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Ozet

Bu c¢alisma, sporcularin duygu diizenleme stratejilerinden bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma
diizeylerinin psikolojik toparlanma {izerindeki yordayici roliinii incelemeyi amaglamaktadir. Spor ortamlarinin
yiiksek duygusal yogunluk ve stres barindirmasi, duygu diizenleme becerilerinin sporcu sagligi ve psikolojik
toparlanma agisindan dnemini artirmaktadir. Arastirma, iliskisel arastirma modeliyle yiiriitiilmiis olup, Istanbul
ilinde aktif olarak spor yapan 17-25 yas aras1 408 lisansli sporcudan elde edilen verilerle gergeklestirilmistir.
Katilimeilar, amagli 6rnekleme yontemlerinden olgiit Ornekleme yoluyla secilmistir. Calismada Duygu
Diizenleme Olgegi ile Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi kullanilarak toplanan veriler dogrultusunda,
bagimsiz Orneklem t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve ¢oklu dogrusal regresyon analizleri
uygulanmistir. Bulgular, biligsel yeniden degerlendirmenin psikolojik toparlanmayi anlamli diizeyde pozitif
yonde yordadigini, bastirma stratejisinin ise negatif yonde yordadigini gostermistir. Cinsiyet, spor bransi, spor
yili gibi demografik degiskenler ile psikolojik toparlanma diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilirken,
duygusal zorlanma ve psikolojik destek alma degiskenleri ile anlamli farkliliklar tespit edilmemistir. Bu
sonuglar, duygu diizenleme stratejilerinin sporcu sagligi ve iyilik hali izerindeki kritik roliinii vurgulamakta ve
onemli ipuglart sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bastirma, biligsel yeniden degerlendirme, duygu diizenleme, psikolojik toparlanma, sporcu
psikolojisi

An Examination of the Relationship Between Emotion Regulation and Psychological
Recovery in Sports

Abstract

This study aims to examine the predictive role of athletes’ emotion regulation strategies, specifically cognitive
reappraisal and suppression, on psychological recovery. The high emotional intensity and stress inherent in
sports environments increase the importance of emotion regulation skills for athlete health and psychological
recovery. The research was conducted using a correlational research design, with data collected from 408
licensed athletes aged 17-25 who actively engage in sports in Istanbul. Participants were selected through
criterion sampling, a type of purposive sampling method. Data were gathered using the Emotion Regulation
Scale for Athletes and Sport Psychological Recovery Scale. Independent samples t-tests, one-way analysis of
variance (ANOVA), and multiple linear regression analyses were applied to the data. Findings revealed that
cognitive reappraisal significantly and positively predicted psychological recovery, whereas suppression
negatively predicted it. Significant differences in psychological recovery levels were found with respect to
certain demographic variables such as gender, type of sport, and years of sports experience, while no significant
differences were observed for emotional strain and psychological support variables. These results highlight the
critical role of emotion regulation strategies in athlete health and well-being.
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GIRIS

Sporcular, kariyerlerinin zirvesine ulasmak ve uluslararasi turnuvalarda basari elde etmek gibi
hedefler dogrultusunda yogun bir ¢aba sarf etmektedir. Ancak, bu hedeflere ulasma siirecinde
yalnizca fiziksel performans degil, performans Oncesinde ve sonrasinda yasanan duygusal
stireclerin etkin sekilde yonetilmesi de kritik bir 6neme sahiptir. Sporcular, miisabaka ve
antrenman donemlerinde kaygi, hayal kirikligi, 6fke, memnuniyet gibi bircok duyguyu
yasamaktadir. Bu duygularin yonetilememesi, performansin diigmesine ve iyilik halinin
bozulmasma Yol agabilmektedir (Martinent vd., 2015). Bu nedenle, sporcularda duygu
diizenleme becerilerinin gelistirilmesi, sadece duygusal denge agisindan degil, ayn1 zamanda
performansin siirdiiriilebilirligi ve basar1 i¢in de dnemlidir.

Duygusal diizenlemeye iliskin ¢esitli modeller bulunmakla birlikte, en bilinenlerinden biri
Gross’ un (1998) gelistirdigi modeldir. Bu model, bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma
olmak tizere iki temel strateji kullamimima dikkat ¢ekmektedir. Biligsel yeniden
degerlendirme; belirli bir durumun yarattig1 etkiye bagli olarak bilissel diizeyde degisiklik
yapabilme kapasitesi, bastirma ise duygusal tepkinin engellenmesidir (Gross, 1998; Gross &
John, 2003). Bilissel yeniden degerlendirme, kaygi ve stres durumlarinin azalmasini
kolaylastiran, sporcunun stresli durumlarla basa ¢ikmasina imkan taniyan, bir stratejidir (Oriol
vd, 2014). Bastirma stratejisi ise, bireyin duygusal tepkisini engelleyip gizlemesi nedeniyle
daha fazla stres ve kaygi yaratir (Gross & John, 2003). Spor baglaminda bu stratejilerin etkili
sekilde kullanilmasinin performansi artirdig1 6ne stiriilmektedir (Anuar vd., 2017).

