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Bu galismada, spor yapmanin duygusal 6z farkindalik tizerindeki etkisinin gosteriimesi
amaclanmigtir. Bu amagla elde ettigimiz bulgular 1siginda profesyonel sporcu olmayan
orneklemde, spor yapma sikli§i agisindan duygusal 6z farkindalik diizeylerinin incelenmesi
planlanmistir. Calismaya, %50,7’si kadin (752 kisi) ve %49,3’0 erkek (731 kisi) olmak Uzere, 18-
70 yas arasinda (ortalama=29,32+10,42 yil) 1483 kisi katiimistir. Katilimcilarin %19,4°'G (288
kisi) duzenli olarak spor yaptigini, %45,6’s1 (676 kisi) ara-sira spor yaptigini ve %35,0'1 (519
kisi) hic spor yapmadigini bildirmistir. Calismanin dislama kriteri olarak profesyonel sporcu
olmak ve / veya sportif bir ortamda c¢alismak alinmig, bu kisiler yaptigimiz ¢alismaya dahil
edilmemistir. Katihmcilar A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10 ve Duygusal Oz Farkindalik
Olgegi-11'i cevaplamistir. Olgeklerden elde edilen puanlara bakildiginda, cok yénli iki
degiskenli varyans analiziyle (MANOVA) karsilastiriimistir. Spor kosulu agisindan yapilan
karsilastirmalar sonucunda, spor yapma sikhgi arttikca duygusal 6z farkindalk dizeyinin de
arttigi gorilmustir. Spor yapma kosulu disinda kalan diger sosyo-demografik gruplar icin
yapilan karsilastirmalarda yas, medeni durum ve 6grenim dizeyi gruplarinin her iki dlgek toplam
puani agisindan farkhlik goéstermedidi, buna karsin hayattan memnuniyet dizeyi ve depresif
hissetme durumu gruplarinin ise her iki dlgek toplam puani acgisindan farkliik gdsterdigi

gOrulmastir. Elde edilen sonuglar genel olarak degerlendirildijinde, spor yapmanin, duygusal
0z farkindalik Gzerinde etkili bir durumsal degisken oldugu anlagiimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Spor, fiziksel aktivite, duygusal 6z farkindalik
EXAMINING THE ROLE OF DOING SPORTS iN EXPLAINING THE EMOTIONAL SELF-
AWARENESS: A DESCRIPTIVE STUDY
ABSTRACT

In this study, the purpose was to show the effect of doing sports on emotional self-
awareness. For this purpose, it was planned to examine the emotional self-awareness levels in
a sampling that consisted of the participants who did not do professional sports in terms of
doing sports frequency. From 1483 participants 752 were female (50,7%), 731 male (49,3%),
and their ages were ranged from 18 to 70 years. In this study 288 (%19,4) participants were
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doing sports regularly, 676 (45,6%) doing sports occasionally, 519 (35%) never doing sports. To
be a professional athlete was the exclusion criterion of this study. The participants filled the
“Emotional Self-Awareness Scale-10" and “Emotional Self-Awareness Scale-11”. The scores
received by the participants from the scales were compared with Multivariate Two-Way
Variance Analysis (MANOVA). As a result of the comparisons that were made considering the
doing sports variable, it was observed that as doing sports frequency increased, so did the
emotional self-awareness levels. In comparisons that were made for other socio-demographical
characteristics other than doing sports variable, it was determined that the age, marital status
and educational level variables did not show any differences in the total scores of both scales;
however, it was also determined that satisfaction with life scores and feeling depressive scores
showed significant defenses in both scales. When the results were evaluated in general terms,
it was concluded that doing sports was a conditional variable that is effective on emotional self-
awareness.

