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Duygusal Zeka ve Sporcularda Duygusal Zeka Kullanim1

(")z:

Bu c¢alisma; sporcularin duygusal zekdsii olumlu ydnde etkileyebilmeleri amaciyla
antrendrlere ve bu yonde, ileride yapilacak olan ¢alismalara duygusal zeka kullaniminin
nitelikleri ve degerleri hakkinda yararl olacak onerilerde bulunmak iizere hazirlanmistir.
Arastirma betimsel tarama modeli olarak tasarlanmis olup, dokiiman analizi yontemi
kullanilarak ilgili mevcut kaynaklarin derinlemesine incelenmesi yoluyla veriler elde
edilmistir. ﬂgili literatiir incelemeleri sonucunda edinilen bilgilere gore; duygusal zekanin,
performans, psikolojik beceriler, bazi diger olumlu faktorler, fizyolojik unsurlar ve etkili
antrendrliik ile iligkisinin oldugu sdylenebilir. Sporcularin, bireysel anlamda duygusal zeka
diizeylerinin arttirllmas: sayesinde takim icerisinde meydana getirilen sinerji ve olumlu
giidii, takimdaki negatif duygularin pozitif duygulara déniismesine yardima olacaktir.
Sporda anksiyete, dfke ve depresyon gibi olumsuz duygular performansi biiyiik oranda
bozabilir. Ote yandan duygusal zekanin etkin kullarumi; sporcularin rekabet giiciinii ve
takima bagliliklarim arttirarak onlar1 daha donanimli bir konuma getirecektir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal zeka, antrendr ve duygusal zeka, takim ruhu, takim birligi,
spor performanst.

Emotional Intelligence And The Use Of Emotional
Intelligence For Athletes

Abstract:

This research study is designed to provide beneficial insights towards coaches to effectively
and positively influence the emotional intelligence of the athletes as well as to pave a strong
foundation and give favourable advices for the upcoming studies related to quality and
essence of the utilization of emotional intelligence. The research was designed as a
descriptive survey model and the data were obtained by using the document analysis
method in depth. The sample of the research; content analysis criteria consist of similar
studies. According to the information obtained as a result of literature reviews; It could be
said as a result of this review that emotional intelligence is related to variables such as
performance, psychologic skills, other positive factors, physiologic factors and effective
sports coaching. Positive motive and synergy between team caused by the individual
enhancement in the emotional intelligence level will help to convert the negative emotions
into positive emotions. Negative emotions such as anxiety, anger and depression in sports
may enourmously jeopardize the performance. Furthermore, effective utilization of the
emotional intelligence will significantly increase the competitive capacity and commitment
to the team which makes the athletes more equipped and dedicated compared to their
former situation.

Keywords: Emotional Intelligence, Coach And Emotional Intelligence, Team Spirit, Team
Unity, Sports Performance.

“[nsan ve Toplum Bilimleri Aragtirmalar1 Dergisi”
“Journal of the Human and Social Sciences Researches” ISSN: 2147-1185
[itobiad]

[184]
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Giris

Sporun rekabetci diinyasinda, is ve Orgiitsel ortamlar gibi diger alanlardan
farkli olarak, hem bireysel hem de takim diizeyinde yiiksek performans elde
etmek i¢in duygularin kontrol altina alinabilmesi gerekir. Diger bir ifadeyle,
rekabet avantaji saglamak ve sportif anlamda arzulanan hedeflere ulasmak
i¢in, sporcularin zihinsel ve duygusal yeterliliklerinin arttirilmasi 6nem
tasimaktadir. Bu nedenle hem bireysel sporlarda hem de takim sporlarinda
sporcularin duygusal bilesenlerinin nasil yonetildigi spor hayatlarindaki en
onemli hususlardan birisidir (Jones, 2003; Robazza ve dig.,2004).

Duygusal zeka (EQ) kavrami, 1990’11 yillarin ortasinda Goleman’in (1995)
calismasi ile popiilerlik kazanmistir. Bu kavram giiniimiize kadar yapilan
akademik c¢alismalarda ve saha uygulamalarinda bir¢ok arastirmaci
tarafindan incelenmistir (Orn: Rubaltelli ve dig., 2018; Castro-Sanchez ve
dig., 2018; Lee, 2018). Son yillarda yapilan pek cok arastirma bilisselzeka
(IQ) taniminin genisletilmesi ve duygusal zekanin (EQ) da bu tanim iginde
yer almasi gerekliligini ortaya koymustur (Kogak ve Igmenoglu, 2012).
Goleman (2005) ise duygusal zekanin klasik zeka kuramindan ¢ok daha
onemli bir olgu oldugunu kapsamli bir ¢alismayla ortaya koymustur. Bu
konudaki alan yazin incelendiginde duygusal zeka kavraminin; egitim
(Thomas ve dig.,2017), saglik (Pau ve Sabri, 2015), yonetim (Rezvani ve ark.,
2016) ve egzersiz (Solanki ve Lane, 2010) gibi bir¢ok alanda arastirmalara
konu oldugu goriilmektedir.

