireyler genellikle, bu tiir diisiince ve
duygulardan kaynaklanan stresi kaginarak ve bastirarak asabileceklerini diisiiniirler; ancak
bu, ne yazik ki miimkiin degildir. Kaginma ve bastirma uzun vadede bireyler i¢in daha
zararl olabilir (Catak ve Ogel, 2010). Hanh’a (1987) gére bireyler; iiziintii, nefret, kaygi
gibi baz1 hos olmayan duygulari1 da kibarca karsilamalidir. Ayrica bireyler bu diisiince ve
duygulara direnmemeli ve onlardan vazge¢memelidir. Isik Terzi ve Ergiiner Tekinalp
(2013), kabuliin itaat ya da pasiflik olarak yorumlanmamas1 gerektigini vurgulamaktadir.
Kabul, baskiy1 azaltir ve yasami evrimsel olarak deneyimlemeyi saglar. Ote yandan
“saliverme”, rahatsiz edici diisiince ve duygulara tepki vermek yerine onlar1 gézlemlemeyi
ve bu duygu, diisiince ve fiziksel duyular1 serbest birakmay1 ifade eder (Catak ve Ogel,
2010).

2.3.2.1. Bilingli Farkindalhik Yontem ve Teknikler

Farkindalik, bireyler tarafindan gelistirilebilen bir beceridir. Bu beceriyi gelistirmek

amaciyla bir¢ok yontem ve teknik gelistirilmistir. Bu teknikler resmi ve gayriresmi olarak
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smiflandirilabilir. Resmi uygulamalar farkindalik meditasyonunu igerirken, gayriresmi
(informal) uygulamalar bireylerin giinlik yasamda gerceklestirebilecegi bazi

egzersizlerden olusur (Germer, 2005).

Farkindalik Temelli Yeme: Farkindalik temelli programlar bu teknikle baslamaktadir.
Terapist, grubun her iiyesine kuru {iziim verir ve uzun siire boyunca duyu organlarini
kullanarak kuru tiziimleri yemelerini; kokusunu, tadini, dokusunu ve iizerindeki kivrimlari
fark etmelerini ister. Bu teknik sayesinde grup iiyeleri, farkindalik ile otomatik pilot

arasindaki farklar1 kavramaya baslar (Williams ve Penman, 2011).

Viicut Gozlemi: Bu uygulamada bireyler gozlerini kapatarak yere yatar ya da oturur.
Yaklasik 45 dakika boyunca viicudun farkli bélgelerinde olusan duyumlar1 gézlemlerler.
Uygulamanin temel amaci, bireylerin stres, agri, huzur ya da hig¢bir sey hissetmeme gibi
durumlar1 degistirmeden ve miidahale etmeden fark etmeleridir. Bu uygulama, bireylerin
otomatik pilottan ¢ikmalarini ve bedenlerine odaklanmalarini saglar (Williams ve Penman,

2011).

Oturma Meditasyonu: Bu uygulamada bireyler, bir engel yoksa capraz bacak oturarak
gozlerini kapatir ve rahatca nefes alip verir. Nefes alirken karinlarinin sistigini, verirken ise
iceri dogru hareket ettigini gozlemlerler. Bu teknigin amaci, bireylerin nefes alma ve
verme siireglerinin farkinda olmalarim1 ve bu siirecte bedenlerindeki degisiklikleri

gozlemlemeleridir (Williams ve Penman, 2011).

Nefes Meditasyonu: Bu uygulamada bireylerden, nefes aligverislerini gdzlemlemeleri ve
dikkatin bagka yerlere kaymasi durumunda tekrar nefese odaklanmalari istenir. Nefes alip
veritken rahatsiz edici diislinceler fark edilirse, bireylerden bu disiinceleri
deneyimlemeleri ve bedenlerindeki stresi gozlemlemeleri istenir (Isik Terzi ve Ergliner

Tekinalp, 2013).

Uc¢ Dakikallk Solunum Egzersizi: Bu kisa uygulama, bireylerin giinliik yasamda
ogrendikleri farkindalik tekniklerini kullanmalarint destekler. Birey, ii¢ dakika boyunca
nefesine, bedenine ve o anda yasadiklarma dikkat eder. Bu egzersiz, bireyin kendine

donmesini ve o anki deneyimlerinin farkina varmasini saglar (Williams ve Penman, 2011).

Farkindalik Temelli Hareket Etme: Bu etkinlik, bireylerin her hareketlerinde beden

duyumlarini fark etmelerini amaglar. Ornegin; sirt dik olacak sekilde kollar yukari

23



kaldirilarak yapilan bir hareket, nefese odaklanarak ii¢c kez ve ¢ok yavas tekrarlanir. Bu
uygulamalar, bireyin bedenini fark etmesine, rutin egilimlerini tanimasina ve simdiki ana

odaklanmasina yardimci olur (Stahl ve Goldstein, 2010).

Giinliik Egzersizler: Tim farkindalik etkinliklerinin temel amaci, bireyin otomatik
pilottan ¢ikmasina ve giinliik hayatii farkindalikla yasamasina yardimci olmaktir. Bunun
icin bireylerin yemek pisirme, yiiriiylis yapma, otobiis bekleme gibi giinliik faaliyetlerde
ogrendikleri teknikleri uygulamalar1 gerekir. Giinliikk egzersizler, farkindalik egitiminin

temel yapi1 taglarindan biridir (Stahl ve Goldstein, 2010).

Duygu ve Diisiince Pratigi: Bu uygulama, bireylerin belirli olaylara iligkin yorumlarinin
diisiincelerini sekillendirebilecegini fark etmelerini amaclar. Bir grup iiyesine vaka ornegi
verilir ve bunu hayal etmeleri istenir. Ardindan, bu durumda ne hissettikleri sorulur.
Bireyler ayn1 vakaya karsi farkli duygular hissedebilirler. Ornegin: “Kafede oturuyordun
ve arkadaglarindan birini gordiin. Onu selamladin ama o cevap vermedi ve arkadaglariyla
konusmaya devam etti.” Birey “Beni fark etmedi.” diyorsa olumsuz duygu yasamamis
olabilir. Ancak “Beni gérmezden geldi. Acaba onu mu kizdirdim?” diyorsa, 6tke ya da

sucluluk gibi duygular deneyimledigi anlasilabilir (Crane, 2009).

Depresyon Diizeyini Ogrenmek: Bu etkinligin amaci, bireyleri depresyon konusunda
bilinglendirmektir. Boylece bireyler depresyonun sadece kisisel degil, evrensel bir sorun
oldugunu fark eder, belirtileri tanimay1 ve depresyonla basa ¢ikma yollarim1 6grenirler

(Crane, 2009).

Ruh Hali ve Alternatif Perspektif Egzersizi: Bu etkinlik, bireylerin diisiincelerinin her
zaman ger¢ek olmadigini; yasadiklari durumlara iliskin - yorumlarinin  ge¢mis
deneyimlerinden ve ruh hallerinden etkilendigini fark etmelerini saglar (Williams ve

Penman, 2011).

Etkinlikler ve Ruh Hali Arasindaki Iliskiyi Ogrenme: Bu uygulamanm amaci,
bireylerin giinliik etkinliklerinin farkina varmalarina ve bu etkinliklerin ruh hallerine

etkisini gdzlemlemelerine yardimci olmaktir (Williams ve Penman, 2011).

Eylem Plam1 Gelistirme: Bu uygulama, bireylerin karsilasabilecekleri sorunlara karsi
Onceden strateji gelistirmelerini ve ortaya ¢ikabilecek problemleri Onleyici ¢oziimler

tiretmelerini amagclar (Crane, 2009).
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Keyifli / Hos Olmayan Deneyim Giinliigii: Bu ¢calismada bireylerden, her giin yasadiklari
olumlu ya da olumsuz deneyimleri ve bu deneyimler sirasinda hissettikleri duygu ve
diisiinceleri yazmalar1 istenir. Bu uygulama, bireyin duygu ve diisiincelerini fark etmesine

yardimci1 olur (Williams ve Penman, 2011).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma yontemlerinden biri olan iliskisel tarama modeli kullanilarak
gerceklestirilmistir. Tarama arastirmalari, belirlenen ¢alisma grubunu temel alarak egilim
ve tutumlarin betimlenmesine olanak saglayan bir arastirma modelidir (Creswell, 2017).
fliskisel tarama modeli ise iki nicel degisken arasindaki iliskinin bir korelasyon katsayisi
temelinde ortaya konulmasmi amaglamaktadir (Fraenkel vd., 2012). Bu model, iki veya
daha fazla degisken arasinda birlikte degisimin varligmni ya da derecesini belirlemeyi

hedefler (Karasar, 2019).
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini 2023-2024 futbol sezonunda profesyonel olarak futbol oynamakta
olan sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise kolay drnekleme yontemi ile
belirlenmis 505 profesyonel futbolcu olusturmaktadir. Kolay oOrnekleme yontemi,
"aragtirmaya hiz ve pratiklik kazandirir ve arastirmaci, yakin olan ve erisilmesi kolay olan
bir durumu secer; drnekleme kisi sayisi istenen 6rneklem biiyiikliigiine ulasincaya kadar

devam eder" (Ural ve Kilig, 2006; Altunisik vd., 2005)

Tablo 3.1. Arastirmanin drneklem grubuna ait frekans analizleri

N %
Yillik Gelir Diizeyi 101000-250000 150 29,7
251000-500000 117 23,2
501000-1000000 138 27,3
1001000 ve tizeri 100 19,8
Toplam 505 100
Millilik Durumu Evet 165 32,7
Hayir 340 67,3
Toplam 505 100
Fizyolojik ya da psikolojik Evet 33 6,5
rahatsizhk durumu Hayir 472 93,5
Toplam 505 100,0
Yasanilan yer Ev 292 57,8
Kuliip tesisi 213 422
Toplam 505 100,0
Ayn1 antrenorle calisma siiresi 1.2yl 215 42,6
3 ve tizeri yil 290 57,4
Toplam 505 100,0
Kuliipte teorik egitim alyor Evet 204 404
musunuz? Hayir 301 59,6
Toplam 505 100,0
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Tablo 3.1. (devam) Arastirmanin dérneklem grubuna ait frekans analizleri

Spor yapma yili 1-5 yil 49 9,7
6-10 y1l 163 32,3
11-15 y1l 187 37,0
16-20 y1l 78 15,4
21 yil ve tlizeri 28 5,5
Toplam 505 100,0
Medeni Durum Evli 91 18,0
Bekar 414 82,0
Total 505 100,0

Arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgilerine ait frekans analizi sonuglar1 Tablo

3.1’ de sunulmustur.

3.3. Veri Toplama Araglari

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu aragtirmaci tarafindan olusturulmus olup, 9 maddeden olusmaktadir.
3.3.2. Rotterdam Duygusal Zeka Ol¢egi

Pekaar vd. (2017) tarafindan duygusal zeka diizeyini dlgmek amaciyla gelistirilmis olup,
dlcegin Tiirkceye uyarlamasini Tanridgen ve Tiirker (2019) gergeklestirmistir. Olgek, 5°1i
Likert tipinde toplam 28 madde ve dort alt boyuttan olusmaktadir. Maddelere verilen
cevaplar “hi¢ katilmam (1), “az katilirnm (2)”, “orta derecede katilirim (3)”, “cok katilirim
(4)”, “tam katilirim (5)” seklinde derecelendirilmistir. Olgegin alt boyutlarm ise “Kendi
Duygularimi Degerlendirme” (KDD), “Baskalarinin Duygularin1 Degerlendirme” (BDD),
“Kendi Duygularmi Kontrol Etme” (KDK) ve “Baskalarinin Duygularin1 Kontrol Etme”
(BDK) olusturmaktadir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 140, en diisiik puan ise
28°dir. Olgekte ters puanlanan madde bulunmamaktadir. Olgegin  kullanildig
calismalardan biri olan Kog¢das (2020) de oldugu gibi bu arastirmada da kullanilan 6lgegin
esit aralikli oldugu varsayimindan hareket edilmistir. Puan araligi katsayist 0,80 olarak
belirlenmistir. Buna gore, 1.00-1.80 aras1 “¢ok diisiik”, 1.81-2.60 aras1 “diistik”, 2.61-3.40
aras1 “orta”, 3.41-4.20 aras1 “yiiksek” ve 4.21-5.00 aras1 ise “cok yiiksek™ olarak kabul
edilmistir. Olgegin “Kendi Duygularmi Degerlendirme” boyutunun giivenirlik degeri 0,82,
“Baskalarinin Duygularmi1 Degerlendirme” boyutunun giivenirlik degeri 0,85, “Kendi

Duygularimi Kontrol Etme” boyutunun giivenirlik degeri 0,80, “Baskalarinin Duygularini
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Kontrol Etme” boyutunun giivenirlik degeri ise 0,82 olarak hesaplanmigtir. Bu arastirmada
Cronbach’s Alpha degerleri; RDZO 0,941, 6lcegin boyutlarmin ise KDD 0,921, BDD
0,902, KDK 0,870 ve BDK 0,921 olarak bulunmustur.