Keywords: sports, physical activity, emotional self-awareness
Giris

Spor, hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasina bagll olarak ortaya ¢ikan
saglhk problemlerinin dnlenmesi ve toplum sagliginin korunmasinda etkili bir ¢déziim
yolu olarak deg@erlendiriimektedir. Spor, hastalik (morbidity) ve 6lim (mortality) riskini
azaltmanin yani sira zinde ve kaliteli bir yagam surdurdlmesine katki da saglamaktadir
(Hogan, Mata ve Carstensen, 2013; Mandolesi, Polverino, Montuori, Foti, Ferraioli,
Sorrentino ve Sorrentino, 2018). Yapilan boylamsal calismalar, yasamin erken
doénemlerinde daha sik ve yogun fiziksel aktivitede bulunan bireylerin, ileri yetiskinlikte
duygusal, bilissel ve sosyal acilardan daha iglevsel bir yasam surdurduklerini ortaya
koymaktadir (Middleton, Barnes, Lui, Yaffe, 2010). Noropsikoloji alaninda yuritilen
arastirmalara goére, dizenli olarak yapilan fiziksel egzersiz, beyinde molekiler,
hicresel ve hacimsel birtakim degisikliklere yol agmakta ve farkli néro-fizyolojik
sistemler araciligiyla duygudurumda (mood) iyilesme saglamaktadir (Canan ve Ataoglu,
2010; Giacobbi, Hausenblas ve Frye, 2005). Diuzenli olarak spor yapan bireylerde,
beynin duygusal islemlerden sorumlu bdlgeleri (limbik yapilar, paralimbik yapilar,
prefrontal korteks vd.) daha etkili bir sekilde iglev gérmekte, yapilan fiziksel egzersizin
sikligina, yogunluguna ve suresine bagll olarak olumlu duygusal deneyimler artis
go6stermektedir (Erickson, Gildengers ve Butters, 2013; Mandolesi, Polverino, Montuori,
Foti, Ferraioli, Sorrentino ve Sorrentino, 2018). Ayrica 6z-yeterlilik, sosyal beceri ve
benlik saygisinda artisa neden olan spor, bireylerin, olumsuz dusuncelerden
uzaklasarak stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa c¢ikmalarina yardimci
olmaktadir (Canan ve Ataoglu, 2010; Craft, 2005; Giacobbi, Hausenblas ve Frye, 2005;
Fernandes, Arida ve Gomez-Pinilla, 2017). Bu baglamda, sporun veya fiziksel
egzersizin depresyon, kaygl, panik bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu,
alzheimer, epilepsi tedavisinde etkili bir ara¢ oldugu ve bireylerin psikolojik iyi olus
dizeylerini olumlu yonde etkiledigi ifade edilmektedir (Berger ve Motl, 2000; Broocks,
Bandelow, Pekrun, George, Meyer, Bartmann, Hillmer-Vogel ve Ruither, 1998; Chan,
Liu, Liang, Deng, Wu ve Yan, 2018; Goodwin, Richards, Taylor, Taylor ve Campbell,
2008; Lucibello, Parker ve Heisz, 2019; Mata, Thompson, Jaeggi, Buschkuehl, Jonides
ve Gotlib, 2012; Petruzzello, Landers, Hatfield, Kubitz ve Salazar, 1991; Schuch,
Vancampfort, Richards, Rosenbaum, Ward ve Stubbs, 2016; Silveira, Moraes, Oliveira,
Coutinho, Laks ve Deslandes, 2013).
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Sporun fiziksel ve zihinsel saghk Uzerindeki olumlu etkilerinin yani sira duygusal
beceriler agisindan yararlarini gosteren calismalar da bulunmaktadir (Bhochhibhoya,
Branscum, Taylor ve Hofford, 2014). Egzersiz veya spor yapma, fiziksel becerilerin
yani sira duygusal becerilerin de aktif olarak kullanimi gerekli kilmaktadir. Bu baglamda,
cocukluk ve ergenlik dénemlerinde dlzenli olarak spor yapan bireyler, akranlariyla
iliskilerinde daha empatik bir tutum benimsemekte, daha az saldirganca davraniglar
sergilemektedirler (Fraser-Thomas, Cété ve Deakin, 2005; Perron-Gélinas, Brendgen
ve Vitaro, 2017; Shachar, Ronen-Rosenbaum, Rosenbaum, Orkibi ve Hamama, 2016).
Yaslilik déneminde ise spor araciliiyla toplumsal yasama daha fazla katiima olanag
bulan bireyler, kendi duygularina, diger insanlarin duygularina daha duyarli olmakta ve
bu sayede daha olumlu kigiler-arasi iligkiler surdurmektedirler (Gayman, Fraser-
Thomas, Dionigi, Horton ve Baker, 2017; Lee, Kim ve Yi, 2014; Toepoel, 2013).

Spor ile duygusal zeka arasindaki iligkinin incelendigi arastirmalarda ise
profesyonel sporcularin sporcu olmayan kisilere oranla, performans sporcularinin ise
sedanter bireylere oranla daha ylksek duygusal zeka dizeyine sahip olduklari
bildiriimektedir (Tok, 2008; Zamanian, Haghighi, Forouzandeh, Sedighi ve Salehian,
2011). Buna karsin duygusal zeka agisindan yapilan boyut dizeyindeki
karsilastirmalarda, calisma bulgularinin birbiriyle tutarsiz oldugu goériimektedir. Bazi
¢alismalarda, duygusal zekanin temel bilesenlerinden biri olan duygusal 6z-farkindalik
boyutu acisindan profesyonel sporcularin lehine sonuglar bildirilirken, bazi
¢alismalarda spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda duygusal 6z-farkindalik dizeyi
acisindan farkhlik bulunmadigi bildiriimektedir (Bhochhibhoya, Branscum, Taylor ve
Hofford, 2014; Bostani ve Saiiari, 2011; Pasand, 2010; Shamsaee, 2013; Zamanian,
Haghighi, Forouzandeh, Sedighi ve Salehian, 2011). Sonuglara yansiyan bu
farkliliklarin ise olgunun élgimune yonelik olarak izlenilen yéntemden ve tercih edilen
O6lcme aracindan kaynakl olabilecedi distnilmektedir (Grubb ve McDaniel, 2007;
Petrides ve Furnham, 2001).

