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Duygusal Zekâ ve Sporcularda Duygusal Zekâ Kullanımı 

                                                                                                          

Öz:  

Bu çalışma; sporcuların duygusal zekâsını olumlu yönde etkileyebilmeleri amacıyla 

antrenörlere ve bu yönde, ileride yapılacak olan çalışmalara duygusal zekâ kullanımının 

nitelikleri ve değerleri hakkında yararlı olacak önerilerde bulunmak üzere hazırlanmıştır. 

Araştırma betimsel tarama modeli olarak tasarlanmış olup, doküman analizi yöntemi 

kullanılarak ilgili mevcut kaynakların derinlemesine incelenmesi yoluyla veriler elde 

edilmiştir. İlgili literatür incelemeleri sonucunda edinilen bilgilere göre; duygusal zekânın, 

performans, psikolojik beceriler, bazı diğer olumlu faktörler, fizyolojik unsurlar ve etkili 

antrenörlük ile ilişkisinin olduğu söylenebilir. Sporcuların, bireysel anlamda duygusal zekâ 

düzeylerinin arttırılması sâyesinde takım içerisinde meydana getirilen sinerji ve olumlu 

güdü, takımdaki negatif duyguların pozitif duygulara dönüşmesine yardımcı olacaktır. 

Sporda anksiyete, öfke ve depresyon gibi olumsuz duygular performansı büyük oranda 

bozabilir. Öte yandan duygusal zekânın etkin kullanımı; sporcuların rekabet gücünü ve 

takıma bağlılıklarını arttırarak onları daha donanımlı bir konuma getirecektir.  

Anahtar Kelimeler: Duygusal zekâ, antrenör ve duygusal zekâ, takım ruhu, takım birliği, 

spor performansı. 

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. 
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Giriş 

Sporun rekabetçi dünyasında, iş ve örgütsel ortamlar gibi diğer alanlardan 

farklı olarak, hem bireysel hem de takım düzeyinde yüksek performans elde 

etmek için duyguların kontrol altına alınabilmesi gerekir. Diğer bir ifadeyle, 

rekabet avantajı sağlamak ve sportif anlamda arzulanan hedeflere ulaşmak 

için, sporcuların zihinsel ve duygusal yeterliliklerinin arttırılması önem 

taşımaktadır. Bu nedenle hem bireysel sporlarda hem de takım sporlarında 

sporcuların duygusal bileşenlerinin nasıl yönetildiği spor hayatlarındaki en 

önemli hususlardan birisidir (Jones, 2003; Robazza ve diğ.,2004).  

Duygusal zekâ (EQ) kavramı, 1990’lı yılların ortasında Goleman’ın (1995) 

çalışması ile popülerlik kazanmıştır. Bu kavram günümüze kadar yapılan 

akademik çalışmalarda ve saha uygulamalarında birçok araştırmacı 

tarafından incelenmiştir (Örn: Rubaltelli ve diğ., 2018; Castro-Sánchez ve 

diğ., 2018; Lee, 2018). Son yıllarda yapılan pek çok araştırma bilişselzekâ 

(IQ) tanımının genişletilmesi ve duygusal zekânın (EQ) da bu tanım içinde 

yer alması gerekliliğini ortaya koymuştur (Koçak ve İçmenoğlu, 2012). 

Goleman (2005) ise duygusal zekânın klasik zeka kuramından çok daha 

önemli bir olgu olduğunu kapsamlı bir çalışmayla ortaya koymuştur. Bu 

konudaki alan yazın incelendiğinde duygusal zekâ kavramının; eğitim 

(Thomas ve diğ.,2017), sağlık (Pau ve Sabri, 2015), yönetim (Rezvani ve ark., 

2016) ve egzersiz (Solanki ve Lane, 2010) gibi birçok alanda araştırmalara 

konu olduğu görülmektedir. 

Duygusal zeka konusunda yapılan güncel çalışmalar icelendiğinde, bu  

kavramının spor ortamındaki farklı bireylerde araştırıldığı ve bu 

çalışmaların a) sporcu (Campo ve diğ., 2016; Laborde ve diğ., 2014), b) 

antrenör (Lee, Y. H., ve Chelladurai, 2017; Lee, 2018), c) taraftar (Dunn ve 

ark., 2007), d) üst düzey spor yöneticisi (Özdinç ve Bilir, 2016) ve e) hakem 

(Alam ve diğ., 2012) katılımcılarda değerlendirildiği görülmektedir. Ayrıca, 

sporcu ve antrenör katılımcılar ile yapılan araştırmaların taraftar ve 

hakemler ile yapılan araştırmalardan nispeten daha fazla olduğu 

görülmektedir (Laborde ve diğ.,2015). 