3.3.3. Sporcu Bilincli Farkindalik Olgegi

Thienot vd. (2014) tarafindan gelistirilen Sporcu Bilingli Farkindalik (Mindfulness)
Olgegi'nin (SBFO), Tiirkce uyarlama, gecerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Tingaz (2020)
tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek, farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma
olmak iizere 3 boyut ve 15 maddeden olusmaktadir. Olgegin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik
katsayist 0,82 olarak hesaplanmistir. Olgegin farkindalik boyutu 1., 2., 3., 4., 5.
maddelerinden, yargilamama boyutu 6., 7., 8., 9., 10. maddelerden ve yeniden odaklanma
boyutu ise 11., 12.; 13., 14., 15. maddelerden olusmaktadir. Yargilamama boyutu, ters

puanlanan maddelerden olugmaktadir..
3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirma verileri toplanmadan 6nce, katilimcilardan goniillii onam formu alinmis ve
yalnizca goniillii olanlar calismaya dahil edilmistir. Veriler ylizylize goriismelerde
toplanmis ve katilimcilara 6lgekler hakkinda 6nceden bilgi verilmistir. Veri toplama siireci
tamamlandiktan sonra, veriler SPSS programina aktarilmis ve gerekli analizler

gerceklestirilmigtir.

Tablo 3.2. Verilerin ¢arpiklik basiklik katsayilart

N Carpikhik Basikhik
Kendi Duygularimi Degerlendirme 505 -,291 ,269
Bagkalarinin Duygularim1 Degerlendirme 505 ,057 -,633
Kendi Duygularim Kontrol 505 ,101 -,469
Baskalarinin Duygularini Kontrol 505 ,241 -421
Duygusal Zeka Toplam 505 ,275 ,128
Farkindalik (BF) 505 -,249 -,284
Yargilamama (BF) 505 -,009 -,554
Yeniden Odaklanma (BF) 505 ,103 -,939

Verilerin normal dagilimini belirlemek amaciyla “arastirmada kullanilan 6lgeklerin alt
boyutlarinin basiklik ve carpiklik degerlerine bakilmis ve degerlerin +2 araliginda oldugu

tespit edilmistir. Cooper-Cutting ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2 araliginda olmasini
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normallik agisindan uygun bir durum olarak agiklarken, Biiyiikoztiirk ise bu degerlerin £1
araliginda olmasinin normallikten herhangi bir sapma olmamas1” olarak yorumlamaktadir.
Yapilan calismada verilerin “garpiklik-basiklik degerlerinin u¢ diizeylerde olmadigi ve
normal dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadigr goriildiigii icin parametrik testler”
uygulanmustir. Ogrencilerin kisisel ozelliklerini (bagimsiz degiskenleri) betimlemek
amaciyla frekans ve yiizde analizinden, iki grup karsilastirilmasinda “Bagimsiz Orneklem t
Testi”, ikiden fazla gurup karsilastirmasinda ise “Tek Yonlii ANOVA” testinden, “gruplar
arasindaki farkliliklar1 ortaya koymak i¢in “Post Hoc, ele aliman degiskenler arasindaki

iliskiyi incelemek amaciyla “Korelasyon Testi” uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma verilerine ait betimleyici istatistik sonuglari

N Min Max X Ss
Kendi Duygularini Degerlendirme 505 1,00 5,00 3,78 ,78
Bagkalarinin Duygularim1 Degerlendirme 505 1,00 5,00 3,44 ,90
Kendi Duygularim Kontrol 505 1,00 5,00 3,38 ,90
Baskalarinin Duygularim Kontrol 505 1,00 5,00 3,21 .92
Duygusal Zeka Toplam 505 1,00 5,00 3,45 ,71
Farkindalik (BF) 505 1,00 6,00 4,18 1,07
Yargilamama (BF) 505 1,00 6,00 3,31 1,18
Yeniden Odaklanma (BF) 505 1,00 6,00 3,74 1,28

Arastirma dahilinde toplanan verilerin betimleyici istatistik sonuglarina bakildiginda, kendi
duygularmi degerlendirme alt boyutuna ait minimum degerin (min=1,00), maksimum
degerin (max=5,00) ortalama puaninin ise (x=3,78) oldugu; bagkalarinin duygularini
degerlendirme alt boyutunun minimum degerinin (min=1,00), maksimum degerin
(max=5,00) ortalama puanmin ise (x=3,44) oldugu; kendi duygularim1 kontrol alt
boyutunun minimum degerin (min=1,00), maksimum degerin (max=5,00) ortalama
puaninin ise (x=3,38) oldugu; baskalarinin duygularini kontrol alt boyutuna ait minimum
degerin (min=1,00), maksimum degerin (max=5,00) ortalama puaninin ise (x=3,21)
oldugu; duygusal zeka toplam boyutuna ait minimum degerin (min=1,00), maksimum
degerin (max=5,00) ortalama puaninin ise (x=3,45) oldugu tespit edilmistir. Farkindalik alt
boyutuna ait minimum degerin (min=1,00), maksimum degerin (max=6,00) ortalama
puaninin ise (x=4,18) oldugu; yargilamama alt boyutuna ait minimum degerin (min=1,00),
maksimum degerin (max=6,00) ortalama puaninin ise (x=3,31) oldugu ve yeniden
odaklanma alt boyutuna ait ait minimum degerin (min=1,00), maksimum degerin

(max=6,00) ortalama puaninin ise (x=3,74) oldugu oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.2. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile gelir diizeyi

degiskenleri arasinda yapilan Anova Testi sonuglari

Gelir diizeyi N X Ss F p Tukey

Kendi 101000-250000" 150 3,77 ,76 7531 ,056
Duygularim 251000-5000002 117 3,72 72 ’
Degerlendirme 501000-1000000° 138 3,72 ,84

1001000 ve iizeri* 100 3,97 77
Baskalarimin 101000-250000" 150 3,34 .94 1,710 ,164
Duygularim 251000-500000> 117 3,40 ,82
Degerlendirme 501000-10000003 138 3,46 ,90

1001000 ve iizeri* 100 3,59 91
Kendi 101000-250000! 150 3,26 ,86 1,910 ,127
Duygularim 251000-5000002 117 3,38 ,83
Kontrol 501000-10000003 138 3,40 1,01

1001000 ve iizeri* 100 3,53 ,88
Baskalarinin 101000-250000! 150 3,10 ,89 3,231 ,022% 4>1,2
Duygularim 251000-500000? 117 3,12 91
Kontrol 501000-1000000° 138 3,24 92

1001000 ve iizeri* 100 3,44 ,93
Duygusal Zeka 101000-250000! 150 3,36 ,69 3,079 ,027% 4>1
Toplam 251000-5000007 117 3,41 ,065

501000-1000000° 138 3,45 77

1001000 ve iizeri* 100 3,63 ,71
Farkindahk 101000-250000" 150 4,12 1,04 2,687 ,053
(BF) 251000-5000007 117 4,12 ,99

501000-10000003 138 4,10 1,07

1001000 ve tizeri* 100 4,45 1,17
Yargillamama 101000-250000" 150 3,36 1,09 1,148 ,329
(BF) 251000-500000? 117 3,37 1,19

501000-10000003 138 3,33 1,18

1001000 ve iizeri* 100 3,11 1,29
Yeniden 101000-250000! 150 3,64 1,20 1,552 ,200
Odaklanma 251000-5000007 117 3,64 1,25
(BF) 501000-10000003 138 3,76 1,29

1001000 ve iizeri* 100 3,96 1,38

Arastirmaya katilan sporcularin yillik gelir diizeyleri ile baskalarinin duygularini kontrol
alt boyutu ve duygusal zeka toplam boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, baskalarinin duygularmi kontrol alt
boyutunda, gelir diizeyi 1.000.000 TL ve iizeri olan sporcularin skorlarimin, gelir diizeyi
101.000-250.000 TL ve 251.000-500.000 TL olanlarin skorlarindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu, duygusal zeka toplam boyutunda ise gelir diizeyi 1.000.000 TL ve {izeri
olanlarin skorlarinin, gelir diizeyi 101.000-250.000 TL olanlarin skorlarindan anlaml
diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik 6l¢eginin alt boyutlari ile
yillik gelir diizeyi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi tespit

edilmistir.
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Tablo 4.3. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile spor yili

degiskenleri arasinda yapilan Anova Testi sonuglari

Spor yii N X Ss F p Tukey
Kendi Duygularini 1-5 yal! 49 3,71 77 1,965 099
Degerlendirme 6-10 y112 163 3,71 70
11-15 y1l3 187 3,81 ,80
16-20 yal* 78 3,80 ,85
21 y1l ve iizeri 3 28 4,13 ,82
Baskalarmin 1-5 yal! 49 3,34 .83 4,063 ,003%* 4,5>2
Duygularim 6-10 yil2 163 328 .83
Degerlendirme 11-15 yil? 187 344 93
16-20 yal* 78 3,68 ,88
21 yil ve iizeri 3 28 3,82 1,05
Kendi Duygularini 1-5 yil! 49 3,18 ,84 1,406 231
Kontrol 6-10 y1I? 163 3,35 ,80
11-15 y1l3 187 3,38 91
16-20 yal* 78 3,46 1,03
21 yil ve iizeri 3 28 3,65 1,08
Baskalarinin 1-5 yal! 49 3,03 ,86 4,289 ,002%* 5>1,2
Duygularim Kontrol 6-10 y112 163 3,04 ,89
11-15 y1l3 187 3,25 ,90
16-20 y1l* 78 3,41 ,93
21 yil ve iizeri ° 28 362 101
Duygusal Zeka Toplam 1-5 yal! 49 3,32 ,59 3,828 ,004%* 5>1,2
6-10 y1I? 163 3,35 ,65
11-15 y1I3 187 3,47 ,74
16-20 y1l* 78 3,59 74
21 yil ve iizeri 3 28 3,80 85
Farkindalik (BF) 1-5 yal! 49 4,05 1,03 ,835 ,503
6-10 y1I? 163 4,17 980
11-15 y1l3 187 4,14 1,12
16-20 yal* 78 4,35 1,05
21 yil ve iizeri 3 28 4,29 1,42
Yargilamama (BF) 1-5 yal! 49 344 1,04 2,045 ,087
6-10 y1I? 163 3,36 1,14
11-15 y1l3 187 3,39 1,19
16-20 yal* 78 3,00 1,16
21 yil ve iizeri 3 28 3,10 1,52
Yeniden Odaklanma 1-5 yal! 49 3,50 1,07 2,140 ,075
(BF) 6-10 y1l? 163 3,62 1,22
11-15 y1l3 187 3,73 1,30
16-20 y1l* 78 4,06 1,31
21 yil ve iizeri 28 394 1,56

Arastirmaya katilan sporcularin bagkalarinin duygularint degerlendirme, bagskalarinin
duygularin1 kontrol etme ve duygusal zeka toplam skorlarinin spor yili degiskenine gore

anlamli sekilde farklilagtigi tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, bagkalarinin
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duygularint degerlendirme alt boyutunda, 16-20 yil ve 21 yil ve iizeri siiredir spor
yapanlarin skorlariin, 6-10 yildir spor yapanlarin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bagkalarinin duygularini kontrol etme alt boyutu ve duygusal zeka
toplam boyutunda ise, 21 yil ve iizeri siiredir spor yapanlarin skorlarinin, 1-5 yil ve 6-10
yildir spor yapanlarin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Ayrica, bilingli farkindalik ile spor yili degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
bulunmadig: belirlenmistir.