Duygulari algilama, isimlendirme, ayirt etme ve anlama becerisi olarak
tanimlanan ve biligsel-duygusal gelisimin bir géstergesi olan duygusal 6z-farkindalik,
zihinsel ve fiziksel sagliga katkida bulunarak bireylerin yagsam kalitesini arttirmaktadir
(Boden ve Thompson, 2015; Igarashi, Komaki, Lane, Moriguchi, Nishimura, Arakawa,
Gondo, Terasawa, Sullivan, Maeda, 2011; Kranzler, Young, Hankin, Abela, Elias ve
Selby, 2016; Tatar, Ozdemir, Celikbag ve Ozmen, 2018). Klinik gergevede yiritiilen
pek cok arastirmada, duygusal 6z-farkindalik, gerek dogrudan gerekse duygulari
tanima ve tanimlamada guglik ile belirginlesen aleksitimi Uzerinden ¢ok sayida farkh
psikolojik  bozukluklarla iligkilendirilmektedir  (Fantini-Hauwel, Boudoukha ve
Arciszewaki, 2012). Bunlar arasinda, depresyon, yaygin anksiyete bozuklugu, travma
sonrasi stres bozuklugu, sizofreni ve sizoaffektif bozukluklar, somatoform bozukluklar,
madde ve alkol bagimlihgi (Bach ve Bach, 1996; Boden ve Thompson, 2015; Carton,
Bayard, Paget, Jouanne, Varescon, Edel ve Detilleux, 2010; D’Antonio, Kahn,
Mckelvey, Berenbaum ve Serper, 2015; Frewen, Lane, Neufeld, Densmore, Stevens ve
Lanius, 2008; Novick-Klein, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005; Subic-Wrana,
Beutel, Knebel ve Lane, 2010) yer almaktadir. Yapinin énemi ve spor alaninda
yuritilen galismalarin bulgularina yansiyan tutarsizlik géz éninde bulundurularak bu
calismada, profesyonel sporcu olmayan 6rneklemde, spor yapmanin duygusal 6z
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farkindalik acisindan incelenmesi amacglanmistir. Bu amagla, gunlik yasamlarinda
dizenli olarak spor yapan, ara sira spor yapan ve hi¢ spor yapmayan bireylerin, sosyo-
demografik Ozellikleri de dikkate alinarak, duygusal 06z farkindalik dizeylerinin
karsilastiriimasi planlanmistir.

Yontem
Katilimcilar

Calismaya, %50,7’si kadin (752 kisi) ve %49,3’0 erkek (731 kisi) olmak Uzere,
18-70 yas arasinda (ortalama=29,32+10,42 yill) 1483 kisi  katilmistir.
Katilimcilarin %19,4’G (288 kisi) dlzenli olarak spor yaptigini, %45,6’s1 (676 Kisi) ara-
sira spor yaptigini ve %35,0'1 (519 kisi) hi¢ spor yapmadigini bildirmigtir. Calismanin
diglama kriteri olarak profesyonel sporcu olmak ve / veya sportif bir ortamda ¢alismak
alinmig, bu Kisiler calismaya dahil edilmemistir.

Arac¢ Gereg

Calismada 6lgme araci olarak A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi (A-DOFO-10)
ve Duygusal Oz Farkindalik Olgegi (DOFO-11) kullanilmigtir. Bunun yani sira
katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerini (cinsiyet, yas, 6grenim dlzeyi, medeni
durum, gelir durumu, hayattan memnuniyet dizeyi, kendini depresif hissetme durumu)
belirlemek igin anket formu uygulanmistir.

A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10, besli likert tipi secenekle (1=Hi¢ Uygun
Degil, 3=Biraz Uygun, 5=Tamamen Uygun) cevaplanan ve besi (2, 4, 6, 8, 10) ters
yonli olarak puanlanan 10 maddeden olusmaktadir. Olgekten alinabilecek puanlar 10-
50 arasinda degismekte, elde edilen yuksek puanlar duygusal 6z-farkindalik dizeyinin
yiksekligine isaret etmektedir (Tatar, Ozdemir, Celikbas ve Ozmen, 2018).

Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11, dértlii likert tipi segenekle cevaplanan
(0O=Tamamen Uygun, 3=Hi¢ Uygun Degil) ve sekizi (1, 2, 3, 4, 5, 7, 10, 11) ters yonlu
olarak puanlanan 11 maddeden olusmaktadir (Cooper ve Sawaf, 1997). Olgekten elde
edilebilecek puanlar 0-33 arasinda degismektedir. Yiksek puan duygulari fark etme ve
okuma becerisinin ylksek olusuna isaret etmektedir (Tatar, Ozdemir ve Celikbasg,
2018).

Uygulama

Calismanin uygulamasi kolay &6rnekleme (convenient sampling) yontemi
kullanilarak istanbul ilinde bireysel uygulamalarla yiritilmistir. Uygulamanin bitini
alti aylik donem igerisinde tamamlanmig, bir kisilik uygulama ise yaklasgik olarak 15-20
dakika arasi surede bitirilmigtir.

Verilerin Analizi

Calisma verisi, 6nce kullanilan dlcim araglari igin betimleyici istatistiklerin ve i¢
tutarhhk guvenirlik katsayilarinin hesaplanmasiyla incelenmigtir. Daha sonra spor
yapma durumuna gore olusturulan gruplar ve diger sosyo-demografik degisken gruplari
bir arada alinarak her iki duygusal 6z farkindalik 6lgegi toplam puani agisindan gok
yonlu iki degiskenli varyans analiziyle (MANOVA) karsilastiriimistir.



Dog.Dr. Aylin ZEKIOGLU Dog.Dr.Arkun TATAR Berra BEKIROGLU Sami CAMKERTEN 406

Sonuclar

Calismada ilk islem olarak kullanilan élgiim araglarina iligkin betimleyici istatistik
degerleri belirlenmis, 6lceklerden elde edilen puanlarin Duygusal Oz Farkindalik
Olgegi-11 igin 2-33 arasinda (ortalama=23,05+4,88) ve A Duygusal Oz Farkindalik
Olgegi-10 igin 10-50 arasinda (ortalama=38,55+7,44) degistigi gorilmustir. Daha
sonra, her iki 6lgek icin kadin grupta, erkek grupta ve tim grupta ayri ayri olmak lGzere
ic tutarllik glvenirlik katsayilari hesaplanmistir. Sonuglara gére Duygusal Oz
Farkindalik Olgegi-11’in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik glivenirlik katsayilari, kadin grupta
0,70, erkek grupta 0,66 ve tim grupta 0,68; A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10’un
Cronbach Alfa i¢ tutarliik glvenirlik katsayilari ise kadin grupta 0,84, erkek grupta 0,85
ve tim grupta 0,84 olarak gerceklesmistir. Ayrica iki 6lcek toplam puanlari arasinda
0,68 korelasyon katsayisi elde edilmigtir.