Duygusal zeka konusunda yapilan giincel g¢alismalar icelendiginde, bu
kavraminin spor ortamindaki farkli bireylerde arastirildign ve bu
calismalarin a) sporcu (Campo ve dig. 2016; Laborde ve dig., 2014), b)
antrenor (Lee, Y. H., ve Chelladurai, 2017; Lee, 2018), c) taraftar (Dunn ve
ark., 2007), d) iist diizey spor yoneticisi (Ozding ve Bilir, 2016) ve e) hakem
(Alam ve dig., 2012) katilimcilarda degerlendirildigi goriilmektedir. Ayrica,
sporcu ve antrendr katilimcilar ile yapilan arastirmalarn taraftar ve
hakemler ile yapilan arastirmalardan nispeten daha fazla oldugu
goriilmektedir (Laborde ve dig.,2015).

Gilniimiiziin yiiksek rekabet iceren spor ortami sporcularin deneyimledigi
bircok olumsuz durumu da icerisinde barindirmaktadir. Ozellikle
sporcularin yasadigi baski ve stres gibi duygular, onemli hedefler soz
konusu oldugunda daha da yogunlagmaktadir (Lazarus, 2000). Bu nedenle,
spor baglaminda ele alinan duygusal zekda, hem antrendrler hem de
sporcular i¢in 6nemlidir. Ciinkii spordaki bu baski ve stres durumlari ile bas
edebilmek ic¢in duygusal zeka bilesenleri yardimci olabilir. Sporcular igin
daha yiiksek duygusal zek3, kriket (Crombie ve dig.2009; Holt, 2003), hokey
(Perlini ve Halverson, 2006) ve beyzbol (Zizzi ve dig., 2003) gibi takim
sporlarinda daha yiiksek performansla iligkilendirilmistir. ~Ayrica,
antrendrlerin yeterliliklerinin alt boyutlarindan motivasyon yeterliligi,
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karakter olusumu yeterliligi ve teknik 0gretimi yeterliliginin, antrendrlerin
duygusal zeka bilesenleri ile iligkili oldugu bulunmustur (Thelwell ve dig.,
2008).

Zizzi ve dig., (2003) gore; bir sporcu, takim sporlarinda iyi performans
gosterebilmek icin kendi duygularini, takim arkadaslarinin ve rakiplerinin
duygularimi iyi tanumalidir. Dahasi, bireysel diizeyde, imgeleme ve kendi
kendine konusma (selftalk) gibi psikolojik becerilerin kullanimi ile duygusal
zeka, pozitif iligkili bulunmustur (Lane ve dig., 2009). Bu calismada, spor
alaninda 6nemli bir yer tutan duygusal zeka kavraminin bilesenleri ortaya
koyulduktan sonra, bu kavramin sporcu ve antrenorler i¢in 6nemi literatiir
calismalar1 1s1g1inda, durum analizi gergeklestirilerek farkli bashiklar altinda
incelenmistir. Elde edilen bilgiler farkli goriisler 1siginda derlenerek
sunulmustur.

Duygusal Zeka

Duygusal zeka kavramina iligkin literatiirde gesitli tanimlar goriilmektedir.
Cumming’e (2005) gore duygusal zeka, insanlarin bir konuyla ilgili
basarilarini 6lgmek icin kullanilan genel Olglim testlerinden (iiniversite
se¢me smavlari, IQ testleri vs.) basarili olan kisilerin bir¢ogunun, gercek
hayatta basarisiz olmalarinin tespit edilmesiyle ortaya ¢ikmistir. Cooper ve
Sawaf (2000); duygusal zekayi, “duygularin giiciinii ve hizli algilayisin,
insan enerjisi, bilgisi, iliskileri ve etkisinin bir kaynag1 olarak duyumsama,
anlama ve etkin bir bicimde kullanma yetenegi” olarak tamimlamistir. Bir
baska calismada ise duygusal zeka kavrami dort boyutta incelenmis bunlar
sirastyla; kendi duygularini dogru anlatip ifade edebilme, baskalarinin
duygularini algilayip anlayabilme, duygularini kontrol edebilme ve
duygularini  performansini = artirmak  igin  kullanabilme  olarak
isimlendirilmistir (Law ve dig., 2004). Salovey ve Mayer (1990) ise; duygusal
zekay1, “kisinin kendisinin ve digerlerinin duygularini gozlemleyebilme,
aralarinda ayrim yapabilme ve bu bilgileri kisinin diisiince ve eylemlerini
yonlendirmede kullanabilme becerisini iceren sosyal zekanin bir alt boyutu”
olarak ifade etmislerdir.