Duygu diizenlemenin yani sira psikolojik toparlanma da sporcunun performansini belirleyen
temel psikolojik ve fizyolojik siirecler iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Sporda basari
saglanabilmesi ve siirdiiriilebilmesi igin, sporcunun yarigma baskilarinin psikolojik
sonuclarint  yonetebilme  becerisine  sahip olmasi  gerekmektedir.  Performansin
stirdiiriilebilmesi agisindan psikolojik toparlanma yogun fiziksel ve zihinsel taleplerle karsi
karsiya kalan sporcular i¢in kritik 6neme sahiptir (Kellmann & Kallus, 2001; Kaygusuz &
Karag6zoglu, 2023). Sporda psikolojik toparlanma, yalmizca performans diistislerini telafi
etmeye yonelik kisa siireli bir dinlenme siireci degil, ayn1 zamanda bireyin zihinsel, duygusal
ve sosyal biitiinliiglinii yeniden kurmaya yonelik ¢ok boyutlu bir iyilesme siirecidir.
(Beckmann & Kellmann, 2004). Bu siireg, sporcularin yogun antrenman yiikleri, miisabaka
baskilar1 ve bireysel yasamlarindaki stres faktorlerine karsi gelistirdikleri basa ¢ikma
mekanizmalarini, zihinsel yenilenme stratejilerini  ve psikolojik  dayanikliliklarini
kapsamaktadir (Beckmann & Kellmann, 2004; Kellmann vd., 2018).

Alanyazin incelendiginde, duygu diizenleme ile psikolojik toparlanma degiskenleri arasindaki
iliskiyt inceleyen caligmalar sinirhidir. Marusi¢ ve arkadaslar1 (2020) duygu diizenleme
becerisi yiiksek olan sporcularin, toparlanma siirecinde duygu dalgalanmalariyla daha etkili
bas edebildiklerini belirtmistir. Benzer sekilde Kara ve arkadaslarinin (2025) sporcularda
zihinsel yorgunluk farkindaliginin psikolojik toparlanma stiregleri iizerindeki etkisinde biligsel
yeniden degerlendirmenin aracilik roliinii inceledikleri arastirmada, bilissel yeniden
degerlendirmenin psikolojik toparlanmay1 anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Bu bulgu,
etkili biligsel yeniden degerlendirmeni psikolojik toparlanmay1r kolaylastirict roliinii
vurgulamaktadir. Ayrica Oriol ve arkadaglar1 (2014) caligmalarinda maclarda olumsuz
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sonuglar karsisinda yasanan duygular ve bu duygulara baglhh olarak kullanilan duygu
diizenleme stratejilerinin farklilik gosterme durumlarini incelemislerdir. Sporcularda yogun
duygusal yasantilarin ardindan hizli ve etkili bir psikolojik toparlanmanin saglanabilmesinin,
ancak etkili duygu diizenleme stratejileriyle miimkiin olabilecegi dikkate alindiginda bu
caligmanin alanyazina katkida bulunacagi diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismada, duygu diizenleme 6l¢eginin alt boyutlar1 olan bilissel yeniden degerlendirme ve
bastirmanin, psikolojik toparlanma {izerindeki yordayici rollerinin  incelenmesi
amaclanmaktadir. Arastirmada biligsel yeniden degerlendirmenin, toparlanmayir olumlu
yonde; bastirma stratejisinin ise olumsuz yonde yordayacagi ongoriilmektedir. Bu dogrultuda,
duygu diizenleme alt boyutlarinin psikolojik toparlanma iizerinde anlamli etkileri test
edilmistir. Elde edilecek bulgular, spor ortamlarinda performans sonrasi duygusal iyilik
halinin korunmasinda duygu diizenlemenin islevselligini ortaya koyacaktir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada, 17-25 yas araligindaki sporcularda duygu diizenlemenin psikolojik
toparlanmay1 yordayici roliinii belirlemek amaciyla iliskisel arastirma modeli kullanilmistir.
Iliskisel arastirma, iki ya da daha ¢ok sayidaki deisken arasinda iliski olup olmadigim
belirlemeye yonelik modellerdir (Erkus, 2021).

Arastirma Grubu

Arastirmaya Istanbul ilinde aktif olarak spor yapan 17-25 yas aras1 toplam 408 sporcu dahil
edilmigtir. Arastirmanin O6rneklemi amagli Ornekleme yontemlerinden o6lgiit Ornekleme
yontemiyle; aktif sporcu, 17-25 yas araliginda olma ve lisansli sporcu olma olgiitlerine gore
secilmistir. Sporculara ait demografik bulgular Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1.Sporculara ait demografik bulgular

Degiskenler Grup f %
Cinsiyet Kadin 181 44.4
Erkek 227 55.6
Bireysel 234 57.4
Spor branst Takim 174 426
1-3 yil 153 375
Spor yili 4-7 yil 141 34.6
8 y1l ve sonrasi 114 27.9
Duygusal anlamda kendinizi zorlanmus Evet 180 44.1
hissettiginiz durumlar yasadimiz m? Hayir 228 55.9
Bir uzmandan psikolojik destek aldimz Evet 160 39.2
mi? Hayir 248 60.8
Toplam 408 100