Günümüzün yüksek rekabet içeren spor ortamı sporcuların deneyimlediği 

birçok olumsuz durumu da içerisinde barındırmaktadır. Özellikle 

sporcuların yaşadığı baskı ve stres gibi duygular, önemli hedefler söz 

konusu olduğunda daha da yoğunlaşmaktadır (Lazarus, 2000). Bu nedenle, 

spor bağlamında ele alınan duygusal zekâ, hem antrenörler hem de 

sporcular için önemlidir. Çünkü spordaki bu baskı ve stres durumları ile baş 

edebilmek için duygusal zeka bileşenleri yardımcı olabilir. Sporcular için 

daha yüksek duygusal zekâ, kriket (Crombie ve diğ.2009; Holt, 2003), hokey 

(Perlini ve Halverson, 2006) ve beyzbol (Zizzi ve diğ., 2003) gibi takım 

sporlarında daha yüksek performansla ilişkilendirilmiştir. Ayrıca, 

antrenörlerin yeterliliklerinin alt boyutlarından motivasyon yeterliliği, 
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karakter oluşumu yeterliliği ve teknik öğretimi yeterliliğinin, antrenörlerin 

duygusal zekâ bileşenleri ile ilişkili olduğu bulunmuştur (Thelwell ve diğ., 

2008). 

Zizzi ve diğ., (2003) göre; bir sporcu, takım sporlarında iyi performans 

gösterebilmek için kendi duygularını, takım arkadaşlarının ve rakiplerinin 

duygularını iyi tanımalıdır. Dahası, bireysel düzeyde, imgeleme ve kendi 

kendine konuşma (selftalk) gibi psikolojik becerilerin kullanımı ile duygusal 

zekâ, pozitif ilişkili bulunmuştur (Lane ve diğ., 2009). Bu çalışmada, spor 

alanında önemli bir yer tutan duygusal zekâ kavramının bileşenleri ortaya 

koyulduktan sonra, bu kavramın sporcu ve antrenörler için önemi literatür 

çalışmaları ışığında, durum analizi gerçekleştirilerek farklı başlıklar altında 

incelenmiştir. Elde edilen bilgiler farklı görüşler ışığında derlenerek 

sunulmuştur.  

Duygusal Zekâ 

Duygusal zekâ kavramına ilişkin literatürde çeşitli tanımlar görülmektedir. 

Cumming’e (2005) göre duygusal zekâ, insanların bir konuyla ilgili 

başarılarını ölçmek için kullanılan genel ölçüm testlerinden (üniversite 

seçme sınavları, IQ testleri vs.) başarılı olan kişilerin birçoğunun, gerçek 

hayatta başarısız olmalarının tespit edilmesiyle ortaya çıkmıştır. Cooper ve 

Sawaf (2000); duygusal zekâyı, “duyguların gücünü ve hızlı algılayışını, 

insan enerjisi, bilgisi, ilişkileri ve etkisinin bir kaynağı olarak duyumsama, 

anlama ve etkin bir biçimde kullanma yeteneği” olarak tanımlamıştır. Bir 

başka çalışmada ise duygusal zekâ kavramı dört boyutta incelenmiş bunlar 

sırasıyla; kendi duygularını doğru anlatıp ifade edebilme, başkalarının 

duygularını algılayıp anlayabilme, duygularını kontrol edebilme ve  

duygularını performansını artırmak için kullanabilme olarak 

isimlendirilmiştir (Law ve diğ., 2004). Salovey ve Mayer (1990) ise; duygusal 

zekâyı, “kişinin kendisinin ve diğerlerinin duygularını gözlemleyebilme, 

aralarında ayrım yapabilme ve bu bilgileri kişinin düşünce ve eylemlerini 

yönlendirmede kullanabilme becerisini içeren sosyal zekânın bir alt boyutu” 

olarak ifade etmişlerdir.  