Calismada sonraki islem olarak katilimci grubun sosyo-demografik degiskenlere
iliskin sayi ve ytuzde dagihimlari belirlenmis ve Tablo 1’de verilmistir. Son asamada ise
spor yapma durumu dikkate alinarak olusturulan U¢ grup (dtzenli olarak spor yapanlar,
ara-spor yapanlar, hi¢c spor yapmayanlar) ve diger sosyo-demografik degisken gruplari,
bir arada alinarak her iki 6lcek toplam puani agisindan MANOVA ile karsilastiriimistir.

Tablo 1. Katilimcilarin sosyo-demografik degiskenlere iligskin sayi ve yizde dagilimlari

Sosyo-Demografik

Degiskenler Gruplar A &
20 yas ve alti 152 10,2
21-30 yas ve arasli 849 57,2
Yas 31-40 yas ve arasi 250 16,9
41 yas ve uzeri 232 15,6
Toplam 1483 100,0
Bekar 976 65,8
Medeni durum Evli 507 34,2
Toplam 1483 100,0
Lise ve alti 358 24,1
Ogrenim Duizeyi Universite 1125 75,9
Toplam 1483 100,0
Kot 84 5,7
Orta 905 61,0
Gelir durumu .
lyi 494 333
Toplam 1483 100,0
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durumu Hayatindan biraz memnun olanlar 401 27,0
Hayatindan memnun olmayanlar 88 5,9
Belirtmeyenler 4 0,3
Toplam 1483 100,0
Depresif hissedenler 261 17,6
Kendini depresif hissetme Depresif hissetmeyenler 954 64,3
durumu Belirtmeyenler 268 18,1
Toplam 1483 100,0

Analiz sonuglarina gére Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 toplam puani
acisindan (F(35,1170)=4,85; p<0,001; kismi n?=0,126) ve A Duygusal Oz Farkindalik
Olgegi-10 toplam puani acisindan (F(35,1170)=4,40; p<0,001; kismi n?=0,116) yapilan
grup karsilastirmalarinda ana etki istatistiksel olarak anlamhdir. Ayrica, spor yapma
durumu gruplari icin yapilan analizde de 6lgek toplam puanlari agisindan ana etkinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goérilmustir (Wilk’'s A=0,99; F(4,2354)=2,77; p<0,05;
kismi n?=0,05). Olcek puanlar tek tek ele alindiginda ise spor yapma durumu
gruplarinin A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10 toplam puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmustur; F(2,1170)=4,36; p<0,05; kismi
n®=0,007. Gruplar arasi farkliliklari incelemek icin yapilan Tukey coklu karsilastirma
testi sonucuna gére U¢ grup arasinda da farkhlik vardir ve diizenli spor yapan grubun
toplam puan ortalamasi (x=40,37), ara-sira spor yapan grubun toplam puan
ortalamasindan (x=38,66) ve hi¢ spor yapmayan grubun toplam puan ortalamasindan
(x=37,38) istatistiksel olarak anlamli dizeyde daha yulksektir. Ayrica, U¢ grubun
Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 toplam puan ortalamalari arasinda da istatistiksel
olarak anlamh duzeyde farklilik bulunmustur; F(2,1170)=3,40; p<0,05; kismi n*=0,005.
Coklu karsilastirma testi sonucuna gore ¢ grup arasinda da farklilik vardir ve diizenli
spor yapan grubun toplam puan ortalamasi (X=24,38), ara-sira spor yapan grubun
toplam puan ortalamasindan (x=23,26) ve hi¢ spor yapmayan grubun toplam puan
ortalamasindan (x=22,05) istatistiksel olarak anlamli dizeyde daha yulksektir (Bk.
Tablo 2, Sekil 2).
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Sekil 2. Spor yapma durumu gruplarinin élgek toplam puanlari agisindan dagilimi

Cinsiyet gruplari igin yapilan analizde, élgek toplam puanlari agisindan ana etki
istatistiksel olarak anlamh degildir (Wilk’'s A=0,99; F(1,1176)=1,93; p>0,05; kismi
n°=0,03). Olgek puanlari tek tek ele alindiginda ise cinsiyet gruplarinin Duygusal Oz
Farkindalik Olgegi-11 toplam puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli
dizeyde farkhhk vardir; F(1,1170)=3,85; p<0,05; kismi n*=0,003. Sonuclara gore, kadin
grubun toplam puan ortalamasi (Xx=23,29) erkek grubun toplam puan ortalamasindan
(x=15,28) daha yuksektir. Spor yapma durumu ve cinsiyet degisken gruplari igin dlgek
toplam puanlari agisindan etkilesim sonuglar incelendiginde, degisken gruplari
arasinda A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10 toplam puani agisindan istatistiksel
dizeyde anlamh etkilesim bulunmadigi (F=(2,1170)=0,89; p>0,05; kismi n?=0,000),
buna kargin Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 toplam puani agisindan istatistiksel
dizeyde anlamli etkilesim (F=(2,1170)=3,89; p<0,05; kismi r]2:0,007) oldugu
go6rilmustur (Bk. Tablo 2). Etkilesim sonucuna goére, dizenli olarak spor yapan kadin
ve erkekler arasinda belirgin diuzey farkhhdi goérilmemektedir. Ancak ara-sira spor
yapan kadinlarin duygusal 6z-farkindalik duzeyleri dizenli spor yapan kadinlardan
daha ylksektir. Buna karsin ara-sira spor yapan erkeklerin duygusal 6z-farkindalik
duzeyleri, duzenli spor yapan erkeklerden belirgin sekilde daha diguktur. Ayrica, hi¢
spor yapmayan kadin ve erkek gruplarin duygusal 6z-farkindalik diizeyleri diizenli spor
yapan ve ara-sira spor yapan kadin ve erkek gruplarin duygusal 6z-farkindalik
duzeylerinden daha dusuk dizeyde gergeklesmistir (Bk. Sekil 3).
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Sekil 3. Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 agisindan cinsiyet ve spor yapma durumu
gruplarinin karsilastirmasi