Veri Toplama Araclar:

Kigisel Bilgi Formu: Arastirmada yer alan katilimcilarin demografik ve spora iliskin temel
ozelliklerini belirlemek amaciyla arastirmact tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu
kullanmilmigtir. Kisisel bilgi formunda cinsiyet, spor bransi, spor yili, duygusal zorlanma,
psikolojik destek alma degiskenleri yer almistir. Duygusal zorlanma degiskeni igin
katilimcinin son 6 ay igerisinde spora bagli olarak stres, kaygi, otke, tikenmislik gibi
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duygular yasama durumu Ol¢iilmiistiir. Bu degisken, “Son 6 ay igerisinde spor yasaminiza
baglh olarak duygusal anlamda kendinizi zorlanmis hissettiginiz durumlar yasadiniz mi?”
seklinde sorulmus ve “Evet/Hayir” seklinde yanitlanmistir. Psikolojik destek alma degiskeni
icin katilimcinin simdiye kadar herhangi bir uzmandan (spor psikologu, klinik psikolog,
rehber O6gretmen vb.) psikolojik destek alma durumu sorulmustur. “Bugiine kadar bir
uzmandan psikolojik destek aldiniz m1?” sorusu “Evet/Hayir” seklinde yanitlanmistir.

Sporcu Duygu Diizenleme Olcegi (SDDO): Sporcularin duygularmi diizenleme becerilerini
degerlendirmek amaciyla Tingaz ve Altun-Ekiz (2021) tarafindan sporculara uyarlanan
Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi uygulanmistir. Orijinali Gross ve John (2003) tarafindan
gelistirilen, Tiirk kiiltliriine uyarlamasi Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan yapilan
Duygu Diizenleme Olgegi Tingaz ve Altun-Ekiz (2021) tarafindan sporcular igin uyarlanmis
ve psikometrik ozellikleri incelenmistir. Olgek, 7°1i Likert tipi derecelendirme ile
(1=Kesinlikle katilmiyorum, 7=Kesinlikle katiltyorum) yanitlanmaktadir. Biligsel Yeniden
Degerlendirme (4 madde) ve Bastirma (4 madde) olmak iizere iki alt boyuttan olusan 6l¢ek,
toplam 8 maddeden olusmaktadir. Olgegin kuramsal alt yapisindan dolayr iki alt boyut
toplanarak kullanilmamaktadir, her boyut kendi i¢inde degerlendirilmektedir. Cronbach Alpha
i¢ tutarlilik katsayilar1 bilissel yeniden degerlendirme icin .78, bastirma i¢in .73 olarak
raporlanmigtir. Calismamizda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilari biligsel yeniden
degerlendirme i¢in .72, bastirma i¢in .70 olarak hesaplanmuistir.

Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO): Sporcularin en son katildigi miisabaka ya da
zorlayicilik igeren bir antrenmandan sonra psikolojik toparlanma diizeyini 6lgmek amaciyla
Kaygusuz ve Karagdzoglu (2023) tarafindan gelistirilen Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi
(SPTO) uygulanmistir. Olgek, spora dzgii baglamda psikolojik toparlanmay1 degerlendirmek
icin belirlenen toplam 20 maddeden olusmakta ve 10’lu Likert tipi bir derecelendirme ile
(1=Hig uygun degil, 10=Tamamen uygun) yanitlanmaktadir. Olgek; Zihinsel Toparlanma (3
madde), Canlilik ve Enerji (7 madde), Psikolojik Kopma (3 madde), lyiye Doniis (7 madde)
olmak iizere dort alt boyuttan olugsmaktadir. Olgegin toplam puani hesaplanirken 1, 3, 5, 7, 9,
11. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgegin toplam yap1 igin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayis1 .94, alt boyutlara ait katsayilar ise .80 ile .88 arasinda degismektedir. Calismamizda
toplam yap1 i¢in Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .92, alt boyutlara ait katsayilar ise
zihinsel toparlanma alt boyutu igin .85, canlilik ve enerji alt boyutu i¢in .91, psikolojik kopma
alt boyutu i¢in .70, iyiye doniis alt boyutu i¢in .82 olarak hesaplanmaistir.

Verilerin Toplanmasy/islem Yolu

Arastirmanin 6rneklemini olusturan lisansh sporculara ulasmak amaciyla, Istanbul’da faaliyet
gosteren spor kuliiplerinde aktif olarak spor yasamini siirdiiren bireylere ulagilmistir. Veri
toplama siirecinde Oncelikle ilgili spor kuliiplerinin yonetici ve antrendrleriyle iletisime
gecilmis, arastirmanin amaci, kapsami ve etik ilkeler dogrultusunda bilgilendirme yapilmistir.
Kurum onaylar alindiktan sonra, arastirmanin goniilliilik esasina dayandigi vurgulanarak,
kuliipler biinyesindeki uygun yas araliginda Ki (17-25 yas) lisansli sporculara ¢evrim i¢i anket
formu ulastirllmistir. Hazirlanan anket formu, kuliip yoneticileri ve antrendrler aracilifiyla
sporculara mobil cihazlar {izerinden iletilmistir. Anket formunun ilk kisminda, katilimci
onami alinmasini saglayan agik riza formu yer almig, ardindan demografik bilgi formu ve
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Olcekler sunulmustur. Veri toplama siirecinde tiim katilimcilardan arastirmaya goniillii olarak
katildiklarina dair beyan alinmstir.