Duygusal zekânın özgün modeli, kendini tanıma (özfarkındalık), kendini 

düzenleme (duyguları yönetebilme), kendini motive etme, duyguları tanıma 

(empati ya da sosyal farkındalık) ve ilişki yönetimi alanlarına odaklanmıştır 

(Wong ve Law, 2002). Goleman ve diğ. (2002); bu alanları dört kategoriye 

(özfarkındalık, özyönetim, sosyal farkındalık ve ilişki yönetimi) ayırarak 

pekiştirmiş ve Duygusal Yetkinlik Envanteri'ni geliştirmiştir. Goleman ve 

diğ., (2002)’den farklı olarak Dulewicz ve Higgs (1999), duygusal zekânın 

yedi ayrı unsurunu tanımlamıştır, bunlar sırasıyla; 

➢ Özfarkındalık: Kişinin duygularının farkında olması ve onları 

yönetebilmesi. 
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➢ Duygusal esneklik: Baskı altındayken bile performansını 

koruyabilme. 

➢ Motivasyon: Zorlu, uzun vadeli hedeflere ulaşmak için enerjiye 

sahip olma, zorluklar karşısında bile hedeflerinin peşinden gitme. 

➢ Kişilerarası duyarlılık: Başkalarına karşı duyarlılık ve empati 

gösterme. 

➢ Etki: Bir konu hakkında başkalarının görüşlerini ya da bakış açılarını 

değiştirmeye yönelik iknâ edebilme becerisi. 

➢ Sezgisellik: Uygun olduğunda karar verme, mantık ve sezgi 

kullanma becerisi. 

➢ Dürüstlük ve güvenilirlik: Kişinin sözlerinde ve eylemlerinde tutarlı 

olması ve geçerli etik standartlara göre davranması. 

 

Günümüze kadar yapılmış olan araştırmalarda ortaya koyulan tanımlamalar 

ve kategorizasyonlar ışığında duygusal zeka kavramı özetlenirse; duygusal 

zekâ bireyin yaşamındaki başarısının belirleyicisi olarak, öncelikle kendine 

ait duygularını fark edip tanıması, onları uygun şekilde kontrol edebilmesi, 

yaşamındaki hedefleri için motivasyonun yüksek olması, karşısındaki 

kişilerin duygularını fark edip kendini onların yerine koyabilmesi ve 

çevresindeki kişilerle iyi ilişkiler içinde etkileşim kurabilmesi ile ilişkili 

becerilerin bir kombinasyonudur. 

Spor Performansı ve Duygusal Zekâ  

Spor ortamındaki araştırmalar, psikolojik becerilerin sporcularda atletik 

performansı kolaylaştırdığını kanıtlamıştır (bkz. Altıntaş ve Akalan, 2008). 

Duygusal zeka da önemli psikolojik beceriler arasındadır. Genel anlamda 

performans ile duygusal zekâ arasında ve performans ile duygusal zekânın 

kendi duygularını yönetebilme boyutu arasında pozitif ilişkinin olduğu 

ortaya koyulmuştur. (Beauchamp ve diğ., 1996; Greenspan ve Feltz, 1989; 

Mullen ve Copper, 1994; Smith ve diğ., 1995; Thelwell ve Greenlees, 2001). 

Chakarvarti ve Lal (2016); yüksek ve düşük performans gösteren Hintli kısa 

mesafe koşucularında yaptıkları çalışmada yüksek performans gösteren 

katılımcıların diğerlerine göre daha yüksek duygusal zekâ puanlarına sahip 

olduklarını belirlemişlerdir. Crombie ve diğ. (2009) ise; Güney Afrikada’ki 

kriket takımlarındaki sporcuların duygusal zekâlarını ölçerek takım 

düzeyinde duygusal zekâlarını belirlemişlerdir. Arribas Galarraga ve diğ. 

(2017), duygusal zekânın özerk güdülenme ve performans ilişkisinde bir 

aracılık etkisi yaptığını ortaya koymuştur. Takım düzeyinde ise, duygusal 

zekânın takım performansının belirleyicisi olduğunu ortaya koyarak 

duygusal zekânın kriket gibi karmaşık sporlarda başarıya katkı 

sağlayabileceğini belirtmişlerdir. Diğer bir çalışmada ise bale 

öğretmenlerinin değerlendirmesine göre balerinlerin duygusal zekâları ile 

balerinlerin bale becerisi arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırma 

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
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sonuçlarına göre sporcuların duygusal zekâları ile bale becerileri arasında 

anlamlı düzeyde pozitif bir ilişki tespit edilmiştir (Petrides ve diğ., 2006). 