Tablo 4.4. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile millilik durumu

degiskenleri arasinda yapilan t testi sonuglari

Millilik N X Ss t p

Kendi Duygularini Degerlendirme Evet 165 3,86 ,85 1,519 ,130
Hayir 340 3,75 74

Bagkalarimin Duygularim Evet 165 3,61 ,87 3,037 ,003*

Degerlendirme Hayir 340 3735 ,90

Kendi Duygularini Kontrol Evet 165 3,44 91 1,013 311
Hayir 340 3,35 ,89

Baskalarinin Duygularimi Kontrol Evet 165 3,22 91 ,186 ,853
Hayir 340 3,20 92

Duygusal Zeka Toplam Evet 165 3,53 71 1,749 ,081
Hayir 340 3,41 ,71

Farkindalik (BF) Evet 165 4,12 1,16 -878 ,381
Hayir 340 421 1,03

Yargilamama (BF) Evet 165 3,21 1,23 - 213
Hayir 340 3,35 1,15 1,246

Yeniden Odaklanma (BF) Evet 165 3,92 1,31 2,324 ,021%*
Hayir 340 3,64 1,25

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, millilik durumu ile duygusal
zeka Olgeginin baskalarinin duygularmi degerlendirme alt boyutu arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, bagkalarinin
duygularmi degerlendirme alt boyutunda milli olan sporcularin skorlarinin, milli olmayan
sporcularin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, bilingli
farkindalik 6l¢eginin yeniden odaklanma alt boyutu ile millilik durumu degiskeni arasinda
da istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, milli
olan sporcularin yeniden odaklanma skorlarinin, milli olmayan sporcularin skorlarindan

anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.5. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile Fiziksel ya da

Psikolojik Rahatsizligimiz var m1? degiskenleri arasinda yapilan t testi sonuglari

Fiziksel ya da Psikolojik Rahatsizligimiz var m1? N X Ss t p

Kendi Duygularini Degerlendirme Evet 33 3,48 91 -2,275 ,023%
Hayir 472 3,80 77

Baskalarinin Duygularini Degerlendirme Evet 33 3,47 ,98 233 ,816
Hayir 472 3,43 ,89

Kendi Duygularim1 Kontrol Evet 33 3,35 ,98 -,156 ,876
Hayir 472 3,38 ,89

Bagkalarimin Duygularim Kontrol Evet 33 3,21 1,01 ,020 ,984
Hayir 472 3,21 91

Duygusal Zeka Toplam Evet 33 3,38 ,82 -,589 ,556
Hay1r 472 3,46 ,70

Farkindalik (BF) Evet 33 413 1,20 -,286 ,775
Hayir 472 4,18 1,07

Yargilamama (BF) Evet 33 3,63 1,30 1,596 111
Hayir 472 3,29 1,17

Yeniden Odaklanma (BF) Evet 33 3,53 1,31 -,959 ,338

Hayir 472 3,75 1,27

Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile fiziksel
ya da psikolojik rahatsizliginiz var mi1? degiskenleri arasinda yapilan t testi sonuglarina
gore, kendi duygularin1 degerlendirme alt boyutunda istatistiksek olarak anlamli fark
bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, fiziksel ya da psikolojik rahatsizlig
olmayan sporcularin skorlarmin, fiziksel ya da psikolojik sorunlari olan sporcularin
skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik
diizeyinin ise istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi tespit edilmistir.

Tablo 4.6. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile yasanilan yer

degiskenleri arasinda yapilan t testi sonuglari

Yasanilan yer N X Ss t p

Kendi Duygularini Degerlendirme Ev 292 3,81 ,80 , 806 421
Kuliip Tesisi 213 3,75 75

Baskalarinin Duygularini Degerlendirme Ev 292 347 93 1,013,312
Kuliip Tesisi 213 3,39 85

Kendi Duygularim1 Kontrol Ev 292 342 93 1,283 ,200
Kuliip Tesisi 213 3,32 85

Bagkalarimin Duygularim Kontrol Ev 292 3,30 ,96 2,567 ,011
Kuliip Tesisi 213 3,09 .84

Duygusal Zeka Toplam Ev 292 3,50 ,74 1,771,077
Kuliip Tesisi 213 3,39 ,67

Farkindalik (BF) Ev 292 420 1,09 ,390 ,696
Kuliip Tesisi 213 4,16 1,05

Yargilamama (BF) Ev 292 3,28 1,21 -520 ,603

Kuliip Tesisi 213 3,34 1,14
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Tablo 4. 6. (devam) Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile

yasanilan yer degiskenleri arasinda yapilan t testi sonuglari

Yeniden Odaklanma (BF) Ev 292 3,74 1,27 ,159 874
Kuliip Tesisi 213 3,72 1,29

Aragtirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile
yasanilan yer degiskenleri arasinda yapilan t testi sonuglarma gore, yasanilan yer degiskeni
ile duygusal zeka diizeyi ve bilingli farkindalik diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmadig tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile Kuliipte Teorik

Egitim Aliyor musunuz? degigkenleri arasinda yapilan t testi sonuglari

Kuliipte Teorik Egitim Alryor musunuz? N X Ss t p

Kendi Duygularini Degerlendirme Evet 204 3,75 ,76 -,800 424
Hayir 301 3,81 ,79

Bagkalarinin Duygularim1 Degerlendirme Evet 204 3,44 ,82 ,166 ,868
Hayir 301 3,43 95

Kendi Duygularini Kontrol Evet 204 3,40 ,87 473 ,636
Hayir 301 3,36 92

Baskalarinin Duygularim Kontrol Evet 204 3,29 ,86 1,595 111
Hayir 301 3,15 95

Duygusal Zeka Toplam Evet 204 3,47 ,68 ,495 ,021
Hayir 301 3,44 ,73

Farkindahik (BF) Evet 204 4,31 98 2,244 ,025%
Hayir 301 4,09 1,13

Yargilamama (BF) Evet 204 3,13 1,13 -2,784 ,006*
Hayir 301 3,43 1,20

Yeniden Odaklanma (BF) Evet 204 3,95 1,25 3,140 ,002%*

Hayr 301 3,59 1,28

Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile Kuliipte
Teorik Egitim Aliyor musunuz? degiskenleri arasinda yapilan t testi sonuglarina gore
teorik egitim alma degiskeni ile duygusal zeka diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmadigi tespit edilmistir. Bilingli farkindalik diizeyi ile teorik egitim alma
degiskeni arasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar
incelendiginde farkindalik ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda teorik egitim alan
sporcularin skorlarinin teorik egitim almayan sporcularin skorlarindan anlaml diizeyde
yiiksek oldugu tespit edilirken, yargilamama alt boyutunda ise teorik egitim almayan
sporcularin skorlarmin teorik egitim alan sporcularin skorlarindan anlamli diizeyde ytiksek

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.8. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile medeni durum

degiskenleri arasinda yapilan t testi sonugclari

Medeni Durum N X Ss t p

Kendi Duygularimi Degerlendirme Evli 91 3,86 ,80 991 ,322
Bekar 414 3,77 717

Baskalarinin Duygularim Evli 91 3,65 91 2,524 ,012%

Degerlendirme Bekar 414 339 .89

Kendi Duygularim1 Kontrol Evli 91 3,50 91 1,428 ,154
Bekar 414 3,35 ,90

Bagkalarimin Duygularim Kontrol Evli 91 3,33 91 1,384 ,167
Bekar 414 3,18 ,92

Duygusal Zeka Toplam Evli 91 3,58 ,74 1,965 ,051
Bekar 414 3,42 ,70

Farkindahk (BF) Evli 91 433 1,11 1,475 ,141
Bekar 414 4,15 1,06

Yargilamama (BF) Evli 91 3,18 1,21 -1,117 ,264
Bekar 414 3,34 1,17

Yeniden Odaklanma (BF) Evli 91 3,94 1,41 1,687 ,092
Bekar 414 3,69 1,24

Aragtirma dahilinde yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, sporcularin medeni durumu
degiskeni ile baskalarinin duygularin1 degerlendirme alt boyutu arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, evli sporcularin
skorlarinin bekar sporcularin skorlarindan anlaml diizeyde ytiksek oldugu tespit edilmistir.
Ayrica bilingli farkindalik diizeyi ile medeni durum degiskeni arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmadig: tespit edilmistir.

Tablo 4.10. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile ayni

antrendrler ¢alisma y1ili degiskenleri arasinda yapilan t testi sonuglari

Antrenorle Calisma Yih n X Ss t P

Kendi Duygularini Degerlendirme 1-2 yil 215 3,73 )76 -1,430 ,153
3 yil ve lizeri 290 383 .79

Baskalarimin Duygularini 1-2 yil 215 3,37 87 -1471 152
Degerlendirme 3 yil ve lizeri 290 349 92

Kendi Duygularim Kontrol 1-2 yil 215 3,27 88 -2,421 ,139
3 yil ve lizeri 290 346 91

Bagkalarimin Duygularim Kontrol 1-2 yil 215 3,10 91 -2295 016*
3 yil ve lizeri 290 329 92

Duygusal Zeka Toplam 1-2 yil 215 3,36 ,70  -2,362 ,022*
3 yil ve lizeri 290 3,52 72

Farkindahk (BF) 1-2 yil 215 4,17 1,03 -,171 ,864
3 yil ve lizeri 290 4,19 1,11

Yargilamama (BF) 1-2 yil 215 3,43 1,15 1996 ,046*
3 yil ve iizeri 290 3,22 1,20

Yeniden Odaklanma (BF) 1-2 yil 215 3,60 1,29 -1,996 ,046*
3 yil ve iizeri 290 3,83 1,26
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Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, ayni antrendrle caligma siiresi ile
bagkalarinin duygularin1 kontrol alt boyutu ve duygusal zeka toplam boyutu arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, her iki
boyutta da 3 yil ve iizeri siiredir ayn1 antrendrle ¢alisan sporcularin skorlarinin, 1-2 yildir
aynit antrendrle c¢alisan sporcularin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bilingli farkindalik 6lgeginin yargilamama ve yeniden odaklanma alt
boyutlar1 ile ayni antrendrle calisma siiresi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, yargilamama alt boyutunda 1-2 yil
ayni antrendrle ¢alisan sporcularin skorlarinin, 3 yil ve iizeri siiredir ayn1 antrendrle ¢alisan
sporcularin skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilirken, yeniden
odaklanma alt boyutunda ise 3 yil ve lzeri siiredir ayni antrendrle ¢alisan sporcularin
skorlarinin, 1-2 yildir ayn1 antrendrle calisan sporcularin skorlarindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.11. Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri

arasinda bulunan iliskiye dair yapilan korelasyon analizi sonuglari

Farkindahk Yargilamama Yeniden Odaklanma Duygusal Zeka
Toplam

Farkindahik r 1 -456™ 462" ,456™

P ,000 ,000 ,000

N 505 505 505 505
Yargillamama r -456™ 1 -,677" -413™

P ,000 ,000 ,000

N 505 505 505 505
Yeniden T 462" -677" 1 ,452™
Odaklanma p ,000 ,000 ,000

N 505 505 505 505
Duygusal r 456" -,413™ 4527 1
Zeka Toplam p ,000 ,000 ,000

N 505 505 505 505

**, Correlation is significant at the 0.01 level
Aragtirma dahilinde yapilan analizler sonucunda, arastirmaya katilan sporcularin duygusal

zeka diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulundugu tespit
edilmistir. Sonucglara gore, duygusal zeka ile farkindalik ve yeniden odaklanma alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta diizey, yargilamama alt boyutu ile negatif yonlii orta

diizey bir iliski bulundugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.12. Arastirmaya katilan sporcularin yaslari ile biligsel farkindalik diizeyleri arasinda bulunan iliskiye

dair yapilan korelasyon analizi sonuglari

Farkindahk Yargilamama  Yeniden Odaklanma Yas

Farkindahik r 1 -456™ 4627 ,118™
P ,000 ,000 ,008
N 505 505 505 505
Yargilamama T -456™ 1 -677" -,075
p ,000 ,000 ,001
N 505 505 505 505
Yeniden Odaklanma r 462 -,677" 1 ,124*
P ,000 ,000 ,005
N 505 505 505 505
Yas r 118" _075 124" 1
P ,008 ,091 ,005
N 505 505 505 505