Duygusal zekanin 6zgiin modeli, kendini tanuma (6zfarkindalik), kendini
diizenleme (duygular: yonetebilme), kendini motive etme, duygular: tanima
(empati ya da sosyal farkindalik) ve iliski yonetimi alanlarina odaklanmistir
(Wong ve Law, 2002). Goleman ve dig. (2002); bu alanlar1 dort kategoriye
(6zfarkindalik, 6zyonetim, sosyal farkindalik ve iliski yonetimi) ayirarak
pekistirmis ve Duygusal Yetkinlik Envanteri'ni gelistirmistir. Goleman ve
dig., (2002)’den farkli olarak Dulewicz ve Higgs (1999), duygusal zekanin
yedi ayr1 unsurunu tanumlamistir, bunlar sirasiyla;

> Ozfarkindalik: Kisinin duygularinin farkinda olmasi ve onlar
yonetebilmesi.
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> Duygusal esneklik: Baski altindayken bile performansimi
koruyabilme.

> Motivasyon: Zorlu, uzun vadeli hedeflere ulasmak igin enerjiye
sahip olma, zorluklar karsisinda bile hedeflerinin pesinden gitme.

> Kigileraras1 duyarlilik: Bagkalarma karsi duyarlibik ve empati
gosterme.

> Etki: Bir konu hakkinda bagkalarinin goriislerini ya da bakis agilarim
degistirmeye yonelik ikna edebilme becerisi.

> Sezgisellik: Uygun oldugunda karar verme, mantik ve sezgi
kullanma becerisi.

> Diriistliik ve giivenilirlik: Kisinin sozlerinde ve eylemlerinde tutarl
olmasi ve gegerli etik standartlara gére davranmasi.

Giintimiize kadar yapilmis olan arastirmalarda ortaya koyulan tanimlamalar
ve kategorizasyonlar 1s1§inda duygusal zeka kavrami 6zetlenirse; duygusal
zeka bireyin yasamindaki basarisinin belirleyicisi olarak, oncelikle kendine
ait duygularini fark edip tanimasi, onlar1t uygun sekilde kontrol edebilmesi,
yasamindaki hedefleri i¢in motivasyonun yiiksek olmasi, karsisindaki
kisilerin duygularim1 fark edip kendini onlarin yerine koyabilmesi ve
cevresindeki kisilerle iyi iligkiler icinde etkilesim kurabilmesi ile iligkili
becerilerin bir kombinasyonudur.

Spor Performansi ve Duygusal Zeka

Spor ortamindaki arastirmalar, psikolojik becerilerin sporcularda atletik
performans: kolaylastirdigini kanitlamistir (bkz. Altintas ve Akalan, 2008).
Duygusal zeka da onemli psikolojik beceriler arasindadir. Genel anlamda
performans ile duygusal zeka arasinda ve performans ile duygusal zekanin
kendi duygularin1 yonetebilme boyutu arasinda pozitif iligkinin oldugu
ortaya koyulmustur. (Beauchamp ve dig., 1996; Greenspan ve Feltz, 1989;
Mullen ve Copper, 1994; Smith ve dig., 1995; Thelwell ve Greenlees, 2001).

Chakarvarti ve Lal (2016); yiiksek ve diisiik performans gosteren Hintli kisa
mesafe kosucularinda yaptiklar: calismada yiiksek performans gosteren
katiimcilarin digerlerine gore daha yiiksek duygusal zeka puanlarina sahip
olduklarini belirlemislerdir. Crombie ve dig. (2009) ise; Giiney Afrikada’ki
kriket takimlarindaki sporcularin duygusal zekalarmi Olgerek takim
diizeyinde duygusal zekalarini belirlemislerdir. Arribas Galarraga ve dig.
(2017), duygusal zekanin 6zerk giidiillenme ve performans iliskisinde bir
aracilik etkisi yaptigini ortaya koymustur. Takim diizeyinde ise, duygusal
zekanin takim performansmin belirleyicisi oldugunu ortaya koyarak
duygusal zekanin kriket gibi karmasik sporlarda basariya katki
saglayabilecegini  belirtmislerdir. ~Diger bir c¢alismada ise bale
Ogretmenlerinin degerlendirmesine gore balerinlerin duygusal zekalar: ile
balerinlerin bale becerisi arasindaki iliski incelenmigtir. Aragtirma
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sonuglaria gore sporcularin duygusal zekalar ile bale becerileri arasinda
anlaml diizeyde pozitif bir iliski tespit edilmistir (Petrides ve dig., 2006).