Spor psikolojisi alanındaki bazı araştırmacılar duygusal zekâ ve performans 

arasında doğrudan bir ilişki olduğunu incelemiş olsalar da birçok çalışmada 

da duygusal zekânın performans üzerine doğrudan etkisinden ziyade 

duygusal zekâ ile performansa katkı sağlayan psikolojik beceriler arasındaki 

ilişki incelenmiştir  (Petrides ve diğ., 2006; Crombie ve diğ., 2009).  

Duygusal Zekâ ve Psikolojik Beceriler 

Stres, kaygı ve anksiyete; rekabet sporlarında performans üzerinde olumsuz 

etkilere sahiptir (Woodman ve Hardy, 2003). Sporcular; yaş (Reeves, ve diğ., 

2009; Polman ve diğ., 2007), cinsiyet (Kaiseler ve diğ., 2009) ya da uzmanlık 

düzeyi gibi faktörlerden dolayı stres ve endişe ile karşı karşıya kalmaktadır. 

Bu nedenle sporcuların en yüksek seviyede performans göstermeleri stresle 

uygun şekilde baş etmelerine bağlıdır. (Haney ve Long, 1995; Didymus ve 

Fletcher, 2012; Didymus ve Fletcher, 2017) 

Crombie ve diğ. (2009); duygusal zekânın stres altında performansı 

etkileyebileceğini ve duygusal zekânın spordaki stresin azalmasıyla 

bağlantılı olduğunu öne sürmektedir. Laborde ve diğ., (2011) ise yaptıkları 

çalışmada; yüksek duygusal zekâya sahip sporcuların stres durumunda 

verdiği fizyolojik tepkileri düşük duygusal zekâya sahip sporculara göre çok 

daha az deneyimlediklerini bulmuşlardır. Sporda anksiyete, öfke ve 

depresyon gibi olumsuz duygular performansı büyük oranda bozabilir. 

Özellikle stresli koşullar altında, sporcuların optimum performans elde 

etmek için enerji seviyelerini kontrol etmesi gerekir. Sporcular, kendi ideal 

performans durumlarını tanımayı öğrenmeli ve duygularını yönetme 

becerilerini geliştirmelidir (Hanin, 1995). Böylece duygusal kontrol gibi 

enerji kontrolü de performansı en üst düzeye çıkarmak için duyguları 

tanımayı ve yönetmeyi içerir (Mayer ve Salovey, 1997). 

Laborde ve diğ., (2011); bireylerin baskı altındaki durumlarda nasıl tepki 

verdiklerini ve sürecin performanslarını nasıl etkilediğini açıklayan bir 

model geliştirmiştir. Bu modele göre, sporcuların rekabet stresiyle 

yüzleşmek zorunda kaldıklarında özellikle duygusal zekânın etkisini 

araştırmak amacıyla yapılan çalışmada; 30 erkek hentbol oyuncusu, 

kalabalık bir tıslama sesiyle eşleştirilen 20 dakikalık negatif görüntüden 

oluşan bir laboratuvarda rekabete benzeyen bir stres etkisine mârûz 

bırakılmıştır. Duygusal zekâ özelliği yüksek sporcuların, duygusal zekâ 

özelliği düşük sporculara kıyasla daha düşük bir stres artışı yaşadıkları 

gösterilmiştir. Sporcular yüksek bir performansa ulaşmaya çalışırken 

anksiyete ve strese mârûz kalabilirler (Mellalieu ve diğ., 2009; Petrides, 2009; 

Mikolajczak ve diğ., 2010). Fakat Fletcher ve Scott’un çalışması (2010); 

yüksek duygusal zekânın stresle mücâdele etmeyi kolaylaştırdığını 

göstermiştir.  Duygusal zekânın psikolojik uyumdaki rolü; bireyleri stresten 

uzaklaştırıp daha iyi bir uyum sağlamaya yönlendirmeyi ifade etmektedir. 
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Sarı ve diğ. (2018), sporcuların psikolojik becerileri ile duygusal zekâları 

arasında bir ilişki olup olmadığını araştırmıştır. Araştırma bulguları; 

duygusal zekânın hedef belirleme, özgüven, rahatlama, odaklanma, hayal 

gücü, zihinde canlandırma ve mücadele planı gibi psikolojik becerilere katkı 

sağladığını ortaya koymuştur. 