Verilerin Analizi

Analiz Oncesinde veri seti diizenlenmis, eksik veya hatali girigler tespit edilerek aykiri
degerler ayiklanmistir. Normallik varsayimi kapsaminda, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1
siirlart i¢inde olmasi ve bu katsayilarin standart hataya oranlarinin £1.96 araliginda yer
almasi kriteri birlikte degerlendirilerek normal dagilim varsayimi incelenmistir (Biiyiikoztiirk,
2022). Bu degerlendirme sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmis ve analiz
on kosullar1 saglandiktan sonra, veri analizinde bagimsiz 6rneklem t-testi, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ve coklu dogrusal regresyon analizi uygulanmistir. Arastirmadan elde
edilen veriler, IBM SPSS Statistics 25.0 programi kullanilarak analiz edilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde, 17-25 yas araliginda lisansh olarak aktif spor yapan 408 sporcudan elde edilen
veriler dogrultusunda gergeklestirilen istatistiksel analiz sonuglarina yer verilmistir.
Aragtirmanin temel amaci dogrultusunda, sporcularin bilissel yeniden degerlendirme ve
bastirma diizeylerinin psikolojik toparlanma {izerindeki yordayiciligi incelenmistir. Ayrica,
psikolojik toparlanma puanlarinin cinsiyet, spor bransi, spor yili, duygusal olarak zorlanma ve
psikolojik destek alma gibi demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigi
degerlendirilmistir. Sporcularin duygu diizenleme alt boyutlar1 ile psikolojik toparlanma
arasindaki iliski Tablo 2’ de verilmistir.

Tablo 2. Duygusal diizenleme degiskeni alt boyutlar: ile psikolojik toparlanma degiskenleri arasindaki pearson
korelasyon katsayilari

Degiskenler X SS. 1 2 3
Psikolojik Toparlanma (1) 56.19 6.14 -
Bastirma (2) 5.22 97 -.22* -
Biligsel Yeniden Degerlendirme (3) 5.09 1.03 37* -.03* -

*p<.05
Tablo 2 incelendiginde, bilissel yeniden degerlendirme ile psikolojik toparlanma arasinda

pozitif yonlii ve anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir (r=.37, p<.05). Bu bulgu, bilissel
yeniden degerlendirme diizeyi yliksek olan bireylerin psikolojik toparlanma diizeylerinin de
yiiksek oldugunu goéstermektedir. Ote yandan, bastirma ile psikolojik toparlanma arasinda
negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur (r=-.22, p<.05). Bu sonug, duygusal bastirma
diizeyi arttik¢a bireylerin psikolojik toparlanma diizeylerinin azaldigin1 gostermektedir.
Sporcularin duygu diizenleme alt boyutlarinin (bastirma, biligsel yeniden degerlendirme)
psikolojik toparlanma iizerinde yordayiciligina iligkin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analiz
sonuglar1 Tablo 3’ te verilmistir.

Tablo 3. Coklu dogrusal regresyon sonuglari

Degiskenler B Standart Hata B Standart B t p
Sabit 50.72 1.99 25.54 .00*
Bastirma -1.38 .26 -.23 -5.21 .00*
Biligsel Yeniden Degerlendirme 2.39 .28 .38 8.45 .00*

R=.44; Fp405= 48.05; R>= .19; p=.00; *p<.05

243



Auf/Cited in: Tastan, Z. (2025). Sporda duygu diizenleme ile psikolojik toparlanma arasindaki iliskinin
incelenmesi. Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 12(2), 239-251

Tablo 3 incelendiginde duygu diizenlemenin bastirma ve bilissel yeniden degerlendirme alt
boyutlarinin psikolojik toparlanma {izerinde anlamli yordayici oldugu F(2, 405)=48.05,
p<.05) tespit edilmistir. Bastirma ve biligsel yeniden degerlendirme birlikte psikolojik
toparlanmanin toplam varyansinin % 19 unu agiklamaktadir. Bilissel yeniden degerlendirme
(B=.38, p<.05) psikolojik toparlanmanin pozitif yonde anlamli bir yordayicisidir. Bastirma
degiskeni ise psikolojik toparlanmay1 negatif yonde anlamli olarak yordamaktadir (B=-.23,
p<.05).