Spor psikolojisi alanindaki bazi arastirmacilar duygusal zeka ve performans
arasinda dogrudan bir iligski oldugunu incelemis olsalar da bir¢ok ¢alismada
da duygusal zekanin performans iizerine dogrudan etkisinden ziyade
duygusal zeka ile performansa katki saglayan psikolojik beceriler arasindaki
iligki incelenmistir (Petrides ve dig., 2006; Crombie ve dig., 2009).

Duygusal Zeka ve Psikolojik Beceriler

Stres, kayg1 ve anksiyete; rekabet sporlarinda performans tizerinde olumsuz
etkilere sahiptir (Woodman ve Hardy, 2003). Sporcular; yas (Reeves, ve dig.,
2009; Polman ve dig., 2007), cinsiyet (Kaiseler ve dig., 2009) ya da uzmanlik
diizeyi gibi faktorlerden dolayi stres ve endise ile kars: karsiya kalmaktadir.
Bu nedenle sporcularin en yiiksek seviyede performans gostermeleri stresle
uygun sekilde bas etmelerine baglidir. (Haney ve Long, 1995; Didymus ve
Fletcher, 2012; Didymus ve Fletcher, 2017)

Crombie ve dig. (2009); duygusal zekadnin stres altinda performansi
etkileyebilecegini ve duygusal zekdnin spordaki stresin azalmasiyla
baglantili oldugunu 6ne siirmektedir. Laborde ve dig., (2011) ise yaptiklar
calismada; yiiksek duygusal zekaya sahip sporcularin stres durumunda
verdigi fizyolojik tepkileri diisiik duygusal zekaya sahip sporculara gore ¢ok
daha az deneyimlediklerini bulmuslardir. Sporda anksiyete, ofke ve
depresyon gibi olumsuz duygular performansi biiyiik oranda bozabilir.
Ozellikle stresli kosullar altinda, sporcularin optimum performans elde
etmek igin enerji seviyelerini kontrol etmesi gerekir. Sporcular, kendi ideal
performans durumlarini tanimayir Ogrenmeli ve duygularmni yonetme
becerilerini gelistirmelidir (Hanin, 1995). B&ylece duygusal kontrol gibi
enerji kontrolii de performans: en {iist diizeye c¢ikarmak icin duygular
tanimay1 ve yonetmeyi igerir (Mayer ve Salovey, 1997).

Laborde ve dig., (2011); bireylerin bask: altindaki durumlarda nasil tepki
verdiklerini ve siirecin performanslarini nasil etkiledigini agiklayan bir
model gelistirmistir. Bu modele gore, sporcularin rekabet stresiyle
ylizlesmek zorunda kaldiklarinda ozellikle duygusal zekanin etkisini
arastirmak amaciyla yapilan calismada; 30 erkek hentbol oyuncusu,
kalabalik bir tislama sesiyle eslestirilen 20 dakikalik negatif goriintiiden
olusan bir laboratuvarda rekabete benzeyen bir stres etkisine marfiz
birakilmistir. Duygusal zekad ozelligi yiiksek sporcularin, duygusal zeka
ozelligi diisiik sporculara kiyasla daha diisiik bir stres artis1 yasadiklari
gosterilmistir. Sporcular yiiksek bir performansa ulasmaya c¢alisirken
anksiyete ve strese martiz kalabilirler (Mellalieu ve dig., 2009; Petrides, 2009;
Mikolajczak ve dig., 2010). Fakat Fletcher ve Scott'un calismasi (2010);
yiiksek duygusal zekanin stresle miicadele etmeyi kolaylastirdigin
gostermistir. Duygusal zekanin psikolojik uyumdaki rolii; bireyleri stresten
uzaklastirip daha iyi bir uyum saglamaya yonlendirmeyi ifade etmektedir.
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Sar1 ve dig. (2018), sporcularin psikolojik becerileri ile duygusal zekalar
arasinda bir iliski olup olmadigimi arastirmistir. Arastirma bulgulary;
duygusal zekdnin hedef belirleme, 6zgiiven, rahatlama, odaklanma, hayal
glicii, zihinde canlandirma ve miicadele plani gibi psikolojik becerilere katki
sagladigini ortaya koymustur.

Lane ve dig. (2009) ise; erkek sporcularda duygusal zekanin kendi kendine
konusma, imgeleme ve aktivasyon gibi psikolojik beceriler ile iliskili
oldugunu belirtmislerdir. Cowden (2016)’a gore; sporcularda duygusal zeka,
zihinsel dayanikliliga anlamli olarak katki saglamaktadir. Ciinkii duygusal
zekanin onemli bir 6zelligi olan duygularin kontrol edilebilmesi, zihinsel
dayamikliign  yiiksek sporcularin  Ozellikleri —arasindadir. Zihinsel
dayaniklilikta duygularin algilamip anlasilmast aynm: duygusal zekada
oldugu gibi énemlidir. Ote yandan Cowden’a (2016) gére yiiksek duygusal
zeka, zihinsel dayaniklilig1 yiiksek sporcularin, rakiplerinin duygularim
anlaylp  etkileyebilme  becerilerinin  altinda  yatan  mekanizma
olabileceginden bahsetmistir.