**_ Correlation is significant at the 0.01 level
*. Correlation is significant at the 0.05 level

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore yas degiskeni ile biligsel farkindalik
Olceginin farkindalik ve yeniden odaklanma alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore, yas arttikca
katilimcilarin farkindalik ve yeniden odaklanma diizeylerinin de arttig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.13. Arastirmaya katilan sporcularin yaslari ile duygusal zeka diizeyleri arasinda bulunan iliskiye dair

yapilan korelasyon analizi sonuglari
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Kendi Duygularim T 1 ,580™ ,468™ ,388™ ,729™ ,129™
Degerlendirme p ,000 ,000 ,000 ,000 ,004
N 505 505 505 505 505 505
Baskalarinin r ,580™ 1 ,6337 ,568" 857 ,149™
Duygularim
Degerlendirme p ,000 ,000 ,000 ,000 ,001
N 505 505 505 505 505 505
Kendi Duygularim r 468" ,633" 1 ,645™ ,851% ,104"
Kontrol Etme p 000 000 000 000 019
N 505 505 505 505 505 505
Baskalarimin T ,388™ ,568™ ,645™ 1 ,811% ,142%
Ig)flytf(‘)‘llgt‘::e p ,000 ,000 ,000 ,000 ,001
505 505 505 505 505 505
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Tablo 4.13. (devam) Arastirmaya katilan sporcularin yaslar ile duygusal zeka diizeyleri arasinda bulunan

iliskiye dair yapilan korelasyon analizi sonuglar1

Duygusal Zeka r ,729™ 857" ,851™ 8117 1 ,161™
Toplam p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 505 505 505 505 505 505
Yas r 120 149" 1047 1427 161 1
p ,004 ,001 019 ,001 ,000
N 505 505 505 505 505 505

**, Correlation is significant at the 0.01 level
*. Correlation is significant at the 0.05 level

Aragtirma dahilinde yapilan analiz sonuglarma goére yas degiskeni ile duygusal zeka
Olgeginin alt boyutlarmin tamami arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki
bulundugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore, yas arttikca katilimcilarin duygusal zeka
diizeylerinin de arttig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.14. Arastirmaya katilan sporcularm spor yillan ile biligsel farkindalik diizeyleri arasinda bulunan

iliskiye dair yapilan korelasyon analizi sonuglar

Farkindahk Yargilamama Yeniden Spor
Odaklanma Yih

Farkindahk r 1 -,456%* LA462%* ,063

P ,000 ,000 ,157

N 505 505 505 505
Yargilamama r -,456%* 1 -,677%* -,095%*

P ,000 ,000 ,032

N 505 505 505 505
Yeniden Odaklanma r ,462%* -,677** 1 ,119%*

p ,000 ,000 ,008

N 505 505 505 505
Spor Yih r ,063 -,095%* ,119%* 1

p ,157 ,032 ,008

N 505 505 505 505

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarma gore spor yili degiskeni ile biligsel
farkindalik 6l¢eginin yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlari arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde anlaml bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore, spor
yil1 arttik¢a yargilamama diizeyi azalirken, spor yili arttik¢a yeniden odaklanma diizeyinin

arttig1 tespit edilmistir.
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Tablo 4.15. Arastirmaya katilan sporcularin spor yillari ile duygusal zeka diizeyleri arasinda bulunan iligkiye

dair yapilan korelasyon analizi sonuglari
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Kendi Duygularim r 1 ,580™ 468" ,388™ 729" ,102%*
Degerlendirme P ,000 ,000 ,000 ,000 ,022
N 505 505 505 505 505 505
Baskalarinin r ,580™ 1 ,633™ ,568™ 857 ,162%%
Duygularim P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Degerlendirme N 505 505 505 505 505 505
Kendi Duygularim T ,468™ ,633™ 1 ,645™ ,851™ ,097%
Kontrol Etme p ,000 ,000 ,000 ,000 ,029
N 505 505 505 505 505 505
Baskalarinin T ,388™ ,568™ ,645™ 1 811 ,176%%*
Duygularim p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Kontrol Etme N 505 505 505 505 505 505
Duygusal Zeka T ,729™ 857 851" 8117 1 ,166%*
Toplam P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 505 505 505 505 505 505
Spor Yih r ,102* ,162%* ,097* ,176%* ,166%* 1
P ,022 ,000 ,029 ,000 ,000
N 505 505 505 505 505 505

Aragtirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore spor yili degiskeni ile duygusal zeka
Olceginin alt boyutlarinin tamami arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski
bulundugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore, spor yil arttik¢a katilimcilarin duygusal zeka

diizeylerinin de arttig1 tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Aragtirmaya katilan  sporcularin  duygusal zeka Olgeginin  "kendi duygularini
degerlendirme," "bagkalarinin duygularin1 degerlendirme," "bagkalarmin duygularim
kontrol etme" ve "duygusal zeka toplam puanlar1" gibi boyutlarinin yas degiskenine gore
anlamh farklilastig1r tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, "kendi duygularim
degerlendirme," "bagkalarinin duygularint degerlendirme" ve "bagkalarinin duygularini
kontrol etme" alt boyutlarinda 30 yas ve iizeri yas grubundaki sporcularin ortalamalarinin,
18-21 yas grubundaki sporcularin ortalamalarindan anlamli diizeyde yliksek oldugu
belirlenmistir. "Duygusal zeka toplam" boyutunda ise 30 yas ve iizeri yas grubundaki
sporcularin ortalamalarinin, 14-18 yas grubundaki sporcularin ortalamalarindan anlaml

diizeyde yliksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde, Adilogullar1 vd. (2019) caligmasinda, duygusal zekanin sporcularin iletisim
becerileri lizerindeki etkisi incelenmis ve yasin bu beceriler tizerindeki rolii vurgulanmistir.
Bu bulgular, yasin duygusal zeka gelisimi iizerindeki etkisini desteklemektedir. Yasin
duygusal zeka {izerindeki etkisini inceleyen diger bir caligma, Barutgu'nun (2022)
arastirmasidir. Bu calismada, saglk bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin duygusal zeka
diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Sonugclar, yas ilerledikge
duygusal zeka diizeyinin arttigin1 gostermektedir. Ozellikle, dordiincii simf dgrencilerinin
duygusal zeka ortalamasinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durum, yasin duygusal
zeka gelisiminde onemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir. Cerit ve Oz (2019)
tarafindan yapilan bir bagka ¢aligmada, hemsirelerin duygusal zeka diizeyleri ile iletisim
becerileri arasindaki iligki incelenmistir. Bu calismada, yas degiskeninin duygusal zeka
diizeyleri tizerindeki etkisi de géz oniinde bulundurulmustur. Arastirma sonuglari, yasin
duygusal zeka diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gdstermektedir. Bu bulgular,
yasin duygusal zeka gelisimindeki roliinii desteklemektedir. Duygusal zeka ile yas
arasindaki iligkiyi inceleyen bir diger ¢alisma, Yilmaz ve Zembat'in (2019) arastirmasidir.
Bu calismada, okul dncesi 6gretmen adaylarinin duygusal zeka diizeyleri ile iiniversite
yasamina uyumlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonuglari, yasin duygusal
zeka diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gdstermektedir. Ozellikle, yas
ilerledik¢e duygusal zeka diizeyinin artti1 tespit edilmistir. Eranil vd. (2019) tarafindan

gerceklestirilen bir caligmada, egitim fakiiltesi 6grencilerinin duygusal zeka diizeyleri
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incelenmistir. Bu ¢alismada, yas degiskeninin duygusal zeka diizeyleri iizerindeki etkisi de
arastirilmistir.  Sonuglar, yasin duygusal zeka diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, yasin duygusal zeka gelisimindeki roliinii
desteklemektedir. Duygusal zeka ile yas arasindaki iligskiyi inceleyen bir baska c¢alisma,
Dogan'n (2014) arastirmasidir. Bu ¢alismada, genclik kampi lider adaylarinin duygusal
zeka diizeyleri ile iletisim becerileri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonuglari,
yasin duygusal zeka diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gdstermektedir. Bu
bulgular, yasin duygusal zeka gelisimindeki roliinii desteklemektedir. Sonug olarak,
sporcularin duygusal zeka diizeylerinin yas degiskenine gore analizi, ¢esitli aragtirmalarla
desteklenen 6nemli bulgular ortaya koymaktadir. Yas ilerledik¢e duygusal zeka diizeyinin
arttigina dair bulgular, bireylerin deneyimlerinin ve sosyal etkilesimlerinin artmasiyla
iligkilidir. Bu durum, sporcularin performansini etkileyen o6nemli bir faktdr olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal zekanin gelistirilmesi, sporcularin hem bireysel hem de

takim performanslarini artirmak i¢in kritik bir 6neme sahiptir.

Yapilan analizler sonucunda, sporcularin farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma
puanlarinin yas degiskenine gore anlamli fark gosterdigi tespit edilmistir. Ortalamalar
incelendiginde, farkindalik ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda, 30 yas ve lizeri yas
grubundaki  sporcularin  ortalamalarinin, 18-21 yas  grubundaki sporcularin
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir. Yargilamama alt
boyutunda ise, 18-21 yas grubundaki sporcularin ortalamalarinin, 30 ve fiizeri yas

grubundaki sporcularin ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde, Dilmag ve Y1ilmaz (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, bilissel farkindalik
diizeylerinin 6znel mutluluk ve sikintiy1 tolere etme ile iligkisi incelenmistir. Bu arastirma,
biligsel farkindaligin yasa bagl olarak degisebilecegini ve bireylerin yas ilerledik¢e daha
yiiksek bilissel farkindalik diizeylerine ulasabilecegini gostermektedir. Ozellikle, yasin
artmasiyla birlikte bireylerin yasam deneyimlerinin zenginlesmesi, biligsel farkindalik
diizeylerini olumlu yonde etkileyebilir. Muhtar ve Tolan (2021) tarafindan gergeklestirilen
bir sistematik gdzden gegirme c¢alismasinda, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin
ruhsal bozukluklarin tedavisindeki etkinli§i incelenmistir. Bu ¢alisma, yasin biligsel
farkindalik diizeyleri iizerindeki etkisini dolayli olarak ortaya koymaktadir. Ozellikle, yas
ilerledikce bireylerin ruhsal sagliklar1 iizerinde olumlu etkiler yaratan biligsel farkindalik
uygulamalarinin daha etkili oldugu bulunmustur. Demir (2017) tarafindan yapilan bir
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arastirmada, biligsel farkindalik temelli biligsel terapi programinin iiniversite 6grencilerinin
kayg1 diizeylerine etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada, yasin biligsel farkindalik diizeyleri
tizerindeki etkisi de goz Oniinde bulundurulmustur. Sonuglar, yasin bilissel farkindalik
diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ozellikle, daha yash
bireylerin biligsel farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sonug
olarak, sporcularin bilissel farkindalik diizeylerinin yas degiskenine gore analizi, ¢esitli
arastirmalarla desteklenen 6nemli bulgular ortaya koymaktadir. Yas ilerledikce biligsel
farkindalik diizeyinin arttigina dair bulgular, bireylerin deneyimlerinin ve sosyal
etkilesimlerinin artmasiyla iligkilidir. Bu durum, sporcularin performansini etkileyen
Oonemli bir faktor olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Biligsel farkindaligin gelistirilmesi,
sporcularin hem bireysel hem de takim performanslarmi artirmak igin kritik bir 6neme

sahiptir.

Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka 6l¢eginin kendi duygularini degerlendirme,
baskalarinin duygularini degerlendirme, baskalarinin duygularini kontrol etme ve duygusal
zeka toplam puanlarinin yas degiskenine gore anlamli farklilastig: tespit edilmistir. Skorlar
incelendiginde, kendi duygularini degerlendirme, baskalarinin duygularin1 degerlendirme
ve bagkalarmin duygularini kontrol etme alt boyutlarinda 30 yas ve {izeri yas grubunda
bulunan sporcularin ortalamalarinin, 18-21 yas araligindaki sporcularin ortalamalarindan
anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Duygusal zeka toplam boyutunda ise 30
yas ve lizeri yas grubunda bulunan sporcularin ortalamalarinin, 14-18 yas araligindaki

sporcularin ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir.

Literatiir incelendiginde, Adilogullar1 vd. (2019) caligmasinda, duygusal zekanin
sporcularin iletisim becerileri lizerindeki etkisi incelenmis ve yasin bu beceriler {izerindeki
rolii vurgulanmistir. Bu bulgular, yasin duygusal zeka gelisimi tizerindeki etkisini
desteklemektedir. Yasin duygusal zeka iizerindeki etkisini inceleyen diger bir ¢alisma,
Barutcu'nun (2022) arastirmasidir. Bu calismada, saglik bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
duygusal zeka diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Sonuglar,
yas ilerledikce duygusal zeka diizeyinin arttigini gostermektedir. Ozellikle, dordiincii smif
ogrencilerinin duygusal zeka ortalamasinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durum,
yasin duygusal zeka gelisiminde 6nemli bir faktdr oldugunu ortaya koymaktadir. Cerit ve
Oz (2019) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada, hemsirelerin duygusal zeka diizeyleri ile
iletisim becerileri arasindaki iligski incelenmistir. Bu ¢alismada, yas degiskeninin duygusal
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zeka diizeyleri iizerindeki etkisi de goz Oniinde bulundurulmustur. Arastirma sonuglari,
yasin duygusal zeka diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu
bulgular, yasin duygusal zeka gelisimindeki roliinii desteklemektedir. Duygusal zeka ile
yas arasindaki iliskiyi inceleyen bir diger calisma, Yilmaz ve Zembat'in (2019)
arastirmasidir. Bu ¢alismada, okul 6ncesi 6gretmen adaylarinin duygusal zeka diizeyleri ile
iiniversite yasamina uyumlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonuglari, yasin
duygusal zeka diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gdstermektedir. Ozellikle,
yas ilerledikge duygusal zeka diizeyinin arttig1 tespit edilmistir. Eranil vd. (2019)
tarafindan gerceklestirilen bir ¢aligmada, egitim fakiiltesi 6grencilerinin duygusal zeka
diizeyleri incelenmistir. Bu c¢aligmada, yas degiskeninin duygusal zeka diizeyleri
tizerindeki etkisi de arastirilmistir. Sonuglar, yasin duygusal zeka diizeyleri ilizerinde
anlamli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, yasin duygusal zeka gelisimindeki
roliinii desteklemektedir. Duygusal zeka ile yas arasindaki iliskiyi inceleyen bir baska
calisma, Dogan'm (2014) arastirmasidir. Bu c¢alismada, genglik kampi lider adaylarinin
duygusal zeka diizeyleri ile iletisim becerileri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma
sonuclari, yasin duygusal zeka diizeyleri {lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, yasin duygusal zeka gelisimindeki roliinii desteklemektedir.
Sonug olarak, sporcularin duygusal zeka diizeylerinin yas degiskenine gore analizi, gesitli
arastirmalarla desteklenen onemli bulgular ortaya koymaktadir. Yas ilerledik¢e duygusal
zeka diizeyinin arttigina dair bulgular, bireylerin deneyimlerinin ve sosyal etkilesimlerinin
artmasiyla iligkilidir. Bu durum, sporcularin performansmi etkileyen onemli bir faktor
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal zekanin gelistirilmesi, sporcularin hem bireysel

hem de takim performanslarini artirmak icin kritik bir 6neme sahiptir.

Yapilan analizler sonucunda, sporcularin farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma
puanlarmin yas degiskenine gore anlamh fark gosterdigi tespit edilmistir. Ortalamalar
incelendiginde, farkindalik ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda, 30 yas ve iizeri yas
grubunda bulunan sporcularin ortalamalarinin, 18-21 yas araliginda bulunan sporcularin
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yargilamama alt
boyutunda ise, 18-21 yas grubunda bulunan sporcularin ortalamalarinin 30 ve {izeri yas
grubunda bulunan sporcularin ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Literatiir incelendiginde, Dilma¢ ve Yilmaz (2019) tarafindan yapilan bir calismada,
biligsel farkindalik diizeylerinin 6znel mutluluk ve sikintiy1 tolere etme ile iliskisi
incelenmistir. Bu arastirma, biligsel farkindaligin yasa bagl olarak degisebilecegini ve
bireylerin yas ilerledikce daha yiiksek bilissel farkindalik diizeylerine ulasabilecegini
gostermektedir. Ozellikle, yasin artmasiyla birlikte bireylerin yasam deneyimlerinin
zenginlesmesi, bilissel farkindalik diizeylerini olumlu yonde etkileyebilir. Muhtar ve Tolan
(2021) tarafindan gerceklestirilen bir sistematik gozden gegirme c¢alismasinda, bilingli
farkindalik  temelli miidahalelerin ruhsal bozukluklarin  tedavisindeki etkinligi
incelenmistir. Bu ¢alisma, yasin biligsel farkindalik diizeyleri tizerindeki etkisini dolayli
olarak ortaya koymaktadir. Ozellikle, yas ilerledik¢e bireylerin ruhsal sagliklar iizerinde
olumlu etkiler yaratan biligsel farkindalik uygulamalarinin daha etkili oldugu bulunmustur.
Demir (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada, bilissel farkindalik temelli bilissel terapi
programinin liniversite 6grencilerinin kaygi diizeylerine etkisi incelenmistir. Bu ¢aligsmada,
yasin bilissel farkindalik diizeyleri iizerindeki etkisi de géz Oniinde bulundurulmustur.
Sonuglar, yasmn biligsel farkindalik diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Ozellikle, daha yash bireylerin bilissel farkindalik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, sporcularin bilissel farkindalik diizeylerinin
yas degiskenine gore analizi, ¢esitli arastirmalarla desteklenen Onemli bulgular ortaya
koymaktadir. Yas ilerledik¢e biligsel farkindalik diizeyinin arttigmma dair bulgular,
bireylerin deneyimlerinin ve sosyal etkilesimlerinin artmasiyla iligkilidir. Bu durum,
sporcularin performansini etkileyen onemli bir faktér olarak karsimiza cikmaktadir.
Biligsel farkindaligin  gelistirilmesi, sporcularin hem bireysel hem de takim

performanslarini artirmak igin kritik bir 6neme sahiptir.

Literatiir incelendiginde elde edilen sonuglarin, ¢alisma bulgular ile zitlik gosterdigi
gorilmiistiir. Akbas (2023) tarafindan yapilan bir calismada, yetiskin erkek futbolcular
arasinda bilingli farkindalik, biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma arasindaki iligkiler
incelenmistir. Bu ¢alismada, spor yil1 boyunca sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin
arttig1 ve bu artisin duygusal diizenleme becerilerini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur.
Spor yili boyunca edinilen deneyimlerin, sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini
gelistirdigi ve bu durumun performanslarina yansidigi goriilmektedir. Dilmag¢ ve Yilmaz
(2019) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, biligsel farkindalik diizeyleri ile 6znel

mutluluk ve sikintiyr tolere etme arasindaki iliskiler incelenmistir. Bu c¢aligmada,
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sporcularin spor yili boyunca yasadiklart deneyimlerin, biligsel farkindalik diizeylerini
artirdigt ve bu durumun genel mutluluk diizeylerine olumlu katki sagladigi tespit
edilmigtir. Spor yili1 boyunca edinilen deneyimlerin, sporcularin zihinsel saglig1 {izerinde
olumlu etkiler yarattigi bulunmustur. Géncii ve Balc1 (2023) tarafindan yapilan bir baska
caligmada, bilingli farkindaligin sportif performans ve zihinsel saglik iizerindeki etkileri
incelenmistir. Arastirma, sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin arttik¢a, zorluklarla
basa ¢ikma becerilerinin de gelistigini gostermektedir. Spor yili boyunca yasanan
deneyimlerin, sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini artirarak, stresle basa ¢ikma
yeteneklerini gelistirdigi belirtilmistir. Sakar ve Metin (2023) tarafindan gerceklestirilen
bir calismada, sporcularin bilingli farkindalik diizeyinin akis deneyimi ile iligkisi
incelenmigstir. Bu ¢alismada, spor yili boyunca sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin
arttig1 ve bu artisin akis deneyimi ile pozitif bir iliski gosterdigi bulunmustur. Spor yili
boyunca edinilen deneyimlerin, sporcularin performanslarmi artirdigi ve bu durumun
bilingli farkindalik diizeyleri ile iliskili oldugu tespit edilmistir. Sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerinin spor yilina gbre analizi, ¢esitli aragtirmalarla desteklenen 6nemli
bulgular ortaya koymaktadir. Spor yili boyunca edinilen deneyimlerin, sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerini olumlu yonde etkiledigi ve bu durumun performanslarma yansidigi
ongoriilmektedir. Bilingli farkindaligin gelistirilmesi, sporcularin hem bireysel hem de

takim performanslarini artirmak i¢in kritik bir 6neme sahip olabilir.