Lane ve diğ. (2009) ise; erkek sporcularda duygusal zekânın kendi kendine 

konuşma, imgeleme ve aktivasyon gibi psikolojik beceriler ile ilişkili 

olduğunu belirtmişlerdir. Cowden (2016)’a göre; sporcularda duygusal zekâ, 

zihinsel dayanıklılığa anlamlı olarak katkı sağlamaktadır. Çünkü duygusal 

zekânın önemli bir özelliği olan duyguların kontrol edilebilmesi, zihinsel 

dayanıklılığı yüksek sporcuların özellikleri arasındadır. Zihinsel 

dayanıklılıkta duyguların algılanıp anlaşılması aynı duygusal zekâda 

olduğu gibi önemlidir. Öte yandan Cowden’a  (2016) göre yüksek duygusal 

zekâ, zihinsel dayanıklılığı yüksek sporcuların, rakiplerinin duygularını 

anlayıp etkileyebilme becerilerinin altında yatan mekanizma 

olabileceğinden bahsetmiştir. 

Becerilerin birçoğunun duygusal zekâ yapısı ile örtüştüğü görülmektedir. 

Örneğin pozitif düşünce kontrolü veya kendi kendine konuşma (selftalk); 

düşünce, duygu ve davranışlar arasındaki ilişkiyi tanımlar. Eğer bir birey 

olumsuz benlik fikrini pozitif kendi kendine konuşma ile değiştirebilirse; 

herhangi birinin duygularında olumlu bir değişimin gerçekleşmesi 

beklenecektir. Bu nedenle pozitif konuşma, duygusal zekânın temel bir 

bileşeni olan duyguların etkili bir şekilde yönetilmesine yardımcı olabilir 

(örn, Mayer ve Salovey, 1990). 

Yüksek duygusal zekânın yüksek başarı güdülenmesi ile ilişkili olduğuda 

belirtilmiştir (Kajbafnezhad ve diğ., 2011). Arribas Galarraga ve diğ. (2017) 

duygusal zekâ ve güdülenme arasında bir ilişki olduğunu belirtmişlerdir. 

Ayrıca, takım sporlarında yüksek performans seviyeleri, bir grubun 

üyelerinin ortak hedeflere ulaşmak için birlikte iletişim kurmasını ve birlikte 

çalışmasını gerektirir. Duygusal zekanın sporcuların iletişim becerisi ve 

birlikte çalışabilmesi ile de ilişkili olduğu söylenebilir. Sporcuların kaliteki 

iletişim kurabilmesi için birbirlerinin duygularının farkında olması ve 

dengeyi bozmayacak şekilde hareket etmesi önemlidir (Abraham, 1999; 

Mullen ve Copper, 1994). Bu konu duygusal zeka ile ilişkilidir. Çünkü 

duygusal zekası yüksek bireyler iyi iletişim kurabilir, empati yapabilir ve 

takım arkadaşları ile birlikte uyumlu hareket edebilirler. 

Yukarıda ifade edilen tüm araştırmalar duygusal zekanın farklı psikolojik 

becerileri etkileyebileceğini ortaya koymaktadır. İlgili araştırmalar 

değerlendirildiğinde, duygusal zekanın müsabaka anında yaşanılan stresin 

kontrolü, rahatlama, güdülenme, empati yapabilme kendi kendine olumlu 

konuşabilme, iletişim ve odaklanabilme gibi birçok psikolojik beceriyi 

etkileyebileceği ifade edilebilir. Kısaca, duygusal zekânın içeriğinde kendi 

duygularını tanıma, ayırt edebilme ve düzenleme gibi özellikler 

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
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bulunmaktadır. Bu özelliklerinde de sporda önemli olan psikolojik beceriler 

ile yakından ilişkili olduğu söylenebilir. 

Duygusal Zekâ ve Etkili Antrenörlük 

Antrenörler sporcuların performansını geliştiren süreçlere 

odaklanmaktadırlar (örn. Jowett ve Cockerill, 2003; Loughead ve Hardy, 

2005; Mageau ve Vallerand, 2003; Mallett, 2005; Gould ve diğ., 2002). Myers 

ve diğ. (2005), antrenörlük yeterliliğinin takımlardaki antrenörlük 

davranışları ve takım değişkenleri üzerindeki etkisini incelemişlerdir. 

Burada antrenörlük yeterliliğinin antrenör davranışlarını, takım 

memnuniyetini ve kazanma yüzdelerini öngördüğü belirtilmiştir. Yani 

antrenörler spor ortamındaki önemli etkenlerden birisidir. 