Becerilerin bircogunun duygusal zeka yapisi ile Ortiistiigli goriilmektedir.
Ornegin pozitif diisiince kontrolii veya kendi kendine konusma (selftalk);
diisiince, duygu ve davramslar arasindaki iliskiyi tanimlar. Eger bir birey
olumsuz benlik fikrini pozitif kendi kendine konusma ile degistirebilirse;
herhangi birinin duygularinda olumlu bir degisimin gerceklesmesi
beklenecektir. Bu nedenle pozitif konusma, duygusal zekanin temel bir
bileseni olan duygularin etkili bir sekilde yonetilmesine yardimci olabilir
(6rn, Mayer ve Salovey, 1990).

Yiiksek duygusal zekanin yiiksek basar1 giidiilenmesi ile iliskili olduguda
belirtilmistir (Kajbafnezhad ve dig., 2011). Arribas Galarraga ve dig. (2017)
duygusal zeka ve giidiilenme arasinda bir iliski oldugunu belirtmislerdir.
Ayrica, takim sporlarinda yiiksek performans seviyeleri, bir grubun
iiyelerinin ortak hedeflere ulagsmak icin birlikte iletisim kurmasini ve birlikte
calismasini gerektirir. Duygusal zekanin sporcularin iletisim becerisi ve
birlikte galisabilmesi ile de iliskili oldugu soylenebilir. Sporcularin kaliteki
iletisim kurabilmesi icin birbirlerinin duygularinin farkinda olmasi ve
dengeyi bozmayacak sekilde hareket etmesi 6nemlidir (Abraham, 1999;
Mullen ve Copper, 1994). Bu konu duygusal zeka ile iliskilidir. Ciinkii
duygusal zekas: yiiksek bireyler iyi iletisim kurabilir, empati yapabilir ve
takim arkadaslari ile birlikte uyumlu hareket edebilirler.

Yukarida ifade edilen tiim arastirmalar duygusal zekanin farkli psikolojik
becerileri etkileyebilecegini ortaya koymaktadir. Tlgili arastirmalar
degerlendirildiginde, duygusal zekanin miisabaka aninda yasanilan stresin
kontrolii, rahatlama, gilidiilenme, empati yapabilme kendi kendine olumlu
konusabilme, iletisim ve odaklanabilme gibi bir¢cok psikolojik beceriyi
etkileyebilecegi ifade edilebilir. Kisaca, duygusal zekanmn igeriginde kendi
duygularini tanima, ayirt edebilme ve diizenleme gibi 0zellikler

“[nsan ve Toplum Bilimleri Aragtirmalar1 Dergisi” CliVidhie &,

“Journal of the Human and Social Sciences Researches” Sayi/Issue: 1,
[itobiad / 2147-1185] 2019

[189]


https://scholar.google.com.tr/citations?user=YL7yq_MAAAAJ&hl=tr&oi=sra
https://scholar.google.com.tr/citations?user=YL7yq_MAAAAJ&hl=tr&oi=sra

Ahmet DAG & ihsan SARI

bulunmaktadir. Bu 6zelliklerinde de sporda 6nemli olan psikolojik beceriler
ile yakindan iligkili oldugu soylenebilir.

Duygusal Zeka ve Etkili Antrenoérliik

Antrendrler sporcularin performansin gelistiren siireclere
odaklanmaktadirlar (6rn. Jowett ve Cockerill, 2003; Loughead ve Hardy,
2005; Mageau ve Vallerand, 2003; Mallett, 2005; Gould ve dig., 2002). Myers
ve dig. (2005), antrendrlitk yeterliliginin takimlardaki antrenorliik
davraniglar1 ve takim degiskenleri iizerindeki etkisini incelemislerdir.
Burada antrendrlitk yeterliliginin  antrendér davraniglarini, takim
memnuniyetini ve kazanma yiizdelerini 6ngordiigii belirtilmistir. Yani
antrendrler spor ortamindaki 6nemli etkenlerden birisidir.

Sporcularin deneyimledigi negatif duygular onlar igin zararli sonuglar
olusturmaktadir. Antrendrler sporcularin bu olumsuz duygularla nasil basa
cikacaklarini 6gretmelidirler (Wagstaff ve dig.,2012: Fletcher ve Scott, 2010).
Antrendrler; geng sporcularin yasamini sekillendirebilecek rehberler veya
ebeveyn figiirleri olarak goriilmiistiir (Lee ve dig., 2015). Dolayisiyla,
antrenodrlerin sporcularin gelisim siireclerinde kendi duygularini nasil
diizenleyeceklerini 6gretmesi ve bu durumun ciddiyetinin farkinda olmasi
onemlidir.