Diger sosyo-demografik degisken gruplari i¢in yapilan karsilastirma sonuglari
incelendiginde, gelir durumuna gére olusturulan ti¢ grubun, A Duygusal Oz Farkindalik
Olgegi-10 toplam puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik olmadigi (F(2,1170)=1,07; p>0,05; kismi r]2:0,002), buna karsin Duygusal Oz
Farkindalik Olgegi-11 toplam puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik oldugu (F(2,1170)=4,24; p<0,05; kismi n?=0,007) gérilmistir (Bk.
Tablo 2). Coklu kargilastirma testi sonucuna gore Ug grup arasinda da farkhlik vardir ve
gelir durumu iyi olan grubun toplam puan ortalamasi (x=23,85), gelir durumu orta
dizeyde olan grubun toplam puan ortalamasindan (x=22,89) ve gelir durumu koétu olan
grubun toplam puan ortalamasindan (x=20,63) daha yuksektir.

Tablo 2. Olgek toplam puanlari agisindan sosyo-demografik degisken gruplarinin
MANOVA ile karsilastirma sonuglari

Duygusal Oz A Duygusal 0z
Farkindalik Olgegi-11 Farkindalik Olgegi-10
Degiskenler F Kismi n° F Kismi n*
Ana Etki 4,85%** 0,126 4,40%** 0,116
Spor Yapma Durumu 3,40* 0,006 4,36* 0,007
Cinsiyet 3,85* 0,003 1,97 0,002

Yas 0,87 0,002 1,74 0,004
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Medeni Durum 1,24 0,000 0,00 0,000
Ogrenim Duizeyi 0,08 0,000 2,08 0,002
Gelir Durumu 4,24* 0,007 1,07 0,002
Hayattan Memnuniyet Diizeyi 10,44*** 0,017 7,97*** 0,013
Depresif Hissetme Durumu 12,23%** 0,010 19,92*** 0,017
Spor Yapma Durumu x Cinsiyet 3,89* 0,007 0,02 0,000
Spor Yapma Durumu x Yas 0,31 0,002 1,11 0,006
Spor Yapma Durumu x Medeni 031 0,001 2,55 0,004
Durum

S?or Y.apma Durumu x Ogrenim 0.44 0,001 0.44 0,001
Duzeyi

S?or Yapma Durumu x Gelir 2.68* 0,009 0.89 0,003
Dizeyi

Spor Yapma D_l.Jrun?u X Hayattan 0.83 0,003 0.55 0,002
Memnuniyet Duzeyi

Spor Yapma Durumu x Depresif 0.21 0,000 0,51 0,001

Hissetme Durumu

*p < 0.05; **p < 0.001

Spor yapma durumu ve gelir durumu gruplar igin olgek toplam puanlari
acgisindan etkilesim sonuglari incelendiginde, dedisken gruplari arasinda A Duygusal
Oz Farkindalik Olgegi-10 toplam puani agisindan istatistiksel diizeyde anlamli etkilesim
bulunmadid1 (F(4,1170)=0,89; p>0,05; kismi n2:0,003), buna karsin Duygusal Oz
Farkindalik Olgegi-11 toplam puani agisindan istatistiksel diizeyde anlamli etkilesim
oldugu goérilmistir (F(4,1170)=2,68; p<0,05; kismi n?=0,009). Etkilesim sonucuna gére
gelir durumu koétu olan ve dizenli spor yapan grubun duygusal 6z-farkindalik duzeyi,
ara-sira spor yapanlardan ve hi¢ spor yapmayanlardan daha disuktir. Ancak gelir
durumu orta ve iyi dizeyde olan ve dizenli spor yapan grubun duygusal 6z-farkindalik
dizeyi ara-sira spor yapan ve hi¢ spor yapmayan gruplardan daha yuiksektir. Diger bir
ifadeyle, duzenli olarak spor yapan grubun puanlari, disuk gelir dizeyinde, ara-sira
spor yapanlara ve hig spor yapmayanlara oranla daha dusuktir. Ancak gelir dizeyi
arttikca bu durum degismekte ve duzenli olarak spor yapan grubun puanlar diger ikKi
grubunkinden daha ylksek seviyede gézlenmektedir (Bk. Sekil 4).
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Sekil 4. Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 agisindan gelir ve spor yapma durumu
gruplarin karsilastirmasi

Hayattan memnuniyet dizeyi agisindan yapilan karsilastirmalarda olusturulan
U¢ grubun Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 toplam puan ortalamalari arasinda
(F(2,1170)=10,47; p<0,001; kismi n*=0,017) ve A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10
toplam puan ortalamalari arasinda (F(2,1170)=7,97; p<0,001; kismi n*=0,013)
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik bulunmustur. Coklu karsilastirma testi
sonugclari incelendiginde, her iki 6lgek toplam puani agisindan da U¢ grup arasinda
farkliik bulundugu goérulmastir. Sonuglara goére, hayatindan memnun olan grubun
Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 toplam puan ortalamasi (X = 23,86), hayatindan
biraz memnun olan grubun (x=21,82) ve hayatindan memnun olmayan grubun (X =
19,75) toplam puan ortalamalarindan daha yuksektir. Benzer sekilde, hayatindan
memnun olan grubun A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10 toplam puan ortalamasi
(x=39,77), hayatindan biraz memnun olan grubun (x=36,50) ve hayatindan memnun
olmayan grubun (Xx=34,14) toplam puan ortalamalarindan daha ylksektir.