Cinsiyete gore sporcularin bastirma, biligsel yeniden degerlendirme ve psikolojik toparlanma
puanlarinin incelenmesi amaciyla uygulanan bagimsiz 6rneklem t-testi analizine iliskin elde
edilen bulgular Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Sporcularin duygu diizenleme alt boyutlart ve psikolojik toparlanma diizeylerinin cinsiyete gore
incelenmesi

Degiskenler Cinsiyet n X SS. t p Cohen's d
Psikolojik Toparlanma Iéff;i ;g% gggé ggg 244 002¢ 024
L i Sy
Bastirma Iéff;i ;g% gég (1)83 164 002¢ 016

*p<.05

Tablo 4 incelendiginde, psikolojik toparlanma puanlar agisindan kadin sporcularm (X=57.01)
erkek sporculara X=55.53) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek puanlara sahip oldugu
bulunmustur (t(406)=2.44, p=.02, d=0.24). Bu etki biiyikliigli, Cohen’in (1988)
siiflandirmasimna gore kiigiik diizeydedir. Bilissel yeniden degerlendirme puanlarinda ise
kadin (X=5.21) ve erkek (X=5.23) sporcular arasinda anlamli bir fark bulunmamistir; t(406)=-
0.21, p=.834 d=-0.02. Bastirma puanlarinda ise kadmn sporcularin X=5.19) erkek sporculardan
(X=5.02) anlamli diizeyde daha yiiksek puanlara sahip oldugu goriilmiistiir (t(406)=1.64,
p=.02, d=0.16). Bu fark da kii¢iik diizeyde bir etki biiyiikliigline isaret etmektedir.

Spor bransina gore sporcularin bastirma, bilissel yeniden degerlendirme ve psikolojik
toparlanma puanlarinin incelenmesi amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi uygulanmistir. Elde
edilen bulgular Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Sporcularin duygu diizenleme alt boyutlar1 ve psikolojik toparlanma diizeylerinin spor brangina gore
incelenmesi

Degiskenler Spor Bransi n X SS. t p Cohen's d
Psikolojik Toparlanma BTi;i{fj' i?j 2282 gfé’ 334 00 034
R - SRR
e = = AT

*p<.05

Tablo 5 incelendiginde psikolojik toparlanma puanlari agisindan bireysel spor yapan
sporcularin (X=57.05), takim sporcularma (X=55.02) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek
puanlara sahip oldugu bulunmustur (t(406)=3.34, p=.00, d=0.34). Cohen’in (1988)
siiflamasina gore bu fark, kiiclik ile orta diizey arasinda bir etki biiytlikliigline sahiptir.
Bilissel yeniden degerlendirme puanlarmda bireysel (X=5.22) ve takim sporcular (X=5.22)
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arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t(406)=-0.03, p=.98, d=-0.00). Bastirma puanlarinda
da bireysel (X=5.06) ve takim sporculari (X=5.13) arasinda anlaml1 bir farklilik bulunmamustir
(t(406)=-0.65, p=.52, d=-0.07).

Duygusal zorlanma durumuna gore sporcularin bastirma, biligsel yeniden degerlendirme ve
psikolojik toparlanma puanlarinin incelenmesi amaciyla bagimsiz Orneklem t-testi
uygulanmugstir. Elde edilen bulgular Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Sporcularin duygu diizenleme alt boyutlar1 ve psikolojik toparlanma diizeylerinin duygusal zorlanma
yasama durumuna gore incelenmesi

Degiskenler Duygusal Zorlanma n X SS. t p Cohen's d
Psikolojik Toparlanma I_'f;’;tr ;gg gggg ggg 42 68 -0.04
el Yot e b
Bastirma IE:;:r ;gg gé? 18% 1.70 .09 0.17

*p<.05

Tablo 6 incelendiginde duygusal zorlanma yasadigini belirten sporcularin psikolojik
toparlanma puanlarmin (X=56.05), zorlanma yasamadigin1 belirtenlere (X=56.30) gore anlaml
bir fark gostermedigi bulunmustur (t(406)=-0.415, p =.68, d =-0.04). Bilissel yeniden
degerlendirme diizeylerinde de duygusal zorlanma yasayan (X=5.26) ve yasamayan (X=5.18)
sporcular arasinda anlamli bir farkliik bulunmamistir (t(406)=0.791, p=.43, d =0.08).
Bastirma stratejisinde bakimindan duygusal zorlanma yasayan sporcular (X =5.19),
yasamayanlara (X=5.01) gore daha yiiksek puanlar almis olsa da bu fark istatistiksel olarak
anlamli degildir (t(406)=1.70, p=.09, d=0.17).

Psikolojik destek alma durumuna gore sporcularin bastirma, biligsel yeniden degerlendirme ve
psikolojik toparlanma puanlarinin incelenmesi amaciyla bagimsiz Orneklem t-testi
uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7. Sporcularin duygu diizenleme alt boyutlar1 ve psikolojik toparlanma diizeylerinin psikolojik destek
alma durumuna gore incelenmesi

Degiskenler Psikolojik Destek n X SS. t p Cohen's d
Psikolojik Toparlanma I_i‘l’;tr ;ig 2222 g:ig 29 77 -0.03
Bilissel Yeniden Degerlendirme IE;/;tr ;ig g;g gg 32 75 0.03
Bastirma IE;/}?ltr ;gg ggg 1.9191 -14 .89 -0.01

*p<.05

Tablo 7 incelendiginde sporcularin daha dnce profesyonel psikolojik destek (spor psikologu,
klinik psikolog, rehber 6gretmen vb.) alip almama durumuna gore psikolojik toparlanma,
bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma puanlari1 incelenmistir. Psikolojik destek aldigini
belirten sporcularin (X=56.08) ve almayan sporcularin (X=56.26) psikolojik toparlanma
puanlar1 arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir (t(406)=-0.29, p=.77, d=-0.03). Bilissel
yeniden degerlendirme puanlar1 acisindan da psikolojik destek alan (X=5.24) ve almayan
(X=5.20) sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir (t(406)=0.32, p=.75, d=0.03). Bastirma stratejisi agisindan ise psikolojik