Miller (2003), iiniversite antrendrlerinde ozgecili liderlik (takipgilerin
refahini iyilestirmeye odaklanma) ve duygusal zekay: incelemek igin yar1
yapilandirilmis gortismeler kullanmistir. Spesifik olarak antrendrlerin 6zgeci
liderlik algilarinin duygusal zeka boyutlarini igerip igermedigini de
incelemistir. Miller'in sonuglarina gore antrendrler, Goleman'in duygusal
zeka faktorlerinin besini (yani, O6zfarkindalik, sosyal beceriler, empati,
o6zmotivasyon ve o6zdiizenleme) 6zgeci liderlik tarzini kolaylastiracak énemli
yetkinlikler olarak tamimlamistir. Thelwell ve dig (2008) duygusal zeka ve
antrenor yeterliligi arasindaki iliskiyi 99 antrenor {izerinde incelemistir.
Aragstirma sonuglarina gore, duygusal zekd antenor yeterliliine anlamh
derecede katki saglamaktadir (Thelwell ve dig., 2008).

Antrendrler kendi duygularmi tarumlayip diizenlemezse sporcularin
ogrenme deneyimlerini ve performanslarini uygun sekilde etkileyemez.
Eger bir antrendr, kendi duygularnin tam olarak farkina varip
tanimlayamazsa bu durum; antrendriin duygularini gerekli yerlerde kontrol
edememesine ve sonug olarak sporcusunun motivasyonunu olumlu olarak
etkileyememesine yol acabilir. Antrendrler miisabaka, antrenman,
miisabakaya yolculuk, toplantilar gibi bircok farkli durumda
calismaktadirlar. Bu nedenle antrendrlerin duygusal zekalari, onlarin
mesleki performanslarini etkileyecektir. Antrendrlerin miisabakada daha
sogukkanlt  olmalari, antrenmanlarda sadece beceri gelisimine
odaklanmalar1 veya ¢ok daha farkli durumlarda farkli davranmalari
gerekebilir. Bu durumlarin  hepsi de antrendrlerin  duygularim
anlayabilmelerini ~gerektirmektedir. Antrenodrlerin kendi duygularini
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anlamasinin ve kontrol etmesinin de sporcularin duygularimi fark edip
anlayabilmesine imkan saglayacag1 sdylenebilir. Antrendrlerin bir¢ok farklh
durum ile karsilasma ihtimali ve ¢ok farkli kisilik yapisina sahip bireyler ile
birlikte ¢alismasi, yaptiklar: isin yiiksek duygusal zeka gerektirebilecek zor
durumlari da icerdiginin gostergesidir (Thelwell ve dig.,2008). Ayni sekilde
spor bilimlerinden farkl: alanlarda yapilan ¢alismalarda da, duygusal zekas:
diisiik liderlerin etkili liderlik yapamayacaklarini ortaya koymaktadir
(George, 2000). Bu agiklamalar dogrultusunda, duygusal zekanin etkili
antrendrliik yapmayla ilgili olarak antrendrler i¢in 6nemli bir unsur oldugu
sOylenebilir.

Duygusal Zekanin Diger Etkileri

Psikolojik saglik ve strese aracilik eden, terapétik iligkilerin kurulmasina izin
veren onemli degisken, duygusal zeka olarak tanimlanmaktadir (Augusto-
Landa ve dig., 2009). Duygusal zeka, yeni durumlarda daha iyi uyum
saglamaya olanak tanir ve arastirmalar; duygusal zekanin daha yiiksek
organizasyonel performans, takim calismasi ve c¢atisma yOnetimiyle iliskili
oldugunu bulgulamistir (Barkhordari ve Rostambeygi, 2013).

Yasam ve is basarisindaki engeller karsisinda onemli etkilere sahip olan
“direng”, duygusal zeka ile yakindan iliskili bir niteliktir. Ciinkii hem
psikolojik sikintiyr hafifletir hem de dayamiklilik, sikintiya uyum saglama,
bir dengeyi saglama, kontrolii elinde tutma ve catisma gibi digsal streslerle
basa cikma kapasitesi, yetenegi saglar (Benson ve dig., 2010; Min ve dig,,
2013; Pines ve dig., 2014). Ayrica duygusal zekanin akademik basari ile de
anlamli derecede iliskili oldugu ortaya koyulmustur(Adeyemo, 2007).