Kendini depresif hissetme durumu agisindan yapilan karsilastirmalarda,
olusturulan iki grubun Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 toplam puan ortalamalari
arasinda (F(1,1170)=12,23; p<0,001; kismi n?=0,010) ve A Duygusal Oz Farkindalik
Olgegi-10 toplam puan ortalamalari arasinda (F(1,1170)=19,21; p<0,001; kismi
n°=0,017) istatistiksel olarak anlamh diizeyde bir farkhlik bulunmustur. Sonuglar
incelendiginde, kendini depresif hisseden grubun Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11
toplam puan ortalamasi (X = 21,11), kendini depresif hissetmeyen grubun toplam puan
ortalamasindan (X = 23,61) daha dusuktir. Benzer sekilde, kendini depresif hisseden
grubun A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10 toplam puan ortalamasi (x=35,16),
kendini depresif hissetmeyen grubun toplam puan ortalamasindan (x=39,49) daha
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dusuktdr. Spor yapma durumu gruplari ile hayattan memnuniyet dizeyi ve kendini
depresif hissetme durumu gruplarinin dlgek toplam puanlari agisindan etkilesim
karsilastirmalar da istatistiksel dizeyde anlamli etkilesimler olmadigini gostermistir
(Bk. Tablo 2).

Buna karsin, vyas gruplarinin Duygusal Oz Farkindallk Olgegi-11
(F(3,1170)=0,87; p>0,05; kismi n°=0,002) ve A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10
(F(3,1170)=1,74; p>0,05; kismi n°=0,004) toplam puan ortalamalari arasinda, medeni
durum gruplarinin Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 (F(1,1170)=0,06; p>0,05; kismi
n°=0,000) ve A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10 (F(1,1170)=0,000; p>0,05; kismi
n?=0,000) toplam puan ortalamalari arasinda ve egitim durumu gruplarinin Duygusal
Oz Farkindalik Olgegi-11 (F(1,1170)=0,08; p>0,05; kismi n*=0,000) ve A Duygusal Oz
Farkindalik Olgegi-10 (F(1,1170)=2,08; p>0,05; kismi n?=0,002) toplam puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli duzeyde farklilik olmadigi gérulmustur.
Benzer dogrultuda spor yapma durumu gruplari ile yas, medeni durum ve egitim
durumu gruplarinin dlgek toplam puanlari agisindan etkilesim karsilastirmalari da
istatistiksel duzeyde anlamli etkilesimler gostermemigtir (Bk. Tablo 2).

Tartisma

Spor yapmanin, zihinsel ve fiziksel sagligin korunmasinda etkili bir arag oldugu,
stres yonetimini kolaylastirdigi, anksiyete ve depresyon semptomlarini azalttigi, olumlu
beden imgesi gelistiriimesine katki sagladigi ve psikolojik iyi olus, duygusal denge,
duygusal zeka, empati, 6z-yeterlilik, benlik saygisi ve sosyal beceri duzeyi Uzerinde
olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir (Bhochhibhoya, Branscum, Taylor ve Hofford,
2014; Dechamps, Lafont ve Bourdel-Marchasson, 2007; Fogarty, Happell ve
Pinikahana, 2004; Goodwin, 2003; Lee ve Russel, 2003; Li, Lu ve Wang, 2009;
Stevens, Rees ve Polman, 2018; Zekioglu, Tatar ve Ozdemir, 2018). Kisinin kendi
duygusal deneyimlerinin farkinda olmasi, bunlari anlamasi, ayirt edebilmesi,
isimlendirmesi ve yonetebilmesi olarak tanimlanan duygusal 6z farkindaligin ise yasam
kalitesini artiran bir olgu oldugu belirtiimektedir (Barchard, Bajgar, Leaf ve Lane, 2010;
Tatar, Bekiroglu, Celikbas, Ozdemir, Yagizer, Battal, Kurt, Oren ve Astar, 2017).
Duygusal 6z farkindaligin disik olmasi gesitli patolojilerle iligskilendiriimekte, buna
karsin yuksek duygusal 6z farkindaligin karar verme sureglerinde etkili oldugu, biligsel-
duygusal gelisime katki sagladigi, problemlerle basa ¢ikmayi kolaylastirdigi ve kisinin
iyi olus duzeyini arttirdigi ifade edilmektedir (Barrett, Lane, Sechrest ve Schwartz,
2000; D’Antonio, Kahn, Mckelvey, Berenbaum ve Serper, 2015; Kuzucu, 2008;
Veirman, Brouwers ve Fontaine, 2011). Bu bilgiler dogrultusunda yapinin énemi g6z
onunde bulundurularak bu ¢aligmada, profesyonel sporcu olmayan érneklemde, spor
yapma agcisindan duygusal 6z farkindalik duzeyindeki farkhliklarin incelenmesi
amaglanmistir.