245



Auf/Cited in: Tastan, Z. (2025). Sporda duygu diizenleme ile psikolojik toparlanma arasindaki iliskinin
incelenmesi. Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 12(2), 239-251

destek alan sporcularin (X=5.08) ve almayan sporcularin (X=5.10) puanlar1 benzer diizeyde
olup fark anlamli degildir (t(406)=-0.14, p=.89, d=-0.01). Bu sonuglar, psikolojik destek alma
durumunun incelenen li¢ degisken (psikolojik toparlanma, biligsel yeniden degerlendirme ve
bastirma) lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini1 gostermektedir.

Sporcularin duygu diizenleme alt boyutlar1 (bastirma, bilissel yeniden degerlendirme) ve
psikolojik toparlanma ortalamalari arasinda spor yilina gore anlamli bir fark olup olmadigina
yanit aramak i¢in yapilan tek faktorlii ANOVA testi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 8’
de verilmistir.

Tablo 8. Spor yilina gore psikolojik toparlanma, biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma puanlarinin
ANOVA sonuglart

< Varyans Kareler Kareler Anlamh
Degiskenler Kay):lagl Toplam sd Ortalamasi F P w fark
Psikolojik Gruplar aras 304.08 2 152.04
Toparlanma Gruplar igi 15047.22 405 37.15 4.09 .02* .02 A>B
Toplam 15351.30 407
Bilissel Gruplar arasi 12.38 2 6.19
Yeniden Gruplar i¢i 370.80 405 .92 6.76 .00* .03 A>B
Degerlendirme Toplam 383.18 407
Gruplar arasi 1.076 2 .54
Bastirma Gruplar i¢i 438.60 405 1.08 .50 .61 .00
Toplam 439.68 407

A:8 yil ve sonrast; B: 4-7 yil; *p<.05

Tablo 8 incelendiginde psikolojik toparlanma puanlarinda gruplar arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (F(2, 405)=4.09, p=.020, n>=.02). Bu etki biyikligi kiicik diizeydedir.
Anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Post-hoc Scheffé testi
sonucunda 8 yil ve {izeri spor yapanlarin psikolojik toparlanma diizeylerinin, 4-7 y1l arasinda
spor yapanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Biligsel yeniden
degerlendirme puanlarinda da anlaml diizeyde farklilik bulunmustur (F(2, 405)=6.76, p=.001,
n?=.032). Bu bulgu, kiigiik ile orta arasinda bir etki biiyiikliigiine isaret etmektedir. Post-hoc
Scheffé analiz sonuglarina gore, 8 yil ve iizeri deneyime sahip sporcularin biligsel yeniden
degerlendirme puanlari, 4-7 yi1l grubuna goére anlamli diizeyde daha yiiksektir. Bastirma
puanlarinda ise spor yilina gore anlamli bir fark bulunmamistir (F(2, 405)=0.50, p=.61,
n*=.002). Bu bulgu, bastirma stratejisinin kullaniminin spor yili siiresine bagli olarak
degismedigini gostermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada, duygu diizenleme 6l¢eginin alt boyutlari olan bilissel yeniden degerlendirme
ve bastirmanin psikolojik toparlanma iizerindeki yordayici rolii incelenmistir. Elde edilen
bulgular, cinsiyet, spor yili, duygusal zorlanma durumu, psikolojik destek alma ve spor yili
gibi degiskenlere gore degerlendirilmistir.

Bulgular biligsel yeniden degerlendirmenin psikolojik toparlanma ile pozitif yonde anlamli bir
iliskiye sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizine
gore, bilissel yeniden degerlendirmenin psikolojik toparlanmay1 pozitif yonde anlamli olarak
yordadigi bulunmustur. Bu sonug, biligsel yeniden degerlendirmenin, sporcunun olumsuz
duygusal deneyimlerini yeniden anlamlandirarak daha saglikli bas etme stratejileri
gelistirmesi ile iliskili oldugunu gostermektedir. Sporcularin biligsel yeniden degerlendirmeyi
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daha sik kullanmalarinin, dikkatlerini miisabakaya odaklama kapasitelerini artirdigin1 ve buna
bagl olarak 6z giivenlerini gelistirdigini gdostermektedir (Molina vd., 2018). Gross (1998),
biligsel yeniden degerlendirmenin, duygusal siiregleri erken asamalarda yoOnlendirerek
psikolojik iyilik halini gili¢lendirdigini ifade etmistir. Ayrica, bilissel yeniden
degerlendirmenin psikolojik toparlanma stireglerini kolaylastirdigi, bunun da stresle bas etme
ve anksiyete gibi duygusal baskilara kars1 direng gelistirme konusunda énemli bir rol oynadigi
belirtilmistir (Gross & John, 2003; Aldao vd., 2010; Robazza vd., 2023). Benzer sekilde,
Quan ve arkadaslar1 (2025), sporcularda bilissel yeniden degerlendirmenin algilanan stresin
azaltilmasinda ve psikolojik adaptasyonun desteklenmesinde aracit bir rol iistlendigini
belirtmistir.