Yiiksek Duygusal Zekanin Fizyolojik Etkileri

Geng eriskin kadinlarda klasik miizik ve caz miiziginin, duygusal zeka ve
dinleneni anlamadaki etkisini belirlemek amaciyla yapilan calismada; 30
geng yetiskin kadina deneysel 6n test ve son test uygulanmustir. Veriler,
istatistiksel olarak analiz edilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda; klasik miizik
ve caz miizigini dinlemenin, geng yetiskin kadinlarda, okudugunu anlama
becerisini gelistirdigi, beyin dalgalarim1 harekete gecirerek Ogrenme
siirecinde duygusal zekayi etkiledigi bulgulanmistir (Dewi, 2016).

Stres sonucu ortaya ¢ikan durumlar1 kontrol edebilmek de duygusal zekanin
bir boyutudur. Bu konuda yapilan bir ¢alismada; bir isyerinde stres yonetimi
programinin, hipertansif calisanlardaki kan basinci, duygusal saglik ve
isyeri ile ilgili 6nlemler {izerindeki etkisi incelenmistir. Hipertansiyonu olan
38 calisan rastgele olarak stres azaltma girisimini alan bir tedavi grubuna
dahil edildi. Tekniklerin &grenilmesi ve uygulanmasi, kalp atis hizi
degiskenligi geri bildirimi ile gli¢lendirildi; bu, katilimclarin fizyolojik
tutarliligini kendi kendine olusturmasini, kalp ritmi tutarlilifinin artmasin,
fizyolojik siiriiklenme, parasempatik aktivite ve vaskiiler rezonansla iligkili
yararl bir fizyolojik mod olusturmasim sagladi. Tedaviden ii¢ ay sonra
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tedavi grubu, sistolik kan basincinda ortalama 10.6 mm ve diyastolik kan
basincinda da 6,3 mm bir azalma gosterdi. Tedavi grubu ayrica stres
semptomlari, depresyon ve kiiresel psikolojik sikintida 6nemli azalmalar ve
bariscillik ve olumlu goriiniimde Onemli artislar da dahil olmak {izere
duygusal saglikta iyilesmeler gostermistir (McCraty ve dig.,2003).

Cesitli calismalar, 6zellikli duygusal zekanin hem dogal hem de laboratuar
stresorlerine 6znel tepkilerin (6rnegin duygudurum bozuklugu, duygusal
yogunluk, aksiyon egilimleri, bedensel duyumlar) 6nemli bir moderatorii
oldugunu bulmustur. “Trait EI” &zellikli duygusal zeka yapisi duygusal
bilginin algilanmasinda, islenmesinde, diizenlenmesinde ve kullanilmasinda
bireysel farkliliklara isaret eder. Ozellikli EI'nin strese kars biyolojik (yani
kortizol) tepkisini yonlendirdigini inceleme amaciyla yapilan arastirmada;
notr veya stresli bir duruma 56 katilimcr atanmis ve psikolojik ve kortizol
reaktivitesi incelenmistir. Sonuglar, daha yiiksek Ozellikli duygusal zeka
skorlarinin, hem psikolojik hem de biyolojik (tiikriik kortizolii) seviyelerinde
strese karsi anlamli derecede daha diisiik reaktivite ile iliskili oldugunu
ortaya ¢gikarmistir (Mikolajczak ve dig., 2007).

Bir baska arastirmada ise yiiksek duygusal zekanin olumlu stresle basa
c¢ikma ile daha diisiik kortisol seviyesi ile iliskili oldugu belirlenmistir
(Salovey ve dig., 2002). Goldman ve dig.,’de (1996) duygusal zekas: yiiksek
bireylerin stres durumunda daha olumlu fiziksel tepkiler verdiklerini ortaya
koymuslardir.

Tartisma

Bu calismada, sporda onemli bir role sahip olan duygusal zeka ele alinmig
ve spor ortaminda duygusal zeka ile iligkili olan unsurlar ortaya
koyulmustur. Arastirma betimsel tarama modeli olarak tasarlanmis olup,
dokiiman analizi yontemi kullanilarak ilgili mevcut kaynaklarin
derinlemesine incelenmesi yoluyla veriler elde edilmistir. lgili alan yazin
incelemeleri sonucunda edinilen bilgilere gore; duygusal zekanin,
performans, psikolojik beceriler, baz1 diger olumlu faktorler, fizyolojik
unsurlar ve etkili antrenorliik ile iliskisinin oldugu soylenebilir. Bu derleme
duygusal zekanin spordaki ©Onemini ¢ok yonlii olarak ortaya koyar
niteliktedir (Huang ve Humphreys, 2012; Forrest, 2009)

Duygusal zekanin kuramsal gelisimi ve bu kavramin geleneksel zeka
formlariyla nasil Ortiistiigii ya da Ortiismedigi ve duygusal zekanin
performansla ilgili psikolojik beceriler ve stratejiler ile iligskisi net olarak
ortaya koyulmalidir. Duygusal zeka sporcularin duygusal farkindalik,
kendine giiven, bulundugu cevreye uyum saglama, olumlu diisiinme,
empati becerisi, kendini yonetme ve kontrol edebilme, 6zmotivasyon ve
catisma ¢Oziimii gibi becerilerini olumlu olarak etkileyerek sporda daha
basarili olmalarin1 yardimci olmaktadir. Sporcunun basarili olabilmek icin
sahip oldugu becerilerinden maksimum derecede faydalanmasi gerektigi
yapilmis olan c¢alismalarla desteklenmistir (Botterill ve Brown, 2002;
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McCann, 1999; Meyer ve dig., 2003; Zizzi, Deaner ve Hirschhorn, 2003).
Duygusal zeka ise bu becerilere katki saglayacak onemli bir etken olarak
alan yazinda karsimiza ¢ikmaktadir.