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, millilik durumu ile duygusal
zeka Olceginin baskalarinin duygularim1 degerlendirme alt boyutu arasinda anlamli fark
bulundugu tespit edilmistir. Skorlar incelendiginde, bagkalarinin  duygularini
degerlendirme alt boyutunda milli olan sporcularin skorlarinin, milli olmayan sporcularin

skorlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, ¢alismadan elde edilen sonuglar1 kismen destekleyen calismalar
bulundugu goriilmiistiir. Kabasakal (2024) tarafindan yapilan bir calismada, milli
sporcularin duygusal yeme ve sosyal fiziksel kaygi diizeyleri incelenmistir. Arastirma
sonuglar1, milli sporcularin duygusal yeme diizeylerinin diger sporcularla benzer oldugunu
gostermektedir. Bu durum, milli sporcularin duygusal zeka diizeylerinin sosyal etkilesimler
ve kaygi diizeyleri ile baglantili olabilecegini diislindiirmektedir. Millilik durumu,
sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini etkileyebilir ve bu da duygusal zeka diizeylerini
etkileyen bir faktor olabilir. Aydin (2023) tarafindan gergeklestirilen bir baska ¢aligmada,
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ergenlerin duygusal zeka diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygi diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Bu ¢alismada, millilik durumunun duygusal zeka diizeyleri {izerindeki etkisi
dolayl olarak ele alinmistir. Elde edilen sonuglar, duygusal zeka diizeyinin sosyal kaygi ile
iligkili oldugunu ve bu durumun sporcularin performanslari etkileyebilecegini
gostermektedir. Cerit ve Oz (2019) tarafindan yapilan bir calismada, hemsirelerin duygusal
zeka diizeylerinin iletisim becerilerine etkisi incelenmistir. Bu calismada, millilik
durumunun duygusal zeka diizeyleri iizerindeki etkisi dolayli olarak arastirilmstir.
Arastirma sonuclari, duygusal zekanin sosyal etkilesimlerde 6énemli bir rol oynadigini
gostermektedir, ancak bu c¢alismanin sporcularla dogrudan bir iligkisi bulunmamaktadir.
Soylu (2021) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, milli sporcularin duygusal yeme
diizeyleri ile diger sporcularin duygusal yeme diizeyleri arasindaki fark incelenmistir.
Aragtirma bulgulari, milli sporcularin duygusal yeme diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu durum, milli sporcularin duygusal zeka diizeylerinin sosyal
etkilesimler ve kaygi diizeyleri ile baglantili oldugunu disiindiirmektedir. Yilmaz ve
Zembat (2019) tarafindan yapilan bir calismada, okul Oncesi Ogretmen adaylarinin
duygusal zeka diizeyleri ile {iniversite yasamina uyumlar1 arasindaki iligski incelenmistir.
Bu ¢alismada, millilik durumunun duygusal zeka diizeyleri iizerindeki etkisi dolayli olarak
ele alinmistir. Elde edilen sonuglar, duygusal zeka diizeyinin sosyal etkilesimlerde 6nemli
bir rol oynadigmi gostermektedir, ancak bu ¢alismanin sporcularla dogrudan bir iligkisi
bulunmamaktadir. Sporcularin duygusal zeka diizeylerinin millilik durumuna gére analizi,
cesitli arastirmalarla desteklenen 6nemli bulgular ortaya koymaktadir. Millilik durumunun,
sporcularin duygusal zeka diizeylerini etkileyen bir faktér oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle, sporcularin duygusal zeka diizeylerinin gelistirilmesi, millilik durumuna bagh
olarak farkli stratejilerle desteklendiginde, duygusal zeka diizeylerine daha da olumlu

katkilar verecegi diisiiniilebilir.

Aragtirmanin bir bagka bulgusunda, bilingli farkindalik 6l¢eginin yeniden odaklanma alt
boyutu ile millilik durumu degiskeni arasinda anlamli bir fark bulundugu tespit edilmistir.
Skorlar incelendiginde, milli olan sporcularin yeniden odaklanma skorlarmnm, milli

olmayan sporculardan anlaml diizeyde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Literatiir incelendiginde, ¢aligma sonucunu kismen destekleyen bulgulara rastlanmustir.

Tingaz (2020) tarafindan gergeklestirilen bir c¢alismada, sporcular i¢in 6zel olarak

gelistirilmis bilingli farkindalik 6lgegi kullanilarak milli sporcularin bilingli farkindalik
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diizeyleri incelenmistir. Arastirma bulgulari, milli sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin diger sporculardan daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu durum, milli
sporcularin ulusal diizeydeki rekabetin getirdigi stresle basa ¢ikma becerilerinin daha
gelismis oldugunu diistindiirmektedir. Akman ve Demir (2021) tarafindan yapilan baska
bir calismada, iiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindaliklar1 ile biligsel esneklikleri
arasindaki iliski incelenmistir. Bu calismada, milli sporcularin biligsel esneklik
diizeylerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile pozitif bir iligki gosterdigi bulunmustur.
Millilik durumu, sporcularin biligsel esnekliklerini artirarak bilingli farkindalik diizeylerini
olumlu yénde etkileyebilir. Onder ve Utkan (2018) tarafindan yapilan bir galismada,
bilingli farkindalik ile algilanan stres arasindaki iligki incelenmistir. Bu ¢alismada, milli
sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin stresle basa ¢ikma becerilerini olumlu yonde
etkiledigi tespit edilmistir. Millilik durumu, sporcularin stresle basa ¢ikma yeteneklerini
artirarak bilingli farkindalik diizeylerini olumlu yodnde etkileyebilir. Pekel (2020)
tarafindan yapilan bir ¢alismada ise, bilingli farkindalik diizeyinin yaraticilik iizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirma bulgulari, milli sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin
yaraticiliklarin1  artirarak performanslarint olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.
Millilik durumu, sporcularin yaraticiliklarimi artirarak bilingli farkindalik diizeylerini

olumlu yonde etkileyebilir.

Aragtirmaya katilan sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile fiziksel ya da psikolojik
rahatsizlik durumlari arasindaki t-test sonuglarina gore, kendi duygularini degerlendirme
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Skorlar incelendiginde,
fiziksel ya da psikolojik rahatsizligi olmayan sporcularin skorlarinmn, rahatsizligi olan

sporculardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, bu bulgulara benzer sonuglara rastlanmigtir. Tiirkmen ve Dogan
(2021) tarafindan yapilan bir ¢calismada, duygusal zeka ile psikolojik saglamlik arasindaki
iligski incelenmistir. Aragtirma, katilimcilarin duygusal zeka diizeylerinin yiiksek oldugunu
ve psikolojik saglamliklarinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu bulgu,
sporcularin duygusal zeka diizeylerinin psikolojik rahatsizliklarla basa ¢ikma yeteneklerini
etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Duygusal zeka, sporcularin stresle basa ¢ikma
becerilerini artirarak psikolojik rahatsizliklarin etkilerini azaltabilir. Ayrica, Cerit ve Oz
(2019) tarafindan yapilan bir ¢calismada, hemsirelerin duygusal zeka diizeyleri ile iletisim
becerileri arasindaki iligki incelenmistir. Bu ¢alismada, yiiksek duygusal zeka diizeyine
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sahip bireylerin, stresli durumlarla daha iyi basa c¢iktiklari ve bu durumun psikolojik
rahatsizliklar1 azalttigr bulunmustur. Sporcularin da benzer sekilde, yiiksek duygusal zeka
diizeylerine sahip olmalarinin, fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarla basa ¢ikma
yeteneklerini artirabilecegi One siiriilmektedir. Cankaya ve Erig (2020) tarafindan
gerceklestirilen bir baska calismada, hemsire ve ebe adaylarinin duygusal zeka diizeyleri
ile stresle basa c¢ikma becerileri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonuglari,
duygusal zeka diizeyinin yiliksek oldugu durumlarda, bireylerin stresle basa c¢ikma
becerilerinin de arttigin1 gostermektedir. Bu durum, sporcularin duygusal zeka
diizeylerinin, fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarla basa ¢ikma yeteneklerini olumlu yonde
etkileyebilecegini gostermektedir. Ozdayr ve Ugurlu (2015) tarafindan yapilan bir
caligmada, futbol hakemlerinin duygusal zeka ve iletisim beceri diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma bulgulari, duygusal zeka diizeyinin yiiksek oldugu durumlarda,
sporcularin iletisim becerilerinin de gelistigini gdstermektedir. Iyi iletisim becerileri,
sporcularin stresli durumlarla basa cikmalarini kolaylastirarak fiziksel ve psikolojik
rahatsizliklarin etkilerini azaltabilir. Bu sonuglara goére, sporcularin duygusal zeka
diizeyleri ile fiziksel ya da psikolojik rahatsizliklar arasinda yapilan analizler, gesitli
arastirmalarla desteklenen 6nemli bulgular ortaya koymaktadir. Duygusal zeka diizeyinin
yiiksek olmasi, sporcularin fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarla baga ¢ikma yeteneklerini
artirmakta ve bu durum, sporcularin genel performanslarini olumlu yonde etkileyebilir. Bu
nedenle, sporcularin duygusal zeka diizeylerinin gelistirilmesi, fiziksel ve psikolojik

rahatsizliklarin etkilerini azaltmak i¢in kritik bir dneme sahip olabilir.

Arastirmaya katilan sporcularin bilingli farkindalik diizeyinin ise istatistiksel olarak

anlaml bir sekilde farklilasmadigi tespit edilmistir.

Literatiire bakildiginda, calisma sonucu ile zit bulgularm oldugu goriilmiistiir. Demir
(2017) tarafindan yapilan bir caligmada, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi
programiin liniversite 0grencilerinin kaygi diizeylerine etkisi incelenmistir. Arastirma,
bilingli farkindalik uygulamalarinin kaygi ve depresyonu azalttigini ve psikolojik iyi olusu
artirdigin1  gostermektedir. Bu bulgular, sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin
psikolojik rahatsizliklarla basa ¢ikma yeteneklerini artirabilecegini diisiindiirmektedir.
Yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahip sporcular, kaygi ve stresle daha etkili bir sekilde
basa cikabilirler. Goncii ve Balc1 (2023) tarafindan gergeklestirilen bir bagka calismada,
bilingli farkindaligin sportif performans ve zihinsel saglik tizerindeki etkileri incelenmistir.
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Bu calismada, sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin arttik¢a zorluklarla basa ¢ikma
becerilerinin de gelistigi bulunmustur. Bu durum, sporcularin fiziksel ve psikolojik
rahatsizliklarla basa c¢ikma yeteneklerini olumlu yonde etkileyebilir. Saritas (2020)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, bilingli farkindaligin kalp yetersizligi olan hastalarin
anksiyete ve depresyon diizeyini etkiledigi incelenmistir. Bu ¢aligma, bilingli farkindalik
uygulamalarinin ~ fiziksel rahatsizliklar1  olan  bireylerin  psikolojik  durumlarim
iyilestirebilecegini gostermektedir. Sporcularin da benzer sekilde, yiiksek bilingli
farkindalik diizeylerine sahip olmalarinin, fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarla basa ¢ikma
yeteneklerini artirabilecegi one siiriilmektedir. Akbas (2023) tarafindan gergeklestirilen bir
aragtirmada, yetigskin erkek futbolcular arasinda bilingli farkindalik, biligsel yeniden
degerlendirme ve bastirma arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu c¢alismada, bilingli
farkindalik diizeyinin yiliksek oldugu durumlarda, sporcularin stresle basa c¢ikma
becerilerinin de arttigr bulunmustur. Bu durum, sporcularin fiziksel ve psikolojik
rahatsizliklarla baga ¢ikma yeteneklerini olumlu yonde etkileyebilir. Akman ve Demir
(2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklari ile
biligsel esneklikleri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma bulgulari, bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek oldugu durumlarda, bireylerin stresle basa c¢ikma becerilerinin de
gelistigini gostermektedir. Bu durum, sporcularin fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarla

basa ¢ikma yeteneklerini olumlu yonde etkileyebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile
yasanilan yer degiskeni arasinda yapilan t Testi sonuglarina gore, yasanilan yer degiskeni
ile duygusal zeka diizeyi ve bilingli farkindalik diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmamustir.

Arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri ile
"Kuliipte Teorik Egitim Aliyor musunuz?" degiskeni arasinda yapilan t Testi sonuglara
gore, teorik egitim alma degiskeni ile duygusal zeka diizeyi arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir. Ancak, bilingli farkindalik diizeyi ile teorik egitim alma degiskeni arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Skorlar incelendiginde, farkindalik ve yeniden odaklanma alt
boyutlarinda teorik egitim alan sporcularin skorlarinin, teorik egitim almayan sporcularin
skorlarindan anlaml derecede yliksek oldugu tespit edilmistir. Yargilamama alt boyutunda
ise teorik egitim almayan sporcularin skorlariin teorik egitim alan sporculardan anlamli
derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Arastirma kapsaminda yapilan analiz sonuglarina gore, sporcularin medeni durumu
degiskeni ile bagkalarinin duygularini degerlendirme alt boyutu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur. Skorlar incelendiginde, evli sporcularin skorlarinin bekar

sporculardan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Literatiir incelendiginde, calisma sonucunu kismen destekleyen bulgulara rastlanmistir.
Yildiz vd. (2019) yaptig1 bir ¢alismada, sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile medeni
durumlar arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma bulgulari, evli sporcularin duygusal
zeka diizeylerinin bekar sporculardan daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu durum,
evli sporcularin sosyal destek sistemlerinin daha giicli olmasinin, duygusal zeka
gelisimlerini olumlu yonde etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Aydin (2023) tarafindan
yapilan bir bagka ¢aligmada, ergenlerin duygusal zeka diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygi
diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Bu c¢alismada medeni durumun duygusal zeka
diizeyleri tizerindeki etkisi dolayli olarak ele alinmistir. Elde edilen sonuglar, medeni
durumun sosyal kaygi diizeyleri ile iligkili oldugunu ve bu durumun duygusal zeka
diizeylerini etkileyebilecegini gostermektedir. Bahadir ve Adilogullar1 (2020) tarafindan
yapilan bir bagka c¢alismada ise, iiniversite dgrencileri arasinda duygusal zeka ile mental
dayaniklilik arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢alismada, medeni durumun duygusal zeka
diizeyleri tizerindeki etkisi dolayli olarak ele alinmistir. Elde edilen sonuglar, medeni
durumun bireylerin mental dayamiklilik diizeyleri ile iliskili oldugunu ve bu durumun

duygusal zeka diizeylerini etkileyebilecegini gostermektedir.

Aragtirma kapsaminda yapilan analizlerde bilingli farkindalik diizeyi ile medeni durum

degiskeni arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Literatlir incelendiginde, arastirma sonucuyla zithik goOsteren calismalarin daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Giiler ve Usluca (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yasam
doyumu ile bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelenmesi sirasinda medeni durumun
etkisi de ele alimmistir. Elde edilen sonuglar, evli bireylerin bilingli farkindalik
diizeylerinin bekar bireylere gore daha yiiksek oldugunu ve bunun yasam doyumunu
artirdigini gostermektedir. Colak ve Unal (2019) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada
ise, kadmlarin benlik ikilemleri ile biitiinleyici kendilik farkindaliklar1 arasindaki iliski
incelenmistir. Bu calismada, evli kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin bekar

kadmlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durum, evli kadinlarin sosyal destek
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sistemlerinin daha giiclii olmasinin bilingli farkindalik gelisimlerini olumlu yonde

etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.

Arastirma kapsaminda yapilan analiz sonuglarina gore, ayni antrendrle ¢aligma siiresi ile
baskalarinin duygularini kontrol etme alt boyutu ve duygusal zeka toplam boyutu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Skorlar incelendiginde, her iki boyutta da
3 yil ve iizeri siiredir ayn1 antrendrle ¢alisan sporcularin skorlarinin, 1-2 yil ayn1 antrendrle

calisan sporcularin skorlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde yapilan benzer caligmalarla bu sonucun uyumlu oldugu gézlemlenmistir.
Bahadir ve Adilogullar1 (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, iiniversite 6grencileri
arasinda duygusal zeka ile mental dayaniklilik arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma,
sporcularn ayni antrendrle ¢aligma siirelerinin arttikca duygusal zeka diizeylerinin de
ylikseldigini gostermektedir. Bu bulgu, sporcularin antrendrleriyle kurduklart uzun siireli
iliskilerin duygusal zeka gelisimlerini olumlu yonde etkileyebilecegini diislindiirmektedir.
Yilmaz vd. (2021) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada, ragbi sporcularinda duygusal
zeka ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu calismada, sporcularin ayni
antrendrle ¢aligma siirelerinin, duygusal zeka diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugu
bulunmustur. Uzun siireli antrendr iligkileri, sporcularin duygusal zeka becerilerini
gelistirmelerine yardimc1 olmaktadir. Cakici ve Ozdilek (2023) tarafindan yapilan bir
calismada, antrendrlerin duygusal zeka diizeyleri ile sporcularin performanslar1 arasindaki
iliski incelenmistir. Bu g¢aligmada, sporcularin antrendrleriyle olan ¢alisma siirelerinin,
duygusal zeka diizeylerini etkileyen bir faktér oldugu tespit edilmistir. Antrendrlerin
duygusal zeka diizeyleri yiiksek oldugunda, sporcularin da duygusal zeka diizeylerinin
arttig1 gézlemlenmistir. Elde edilen sonuglar, uzun siireli antrenor iliskilerinin sporcularin

duygusal zeka diizeylerini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir.

Aragtirma kapsaminda yapilan analiz sonuclarina gore, bilingli farkindalik 6l¢eginin
yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlar1 ile ayni antrendrle g¢alisma siiresi
degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Skorlar incelendiginde,
yargilamama alt boyutunda 1-2 yil ayni1 antrendrle ¢alisan sporcularin skorlarinin, 3 yil ve
iizeri siiredir ayni1 antrendrle ¢alisan sporcularin skorlarindan anlamli derecede yiiksek

oldugu tespit edilmistir. Yeniden odaklanma alt boyutunda ise 3 yil ve lizeri siiredir ayn
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antrendrle ¢alisan sporcularin skorlarinin, 1-2 yil ayni antrendrle calisan sporcularin

skorlarindan anlaml derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.

Literatiir incelendiginde, c¢alisma sonucuna benzer bulgulara rastlanmistir. Hassmén vd.
(2020) yaptig1 calismada, antrendrlerin bilingli farkindalik diizeylerinin sporcular
tizerindeki etkisini incelemistir. Aragtirma bulgulari, antrenorlerin bilingli farkindalik
diizeylerinin yliksek oldugu durumlarda, sporcularin da bilingli farkindalik diizeylerinin
arttigin1  gostermektedir. Bu durum, sporcularin antrendrleriyle kurduklari uzun siireli
iliskilerin,  bilingli  farkindalik  gelisimlerini  olumlu yonde etkileyebilecegini
diisiindiirmektedir. Josefsson vd. (2017) tarafindan gerceklestirilen bir ¢aligmada ise,
bilingli farkindalik mekanizmalarinin sporcular iizerindeki etkisi incelenmistir. Bu
calismada, sporcularin ayni antrendrle caligma siirelerinin arttikga bilingli farkindalik
diizeylerinin de yiikseldigi bulunmustur. Uzun siireli antrendr iligkileri, sporcularin bilingli
farkindalik becerilerini gelistirmelerine yardimei1 olmaktadir. Sullivan vd. (2012)
tarafindan yapilan bir baska c¢alismada, antrendrliik baglami ve antrendr egitiminin
antrenorlerin etkili liderlik davraniglar1 {izerindeki etkisi incelenmistir. Bu calismada,
sporcularin ayni antrendrle ¢alisma siirelerinin, bilingli farkindalik diizeylerini etkileyen
bir faktor oldugu tespit edilmistir. Antrendrlerin bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek
oldugunda, sporcularin da bu diizeyin arttigi goézlemlenmistir. Mea ve Kassim (2018)
tarafindan yapilan bir calismada, antrendrliik deneyiminin antrendrlerin etkili olma
diizeyleri tlizerindeki etkisi incelenmistir. Bu c¢alismada, sporcularin antrendrleriyle olan
calisma siirelerinin, bilingli farkindalik diizeylerini etkileyen bir faktér oldugu
bulunmustur. Uzun siireli antrendr iliskileri, sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini
olumlu yonde etkileyebilir. Adie ve Jowett (2010) tarafindan gerceklestirilen bir
calismada, antrendr-sporcu iligkisi ile sporcularin motivasyonu arasindaki iligki
incelenmistir. Bu calismada, sporcularin aymi antrendrle calisma siirelerinin, bilingli
farkindalik diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugu bulunmustur. Uzun siireli antrendr
iligkileri, sporcularin motivasyonlarini artirarak bilingli farkindalik diizeylerini olumlu

yonde etkileyebilir.

Arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucunda, arastirmaya katilan sporcularin
duygusal zeka diizeyleri ile bilin¢li farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki

bulunmustur. Sonuglara gore, duygusal zeka ile farkindalik ve yeniden odaklanma alt
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boyutlar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde, yargilamama alt boyutu ile ise negatif yonde

orta diizeyde bir iliski bulunmustur.

Duygusal zeka ve bilingli farkindalik arasindaki iligki, psikolojik saglik ve bireylerin
sosyal etkilesimleri acisindan 6nemli bir alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal
zeka, bireylerin kendi duygularmi anlama, yonetme ve baskalarinin duygularini anlama
yetenegi olarak tanimlanirken, bilingli farkindalik, bireylerin mevcut anin farkinda
olmalarin1 ve bu an1 yargilamadan kabul etmelerini ifade eder (Tiirk, 2020; Ang ve Alci,
2023). Bu iki kavramim etkilesimi, bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini, sosyal
iliskilerini ve genel yasam doyumlarini etkileyebilir (Nar ve Tolan, 2022; Bagar ve Kosem,
2022). Duygusal zeka, bireylerin duygusal durumlarimi tanima ve bu duygularla basa
cikma becerilerini igerir. Mayer ve Salovey'in tanimladig1 duygusal zeka, bireylerin kendi
duygularin1 ve baskalarinin duygularimi ayirt edebilme yetenegi ile ilgilidir (Ang ve Ale,
2023). Bu baglamda, duygusal zeka diizeyi yiiksek olan bireylerin, stresli durumlarla daha
etkili bir sekilde basa c¢ikabildikleri ve sosyal iliskilerinde daha basarili olduklar
gbézlemlenmistir (Tatar vd., 2018; Baydar, 2023). Ayrica, duygusal zekanin bireylerin
yasam doyumlar1 iizerinde olumlu bir etkisi oldugu da arastirmalarla desteklenmistir
(Basar ve Kosem, 2022). Bilingli farkindalik ise, bireylerin diisiincelerini ve duygularini
yargilamadan gozlemleme yetenegini gelistirmelerine yardimci olur. Bu durum, bireylerin
olumsuz duygularla basa ¢ikma becerilerini artirir ve duygusal regiilasyon siireclerini
olumlu yonde etkiler (Demir, 2017; Yiksel vd., 2020). Bilingli farkindalik
uygulamalarinin, bireylerin kaygi ve depresyon diizeylerini azaltmada etkili oldugu
gosterilmistir (Eyles vd., 2014; Yazdanimehr vd., 2016). Ornegin, gebelerde yapilan bir
calismada, bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla birlikte stres ve anksiyete
diizeylerinin azaldigi bulunmustur (Yiksel vd., 2020). Duygusal zeka ve bilingli
farkindalik arasindaki iligki, bireylerin sosyal etkilesimleri iizerinde de énemli bir etkiye
sahiptir. Duygusal zeka, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimci olurken,
bilingli farkindalik, bu sosyal etkilesimlerde daha etkili ve empatik bir yaklasim
sergilemelerini saglar (Soylu, 2021; Goncii ve Balci, 2023). Ozellikle, duygusal zeka
diizeyi yiiksek olan bireylerin, sosyal durumlarda daha az stres yasadiklar1 ve daha iyi
sosyal iliskiler kurduklar1 goézlemlenmistir (Tatar vd., 2018). Bilingli farkindalik
uygulamalarinin, bireylerin duygusal zekalarini gelistirmelerine katki sagladigina dair