Calismanin bir bagka bulgusu, bastirmanin stratejisinin psikolojik toparlanma ile negatif
yonde anlamli bir iligkiye sahip oldugunu ve psikolojik toparlanma iizerinde negatif yonde
anlamli bir yordayici oldugunu gostermektedir. Gross ve John (2003), bastirmanin, duygusal
deneyimleri disa vurma yerine bastirma yoniinde bir strateji oldugunu ve bu stratejinin, uzun
vadede stresin birikmesine ve psikolojik bozulmalara yol acgabilecegini belirtmislerdir.
Ozellikle, duygularm bastirilmasi, sporcularmn duygusal yogunlugu azaltma kapasitesini
zayiflatarak biligssel kaygi semptomlarmi tetiklemektedir (Molina vd., 2018). Moore ve
arkadaslar1 (2008) da bastirmanin duygusal sagligi1 olumsuz etkiledigini ve bu stratejinin uzun
vadede psikolojik toparlanmay1 engelleyebilecegini bildirmistir. Bu bulgu, bastirmanin,
ozellikle sporcularin toparlanma siireclerini engelleyen bir faktor olabilecegini ortaya
koymaktadir. Psikolojik toparlanmay1 giiglendirmek isteyen sporcularda bastirma gibi
stratejiler yerine biligsel yeniden degerlendirme gibi daha islevsel stratejilerin
benimsenmesinin tesvik edilmesi gerektigi sonucuna varilabilir.

Cinsiyet degiskenine gore yapilan analizler sonucunda, kadin sporcularin psikolojik
toparlanma diizeylerinin erkek sporculara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu bulgu, kadinlarin duygusal farkindaliklarinin ve duygusal ifadeye
acikliklarinin daha yiiksek olmasinin bir sonucu olarak degerlendirilebilir. Literatiirde
bulgumuzu destekleyen calismalar mevcuttur. Tamres ve arkadaslar1 (2002), kadinlarin stresli
yasam olaylarinda sosyal destek arama ve duygularini ifade etme egilimlerinin erkeklere
kiyasla daha yiliksek oldugunu belirtmistir. Bu da kadin sporcularin psikolojik toparlanma
stireclerini daha etkili bi¢imde yonetmelerini saglayabilir. Ayrica Nolen-Hoeksema (2012),
kadinlarin duygusal siireclere daha ¢ok odaklanmalarinin, bazi diizenleyici stratejileri daha
etkili kullanmalarin1 sagladigimi ileri stirmektedir. Bastirma diizeyinin kadin sporcularda
erkeklere gore daha yiiksek bulunmasi ise bazi ¢aligmalarda kadinlarin olumsuz duygularini
bastirma egilimlerinin daha yiiksek oldugunu 6ne siiren bulgularla Grtiismektedir (Millan-
Sanchez vd., 2023). Bilissel yeniden degerlendirme alt boyutunda ise cinsiyete dayali anlamli
bir farkin bulunmamasi bulgusu, Fernandez-Berrocal ve Extremera’nin (2006) duygusal zeka
bilesenlerinin baz1 yonlerinin cinsiyetten bagimsiz olarak gelisebildigine iliskin bulgusuyla da
ortismektedir. Zhao ve arkadaslar1 (2023) 6z bildirim yoluyla iiniversite 6grencilerinde
biligsel yeniden degerlendirmeyi kullanma sikligint inceledikleri calismalarinda benzer
sekilde biligsel yeniden degerlendirmeyi kullanmada cinsiyete gore fark olmadigini
belirtmistir.
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Calismamizin bir baska bulgusu olarak, bireysel spor yapanlarin psikolojik toparlanma
diizeylerinin takim sporcularina gore anlamli diizeyde daha yiiksek olmasi, bireysel sporlarin
dogas1 geregi sporcularin igsel diizenleme becerilerini daha yogun bicimde kullanmalarini
gerektirmesiyle aciklanabilir. Molina ve arkadaslar1 (2018) da benzer sekilde, bireysel
sporcularin daha fazla duygu diizenleme stratejisi kullandigin1 belirtmistir. Bireysel sporlarda
basar1 ve basarisizlik sorumlulugunun bireyin kendisine ait olmasi nedeniyle, bu sporcularin
psikolojik olarak daha dayanikli olabilecegi belirtilebilir (Gould vd., 2002). Sporcularin
bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma diizeylerinde anlamli fark bulunmamasi, bu
stratejilerin sadece bransa degil bireysel farkliliklara da baglhh olarak gelistigini
diistindiirmektedir (Aldao vd., 2010). Ayrica Lazarus (2000), duygusal tepkilerin
belirleyicilerinin yalnizca g¢evresel faktorler degil, ayni zamanda bireylerin birey-gevre
iliskisine yiikledigi anlam oldugunu vurgulayarak bu durumu desteklemektedir.