Calismada duygusal 6z farkindaligi dederlendirmek igin biri Turkge gelistiriimis
(A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10) ve digeri Tlrkge'ye gevirisi yapilmig (Duygusal
Oz Farkindalik Olgegi-11) olan iki farkli dlglim araci kullaniimistir. Calismada kullanilan
Olcekler icin yapilan i¢ tutarlilik gavenirlik analizi sonuglarina goére, her iki dlgege iligkin
ic tutarlihk guvenirlik katsayilari cinsiyet gruplarinda ve tim grupta kabul edilebilir
dizeylerde gerceklesmistir. Ancak A Duygusal Oz Farkindalik Olgegdi-10, Duygusal Oz
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Farkindalik Olgegi-11’e oranla daha kararli ve glvenilir bir yapi géstermistir. iki dlgek
arasindaki korelasyon katsayisinin ise ylksek kabul edilebilecek dizeyde (0,68)
oldugu gdérulmastir. Ayni olguyu degerlendiren iki dlgek arasinda daha gugcli bir iligki
beklenmesine karsin ortaya konulan bu sonug A Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10’un
gelistirildigi ve Duygusal Oz Farkindalik Olcegi-11’in Tirkgeye cevirisinin yapildigi
calismalardaki bulgularla tutarliik goéstermistir. S6z konusu c¢alismalarda, duygusal
zekanin alt boyutlarindan biri olarak kullanilan Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 ile A
Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10'un hedef yapiya iligkin varyans agiklama
oranlarinin yeterli dizeyde oldugu, ancak iki 6lgim aracinin da olgunun farkli varyans
alanlarini degerlendirdigi bildiriimistir (Tatar, Ozdemir ve Celikbas, 2018; Tatar,
Ozdemir, Celikbas ve Ozmen, 2018). Bu dogrultuda bu calismada ortaya konulan
birincil faydayi, daha kapsamli bir élciim yapilabilmesi ve yapilan degerlendirmelerden
elde edilen sonuglarin genellenebilmesi agisindan, ayni konuya yonelik farkli 6lgme
araclarinin kullaniimis olmasi olusturmaktadir.

Duygusal 6z farkindalik agisindan yapilan degerlendirmelerde, farkli sosyo-
demografik degisken (cinsiyet, yas, ekonomik durum, 6grenim dlzeyi vb.) gruplari
arasinda farkliliklar oldugu bircok calismada bildiriimektedir. Bu calismada da duygusal
6z farkindaligin spor yapma durumu disinda ¢ok fazla sayida degiskenden
etkilenebilmesi olasiligina karsin sosyo-demografik dedisken gruplari spor yapma
durumuna goére olusturulan gruplarla birlikte alinarak iki dlgek toplam puani agisindan
¢ok yonlu iki degiskenli varyans analiziyle (MANOVA) karsilastiriimistir. Calismanin
temel amacini karsilamak Uzere spor kosulu agisindan yapilan karsilastirmalarda,
kullanilan her iki 6lcekten de benzer sonuclar elde edilmistir. Bu baglamda, spor
yapmanin duygusal 6z farkindallk Uzerinde etkili bir durumsal degisken oldugu
anlasiimig, 6zellikle spor yapma sikligi arttikga duygusal 6z farkindalik dizeyinin de
arttig1 goérulmastir. Bu dogrultuda hig spor yapmayanlarin duygusal 6z farkindalik
dizeyleri diger iki gruptan daha digsuk bulunmustur. Sporun veya fiziksel aktivitenin,
farkli psikolojik olgular Gzerinde dogrudan veya dolayli etkisinin oldugu (Pot ve Keizer,
2016; Zekioglu, Bekiroglu, Tatar ve Ozdemir, 2019; Zekioglu, Tatar ve Ozdemir, 2018)
ve farkli néro-fizyolojik / biyolojik sistemler araciligiyla duygusal-biligssel gelisime katki
sagladigi (Canan ve Ataoglu, 2010; Erickson, Gildengers ve Butters, 2013) géz dnlinde
bulunduruldugunda, bu sonuglar, alan yazinda spor yapmayla iligkili oldugu belirtilen
yapilarin yelpazesini genigletmenin yani sira spor psikolojisi alaninda yapilacak
arastirma ve uygulamalara ©n bilgi olusturmasi yonlyle pratik acidan fayda
saglamaktadir. Ayrica, duygusal 6z farkindaligi arttirmaya yodnelik olarak yapilacak
klinik midahaleler agisindan da sporun veya fiziksel aktivitenin dnemi hakkinda fikir
vermektedir.