bulgular da mevcuttur. Ornegin, yapilan bir arastirmada, bilingli farkindalik egitiminin,
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katilimcilarin duygusal zeka diizeylerini artirdigi gosterilmistir (Tingaz, 2020; Aydogmus,
2023). Bu durum, bireylerin duygusal durumlarini daha iyi anlamalarina ve yonetmelerine
yardime1 olurken, ayni zamanda sosyal iligkilerinde daha basarili olmalarini saglar.
Duygusal zeka ve bilingli farkindalik arasindaki iliski, bireylerin psikolojik saglamliklarini
da etkileyebilir. Psikolojik saglamlik, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini
ifade eder ve bu baglamda, duygusal zeka ile bilin¢li farkindalik arasinda olumlu bir iliski
oldugu bulunmugtur (Nar ve Tolan, 2022; Sen vd., 2022). Duygusal zeka diizeyi yliksek
olan bireylerin, stresle basa ¢ikma becerilerinin daha 1yi oldugu ve bu durumun psikolojik
saglamliklarin1  artirdi@i  gosterilmistir  (Tatar  vd., 2018). Bilingli farkindalik
uygulamalarinin, bireylerin duygusal zekalarmi gelistirmeye yonelik etkileri egitim
alaninda da dikkate almmaktadir. Ogretmen adaylari iizerinde yapilan bir galismada,
bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla birlikte, duygusal zeka 6zelliklerinin de olumlu
yonde etkilendigi bulunmustur (Dagal vd., 2020; Cakir vd., 2023). Bu durum, egitimde
duygusal zeka ve bilingli farkindalik egitimlerinin entegrasyonunun Onemini
vurgulamaktadir. Sonu¢ olarak, duygusal zeka ve bilingli farkindalik arasindaki iligki,
bireylerin psikolojik sagliklari, sosyal etkilesimleri ve yasam doyumlar1 iizerinde énemli
bir etkiye sahiptir. Bu iki kavramin etkilesimi, bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini
artirirken sosyal iligkilerinde daha basarili olmalarina da katki saglamaktadir. Egitim ve
terapi alanlarinda bu iki kavramin entegrasyonu, bireylerin genel iyilik halleri ve psikolojik

saglamliklar1 agisindan faydali olabilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Arastirmaya katilan sporcularin  kendi duygularimmi degerlendirme, baskalarinin
duygularin1 degerlendirme, baskalarinin duygularmi kontrol etme ve duygusal zeka
toplam puanlarmin yas degiskenine gore anlamli farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.
Ozellikle, kendi duygularin1 degerlendirme, baskalarmin duygularin1 degerlendirme ve
baskalarmin duygularmi kontrol alt boyutlarinda, 30 yas ve iizeri sporcularin
ortalamalarinin 18-21 yas aralifindaki sporcularin ortalamalarindan anlaml diizeyde
yiiksek oldugu belirlenmistir. Duygusal zeka toplam puaninda ise 30 yas ve lizeri
grubun, 14-18 yas araligindaki sporculara gore anlamli bir fark olusturdugu
gbzlemlenmistir.

Farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma puanlarinin yas degiskenine gore
anlamli farkliliklar gosterdigi bulunmustur. Farkindalik ve yeniden odaklanma alt
boyutlarinda 30 yas ve Tlzeri sporcularin skorlarinin, 18-21 yas grubundaki
sporculardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanirken, yargilamama alt boyutunda
ise 18-21 yas grubunun skorlari, 30 yas ve iizeri grubun skorlarindan anlamli sekilde
daha yiiksek bulunmustur.

Sporcularin yillik gelir diizeyleri ile baskalarinin duygularini kontrol etme alt boyutu
ve duygusal zekd toplam boyutu arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Gelir
diizeyi 1.000.000 TL ve iizeri olan sporcularin, diger gelir gruplarindaki sporculardan
yiiksek skorlar elde ettigi gozlemlenmistir.

Bilingli farkindalik 6l¢eginin alt boyutlar ile yillik gelir diizeyi arasinda anlamli fark
bulunmadig1 belirlenmistir.

Spor yili degiskeni ile bagkalarinin duygularini degerlendirme, bagkalarinin duygularini
kontrol etme ve duygusal zeka toplam puanlar1 arasinda anlamli farklar bulunmus, 16-
20 yil ve 21 yil ve iizeri spor yapma siirelerine sahip sporcularin skorlari, 6-10 yil
stireyle spor yapan sporculardan anlamli sekilde yiiksek olmustur. Bununla birlikte,
bilingli farkindalik ile spor yil1 arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Millilik durumu ile duygusal zeka 6lgeginin bagkalarinin duygularini degerlendirme alt
boyutu arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Milli sporcularin, milli olmayan

sporculardan daha yiiksek skorlar elde ettigi gozlemlenmistir.
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Bilingli farkindalik 6l¢eginin yeniden odaklanma alt boyutu ile millilik durumu
arasinda anlaml fark bulunmus, milli sporcularin yeniden odaklanma skorlari, milli
olmayan sporculardan anlamli derecede yiiksek ¢ikmuistir.

Fiziksel veya psikolojik rahatsizlik durumu ile duygusal zeka diizeyleri arasinda
yapilan t testi sonuglarina gore, fiziksel ya da psikolojik rahatsizligi olmayan
sporculari kendi duygularini degerlendirme alt boyutunda anlamli daha yiiksek skorlar
elde ettigi tespit edilmistir. Bilingli farkindalik diizeyi ise bu degiskenle anlamli bir
fark gOstermemistir.

Yasanilan yer degiskeni ile duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir.

Kuliiplerde teorik egitim alip almama degiskeni ile duygusal zeka diizeyleri arasinda
anlamli fark bulunmazken, bilingli farkindalik diizeyinin alt boyutlarinda teorik egitim
alan sporcularin daha ytiiksek skorlar elde ettikleri goriilmiistiir.

Medeni durum degiskeni ile baskalarimin duygularini degerlendirme alt boyutu
arasinda anlamli bir fark bulunmus, evli sporcularin bekar sporculardan daha yiiksek
skorlar aldig1 tespit edilmistir. Ancak, medeni durum ile bilingli farkindalik diizeyi
arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Ayn1 antrendrle calisma siiresi ile duygusal zeka ve bilingli farkindalik alt boyutlar
arasinda anlamli farklar bulunmus, 3 yil ve {izeri siireyle ayni antrendrle g¢alisan
sporcularin, daha kisa silire calisanlara kiyasla daha yiiksek puanlar elde ettikleri
gozlemlenmistir.

Sonug olarak, arastirmaya katilan sporcularin duygusal zeka diizeyleri ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu ve duygusal zeka ile farkindalik
ve yeniden odaklanma alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski
bulundugu, yargilamama alt boyutuyla ise negatif yonlii orta diizeyde bir iligski oldugu

tespit edilmisgtir.

Oneriler:

Geng yas grubundaki sporcularin duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeylerini
artirmak amaciyla kuliipler ve federasyonlar tarafindan diizenli egitimler ve seminerler
diizenlenmesi onerilmektedir. Bu tiir egitimlerin sporcularin hem performanslarmi hem

de psikolojik saglhigini olumlu yonde etkilemesi beklenmektedir.
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Kuliiplerde teorik egitim hizmetlerinin yayginlastirilmasi, sporcularin duygusal zeka ve
bilingli farkindalik diizeylerini gelistirmeye yardimci olabilir. Bu sayede, sporcularin
mental becerileri ve sosyal etkilesimleri de gii¢clendirilebilir.

Antrenorlerin ayni sporcularla uzun siireli iliskiler kurmasiin, sporcularin duygusal
zeka ve bilingli farkindalik diizeylerini gelistirebilecegi diistiniilerek, kuliiplerin ayni
antrenoOr ile uzun siireli ¢alisma siirelerini tesvik etmeleri onerilmektedir.

Fiziksel veya psikolojik rahatsizliklar1 olmayan sporcularin, duygusal zeka ve bilingli
farkindalik diizeylerinde daha yiiksek skorlar elde ettigi gz Oniinde bulundurularak,
sporcularin  fiziksel ve psikolojik sagliklarmi ©n planda tutacak stratejiler
gelistirilmelidir.

Medeni durum gibi kisisel faktorlerin de duygusal zeka iizerinde etkili oldugu
gozlemlendiginden, ozellikle evli sporcularin motivasyon ve psikolojik dayaniklilik
diizeylerine yonelik destekleyici programlar hazirlanabilir.

Bu onerilerin, sporcularin psikolojik sagligmi, sosyal etkilesimlerini ve genel

performanslarini iyilestirmek amaciyla dikkate alinmasi 6nemlidir.
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EKLER
Ek-1 Kisisel bilgi formu

1. Yas
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Ek- 2 Sporcu bilingli farkindalik 6lcegi

Maddeler

. Zihnimden gecen diistincelerin farkindayim.

Hissettigim kayginin yogunlugunu fark edebilirim.

Hissettigim heyecani fark edebilirim.

Fiziksel rahatsizlik hissettigimde nerede oldugunu fark edebilirim.

Hissettigim duygularin tiirtine dikkat ederim.

Gegmis bir performansimi diisiindiigiimiin farkina vardigimda kendimi o anki performansima
odaklanmadigim i¢in elestiririm.

Hata yaptigim i¢in kendime kizdigimin farkina vardigimda boyle bir
tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm.

Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda, dikkatim dagildigi igin
kendimi suglarim.

Performansimin nihai sonucunu diigiindigtimiin farkina vardigimda, performansim i¢in gerekli
olan ilgili seylere odaklanmadigim i¢in kendimi suglarim.

10.

Kaybediyor oldugum i¢in ¢ok lizgiin oldugumun farkina vardigimda, bu sekilde tepki verdigim igin
kendimi elestiririm.

11.

Bazi kaslarimin agridiginin farkina vardigimda derhal yapmak zorunda oldugum seye hemen
yeniden odaklanirim.

12.

Ne kadar yorgun oldugumu diisiindiigiimiin farkina vardigimda, odaklanmam gereken seylere
hemen yeniden dikkatimi yoneltirim.

13.

Kazaniyor oldugum i¢in heyecanli oldugumun farkina vardigimda, yapmak zorunda oldugum
seye odaklanmaya devam ederim.

14.

15.

Gergin oldugumun farkinda vardigimda, odaklanmam gereken seylere hemen yeniden dikkatimi
yoneltebilirim.

Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda, iyi performans gostermeme yardimci
olacak seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltebilirim.
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Ek-3 Rotterdam duygusal zeka dlgegi

3
-

1 Her zaman ne hissettigimin bilincindeyim.

2 Kendi duygularimi ¢ok iyi ayirt edebilirim.

3 Kendi duygularimin farkindayim.

4 Neden &yle hissettigimi anlarim.

5 Hangi duygular1 yasadigimi bilirim.

6 Cogunlukla, nasil hissettigimi tam olarak aciklayabilirim.

7 Beni duygusal olarak etkileyen olaylar: dogru tanimlayabilirim.

8 Cevremdeki insanlarin duygularinin farkindayim.

9 Baskalarinin hangi duygular i¢erisinde oldugunu bilirim.

10 Diger insanlara baktigimda onlarmn neler hissettiklerini
anlayabilirim.

11 Cevremdeki insanlarla empati kurabilirim.

12 Diger insanlarin neden dyle hissettiklerini anlarim.

13 Diger insanlarin duygularini ¢ok iyi ayirt edebilirim.

14 Bagkalarin1  duygusal olarak etkileyen olaylari1 dogru
tanimlayabilirim.

15 Kendi duygularimi kontrol edebilirim.

16 Duygularimi kolayca bastirabilirim.

17 Duygularimin beni kontrol etmesine izin vermem.

18 Duygularimi sadece durum uygun oldugunda disa vururum.

19 Ofkeli olsam bile, sakin kalabilirim.

20 Eger istersem, duygularimi kimseye belli etmem.

o1 Gerekli oldugunda duygularimi i¢inde bulundugum kosullara
uygun hale getirebilirim.

22 Baska birinin farkli hissetmesini saglayabilirim.

23 Baska bir insanin ruh halini degistirebilirim.

24 Baskalarinin duygularini costurabilir veya yatistirabilirim.

25 Bagkalarinin hisleri tizerindeki etkim biiytiktiir.

% Insanlarin duygusal durumlarim iyilestirmek icin ne yapilmasi
gerektigini biliyorum.

27 Insanlar1 nasil etkileyecegimi biliyorum.

28 Baskalarini sakinlestirebilirim.
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