Sporcularin spora bagli duygusal zorlanma hissedip hissetmeme durumu psikolojik
toparlanma, biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma {izerinde anlamli bir fark
yaratmamistir. Bu durum duygu diizenleme stratejilerinin durumdan ¢ok bireysel egilimlere
bagli olmasi ve duygusal zorlanmanin kisinin algisal diizeyde tanimladig1 6znel bir deneyim
olmasi olarak agiklanabilir (John & Gross, 2004). Ayrica, sporcularin kullandiklar1 duygu
diizenleme stratejilerinin etkilerinin psikolojik zorlanmanin varligindan c¢ok, icinde
bulunduklar1 durumsal kosullar tarafindan belirlendigi ve baglama duyarli oldugu ifade
edilebilir (Troy vd., 2013). Bastirma puanlarinda anlamli fark olmasa da psikolojik zorlanma
yasayan sporcularin puanlarinin yiiksek olmasi, bastirmanin kisa vadeli bir savunma
mekanizmasi olarak devreye girdigini gostermektedir (Campbell-Sills vd., 2006). Bu durum,
duygusal zorlanma yasayan sporcularin olumsuz duygularla basa c¢ikmak icin gecici
stratejilere yonelme egiliminde olduklarini diisiindiirebilir.

Psikolojik destek alma durumunun psikolojik toparlanma, biligsel yeniden degerlendirme ve
bastirma iizerinde anlamli bir fark yaratmamasi, destek siirecinin niteligi, siiresi, uzmanlik
diizeyi ve bireyin bu destegi alma motivasyonu gibi bircok degiskenden etkilenebilecegini
diisiindiirmektedir. Ayrica psikolojik danigmanligin etkinliginin yalmizca miidahale degil,
danisan-terapist iliskisine ve bireyin aktif katilimina da bagli oldugu belirtilebilir (Watson &
Nesti, 2005). Destek almis olmanin destek siirecinin etkinligini garantilemedigi sdylenebilir.

Spor yil1 agisindan elde edilen bulgular, 8 yil ve {izeri spor deneyimine sahip olan sporcularin
hem psikolojik toparlanma hem de bilissel yeniden degerlendirme puanlarinin daha yiiksek
oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, deneyimle birlikte gelisen basa ¢ikma becerilerinin bir
gostergesi olabilir. Alanyazin incelendiginde sporcularda biligsel yeniden degerlendirmenin
deneyim ile pozitif iliskili oldugunu belirten ¢alismalar bulunmaktadir (Robazza vd., 2023).
Ayrica Durand-Bush ve Salmela (2002), elit sporcularda yillar iginde gelisen psikolojik
becerilerin basariy1 destekledigini belirtmislerdir. Bir bagka ¢alismada, sporculuk deneyiminin
artmastyla birlikte duygu diizenleme siireglerinin daha islevsel hale geldigi belirtilmektedir
(Robazza vd., 2023). Bastirma puanlarinin spor yilina gére degismemesi ise 6rneklemin erken
yetigkinlik doneminde olmasi ve bu donemde bastirma stratejisini kullanacak benzer durumlar
ile karsilagsmalari ile agiklanabilir (John & Gross, 2004).
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Sonug olarak arastirma bulgulari, sporcularda psikolojik toparlanmanin yalnizca fiziksel
dinlenme ve iyilesmeye degil, ayn1 zamanda duygusal siireclerin etkin yonetimine dayandigini
gostermektedir. Ozellikle bilissel yeniden degerlendirmenin, sporcularin yasadiklari stres ve
baski durumlarini yeniden anlamlandirarak psikolojik dayanikliliklarini gii¢lendiren bir
kaynak islevi gordiigii anlagilmaktadir. Buna karsilik bastirma stratejisi, duygularin saglikli
bi¢imde islenmesini engelleyerek toparlanma kapasitesini zayiflatabilmektedir. Elde edilen
sonuglar, sporcularda siirdiiriilebilir performans ve iyilik hali i¢in duygusal farkindalik, esnek
basa ¢ikma becerileri gelistirilmesinin kritik oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, cinsiyet,
spor bransi ve deneyim yili gibi degiskenlerin, psikolojik toparlanma siireclerinde farkli
ihtiyag ve dinamiklerin dikkate alinmasi gerektigini isaret etmesi, spor psikolojisi
uygulamalarinda bireysellestirilmis miidahalelerin 6nemini vurgulamaktadir.

Oneriler

Gelecek calismalarda, spor psikologlar1 ve antrendrler tarafindan, 6zellikle bilissel yeniden
degerlendirme gibi islevsel stratejilerin gelisimini destekleyen miidahale programlar
gelistirilmesi Onerilmektedir. Ayrica, bastirma gibi stratejilerin azaltilmasina ydnelik
bilinglendirme c¢alismalar1 yapilabilir. Cinsiyet, spor branst ve deneyim yili gibi bireysel
farkliliklar dikkate alinarak kisisellestirilmis psikolojik toparlanma programlart hazirlanmasi
onerilmektedir. Duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik toparlanma iizerindeki etkilerinin
farkli yas gruplari, spor branglari ve kiiltiirel baglamlarda incelenmesi 6nerilmektedir.
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