Galismada, spor yapma kosulu disindaki diger sosyo-demografik degisken
gruplari icin yapilan karsilastirmalarda da gruplarin duygusal 6z farkindalik dizeyleri
arasinda bazi farkhliklar oldugu goéralmustir. Yas, medeni durum ve 6grenim duzeyi
gruplari, her iki olcek toplam puani agisindan farklilik gdéstermezken, hayattan
memnuniyet dizeyi ve depresif hissetme durumu gruplari her iki dlgek toplam puani
acgisindan da farkhlik gdéstermistir. Diger taraftan, cinsiyet gruplari A Duygusal Oz
Farkindalik Olcegi-10 toplam puani agisindan farklik gdstermezken, Duygusal Oz
Farkindalik Olgegi-11 toplam puani agisindan farklilik géstermistir. Grup farkliliklarina
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iliskin sonuglar incelendiginde, kadinlarin duygusal 6z farkindalik duzeylerinin
erkeklerinkinden yiksek dizeyde oldugu gorulmustir. Cinsiyet gruplari acisindan
hedef konuya yonelik iki farkli 6lgek Gzerinden yapilan dlgumlerden farkli sonuglar elde
edilmesi alan yazindaki arastirma bulgularinin  daha dikkatli bir sekilde
degerlendirilmesi gerektigini gdstermektedir. Bununla birlikte, Duygusal Oz Farkindalik
Olgegi-11’den elde edilen sonuglar, kadinlarin erkeklere kiyasla duygularini daha
yogun yasamalarinin ve daha fazla ifade etmelerinin duygusal 6z-farkindaliklarini
arttirdigi gorusuyle tutarhdir (Barrett, Lane, Sechrest ve Schwartz, 2000). Kendini
depresif hisseden ve hayat memnuniyeti distk dizeyde olan bireylerin ise daha dusuk
duygusal 6z farkindaliga sahip olduklari gértlmustir. Belirtildigi Gzere, duygusal 6z-
farkindaligin artmasiyla paralel olacak sekilde kisinin yasam kalitesi ve iyi olus dizeyi
artmakta, depresif semptomlari azalmaktadir. Bu baglamda, calismadan elden edilen
bu sonugclar da oldukg¢a anlasilir gériinmektedir. Elde edilen bu sonugclarin her iki dlgek
acisindan da benzerlik géstermesinin yani sira hayat memnuniyeti gruplari arasindaki
farkliliklari Duygusal Oz-Farkindalik Olgegi-11, depresif hissetme durumu gruplari
arasindaki farkhliklari ise A Duygusal Oz-Farkindalik Olgegi-10 daha belirgin sekilde
ortaya koymaktadir. iki 6lgek icin elde edilen bu farkli sonuclar ise iki dlcegin farkli
varyans alanlarini dl¢tigune yonelik bulguyu destekler niteliktedir.

Calismada son islem olarak, bazi-sosyo-demografik degisken gruplarinin
duygusal 6z farkindalik Uzerindeki ortak etkileri (etkilesim) incelenmis ve gruplarin
birbirleri Gzerindeki dagihmlarinin, ilgili 6zelligin duzeyi acgisindan farkhlastig
gérilmustir. Ancak bu dagilim farkhliklari yalnizca Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11
de ortaya cikmistir. Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-11 acisindan cinsiyet ve spor
yapma durumu gruplarinin karsilastirilmasi sonucunda, ara-sira spor yapan kadinlarin
duygusal 6z farkindalik dizeylerinin diger iki gruptan (dizenli spor yapanlar ve hi¢ spor
yapmayanlar) yiksek oldugu ve dizenli spor yapan kadinlarin duygusal 6z farkindalik
duzeylerinin de hi¢ spor yapmayan kadinlardan daha ylksek oldugu gorulmustur.
Erkek grubunda ise hi¢ spor yapmayan grubun duygusal 6z farkindalik duzeyinin,
kadin grubunda oldugu gibi, diger iki gruptan disuk oldudu, dizenli spor yapan
erkeklerin duygusal 6z farkindalik duzeylerinin ise kadin grubundan farkl olarak, ara-
sira spor yapan erkeklerin duygusal 6z farkindalik dizeylerinden ylksek oldugu
g6rilmustar. Gelir durumu gruplari ile spor yapma durumu gruplari arasinda da ilgili
Ozelligin duzeyi agisindan farkliliklar bulunmustur. Gelir durumu koéti olan grupta
dizenli spor yapanlarin duygusal 6z farkindalik duzeylerinin diger iki grubunkinden
disiUk oldugu gérulmustur. Diger taraftan, gelir durumu orta ve iyi dizeyde olan grupta
ise dlzenli spor yapanlarin duygusal 6z farkindalik diizeylerinin ara-sira spor yapan ve
hic spor yapmayanlarin duygusal 6z farkindalik dizeylerinden daha yuksek oldugu
gOzlenmistir.

Calisma genel olarak degerlendirildiginde, kullanilan iki dlgekten elde edilen
Olgimler arasinda bazi farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Ancak spor yapma durumuna
gore iki Olcekten elde edilen Olgumlerin benzer nitelikte oldugu gorulmustar. Bu
durumda duygusal 6z farkindalik agisindan spor yapmanin etkilerinin diger durumsal
degigskenlere gore daha belirleyici oldugu anlasiimaktadir. Alan yazindaki ¢caligmalarda
fiziksel egzersizin tirld, yogunlugu, suresi ve sikligl, bireylerin duygusal-bilissel
islevsellikleri ve iyi olus duzeyleri agisindan yapilan degerlendirmelerde belirleyici
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faktorler olarak ele alinmaktadir (Mandolesi, Polverino, Montuori, Foti, Ferraioli,
Sorrentino ve Sorrentino, 2018). Bu calismada ise profesyonel sporcu olmayan gorece
biaylk bir katihmci grup alinmis olmasina karsin, sporun tird, yogunlugu ve siresi
belirtiimeksizin yalnizca siklik agisindan degerlendirme yapiimistir. Bu nedenle elde
edilen sonuglarin farkl spor dallari igin pratik yarar saglayacak gibi gérinmemesi bu
¢alismanin temel sinirhihgini olusturmaktadir. Bu dogrultuda, hangi sporun ne siklikta
ve ne slreyle yapildigina iligkin nitel ve nicel dlgiimlerin gercgeklestiriimesi yoluyla daha
detayh ve karsilastirilabilir sonuclar elde edilecedi distintlmektedir.
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