Sporcularin geleceginin sekillenmesi anlaminda onlara dogrudan katki
saglayan antrendrlerin nitelikleri, iistlendikleri roller ve yol gosterici
olmalar1; sporcularin duygusal zeka gelisimini etkilemektedir (Grant, 2007;
Thelwell ve dig., 2008; Lee ve Chelladurai, 2016; Gucciardi ve dig., 2008;
Afkhami ve dig., 2011). Antrendrlerin liderlik tarzi, sporcularin duygusal
zekd gelisimlerini etkilemektedir. Kendini degerlendirme, 0Ozgiiven,
esneklik, basariya yonelme, girisimcilik, olumlu bakis acisi, yaratic
diisiinme, bagkalarini gelistirmek, catisma ¢oziimii, is birligi, ofke ve
kizginlik ile bas edebilme yetilerinin kazandirilmasinda antrenérlere biiyiik
bir gorev diismektedir (Gould ve dig., 2002; Vella ve dig., 2010; Hwang ve
dig., 2013; Hodge ve dig., 2014). Sporcularin sosyal iliskilerinin etkili bir
sekilde siirdiiriildiigii bir takim ortamimin olusturulmasina, ifade
ozgiirliigiinii kisitlayici unsurlar icermemesine, aksine sporcularin fikir ve
onerilerinin dnemsenmesine ve siireglere aktif katilimin saglanmasina gayret
gosterilmelidir (Zizzi ve dig., 2003; Perlini ve Halverson, 2006; Crombie ve
dig., 2009).

Sonug ve Oneriler

Yapilmis olan bu derleme calismasi sonucunda “sporda duygusal zeka
kullanum1” ile ilgili arastirmalarin bir araya getirilmesi ve sporda duygusal
zekanin hangi beceriler {izerinde etkili oldugu belirlenmeye ¢alisilmustir.

Duygusal zekanin dogrudan veya dolayli olarak performans, psikolojik
beceriler, bazi diger olumlu faktorler, fizyolojik unsurlar ve etkili
antrendrliik ile iliskisinin oldugu soylenebilir Sporda duygusal zeka
kullanma becerisinin gelistirilmesi agisindan sunulabilecek oneriler ise su
sekildedir:

a

Sporcularin  duygulariyla ilgili Dbilislerinin tetikleyicilerini ve
davranigsal sonuglarimi belirleyerek ve sonra uygun basa ¢ikma
stratejileri uygulayarak sporcularin duygularini anlamalar1  ve
yonetmeleri tesvik edilebilir.

o
T

Antrendrlerin takim i¢i problemleri ¢6zmesi, sorunlara hizli ve pratik
¢ozlimler getirebilmesi duygusal zekanin antrendre kattigi onemli
becerilerdir. Antrendrler duygusal zekast yiiksek kisilerden
secilmelidir.

Spor kuliibiinde sporcularin duygusal zekalarmi olumlu olarak
etkileyen bir takim havasi olusturulmalidir.

d- Duygusal zeka konusunun alandaki arastirmacilar tarafindan
antrendrler, sporcular, spor kuliipleri, hakemler, spor yoneticileri vb.
gruplar {izerinde deneysel ve tarama modelleriyle incelenmesi daha
ilgili alan yazina katki saglayabilir.

(@]
0
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e- Uygulamali bir bakis agisindan, sempatik sistemi etkilemek igin,
diisiik nitelikli duygusal zeka 6zelligi olan sporculara degerlendirme
konusunda yardimci olmak ve onlara bu baglamda uyarlanmis bas
etme stratejileri 6gretilebilir.

f- Sporda duygusal zekdnin en belirgin uygulamalarindan biri;
sporcularin, takimlarin ve antrendrlerin  performansimi  ve
memnuniyetini artirmak igin sistematik ve hiyerarsik bir cergeve
sunulabilir. Duygusal zekdnin bu alanda benzersiz ve 6nemli bir yap1
oldugu belirlendigi taktirde; bireyin duygusal zeka profilinin bilgisi,

egitim programlarinin tasarimi ve sunumu i¢in kullanilabilir.
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