Sporcuların deneyimlediği negatif duygular onlar için zararlı sonuçlar 

oluşturmaktadır. Antrenörler  sporcuların bu olumsuz duygularla nasıl başa 

çıkacaklarını öğretmelidirler (Wagstaff ve diğ.,2012: Fletcher ve Scott, 2010). 

Antrenörler; genç sporcuların yaşamını şekillendirebilecek rehberler veya 

ebeveyn figürleri olarak görülmüştür (Lee ve diğ., 2015). Dolayısıyla, 

antrenörlerin sporcuların gelişim süreçlerinde kendi duygularını nasıl 

düzenleyeceklerini öğretmesi ve bu durumun ciddiyetinin farkında olması 

önemlidir. 

Miller (2003), üniversite antrenörlerinde özgecili liderlik (takipçilerin 

refahını iyileştirmeye odaklanma) ve duygusal zekâyı incelemek için yarı 

yapılandırılmış görüşmeler kullanmıştır. Spesifik olarak antrenörlerin özgeci 

liderlik algılarının duygusal zekâ boyutlarını içerip içermediğini de 

incelemiştir. Miller'in sonuçlarına göre antrenörler, Goleman'ın duygusal 

zekâ faktörlerinin beşini (yani, özfarkındalık, sosyal beceriler, empati, 

özmotivasyon ve özdüzenleme) özgeci liderlik tarzını kolaylaştıracak önemli 

yetkinlikler olarak tanımlamıştır. Thelwell ve diğ (2008) duygusal zekâ ve 

antrenör yeterliliği arasındaki ilişkiyi 99 antrenör üzerinde incelemiştir. 

Araştırma sonuçlarına göre, duygusal zekâ antenör yeterliliğine anlamlı 

derecede katkı sağlamaktadır (Thelwell ve diğ., 2008). 

Antrenörler kendi duygularını tanımlayıp düzenlemezse sporcuların 

öğrenme deneyimlerini ve performanslarını uygun şekilde etkileyemez. 

Eğer bir antrenör, kendi duygularının tam olarak farkına varıp 

tanımlayamazsa bu durum; antrenörün duygularını gerekli yerlerde kontrol 

edememesine ve sonuç olarak sporcusunun motivasyonunu olumlu olarak 

etkileyememesine yol açabilir. Antrenörler müsabaka, antrenman, 

müsabakaya yolculuk, toplantılar gibi birçok farklı durumda 

çalışmaktadırlar. Bu nedenle antrenörlerin duygusal zekâları, onların 

meslekî performanslarını etkileyecektir. Antrenörlerin müsabakada daha 

soğukkanlı olmaları, antrenmanlarda sadece beceri gelişimine 

odaklanmaları veya çok daha farklı durumlarda farklı davranmaları 

gerekebilir. Bu durumların hepsi de antrenörlerin duygularını 

anlayabilmelerini gerektirmektedir. Antrenörlerin kendi duygularını 
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anlamasının ve kontrol etmesinin de sporcuların duygularını fark edip 

anlayabilmesine imkân sağlayacağı söylenebilir. Antrenörlerin birçok farklı 

durum ile karşılaşma ihtimâli ve çok farklı kişilik yapısına sahip bireyler ile 

birlikte çalışması, yaptıkları işin yüksek duygusal zekâ gerektirebilecek zor 

durumları da içerdiğinin göstergesidir (Thelwell ve diğ.,2008). Aynı şekilde 

spor bilimlerinden farklı alanlarda yapılan çalışmalarda da, duygusal zekâsı 

düşük liderlerin etkili liderlik yapamayacaklarını ortaya koymaktadır 

(George, 2000). Bu açıklamalar doğrultusunda, duygusal zekanın etkili 

antrenörlük yapmayla ilgili olarak antrenörler için önemli bir unsur olduğu 

söylenebilir. 

Duygusal Zekânın Diğer Etkileri 

Psikolojik sağlık ve strese aracılık eden, terapötik ilişkilerin kurulmasına izin 

veren önemli değişken, duygusal zekâ olarak tanımlanmaktadır (Augusto-

Landa ve diğ., 2009). Duygusal zekâ, yeni durumlarda daha iyi uyum 

sağlamaya olanak tanır ve araştırmalar; duygusal zekânın daha yüksek 

organizasyonel performans, takım çalışması ve çatışma yönetimiyle ilişkili 

olduğunu bulgulamıştır (Barkhordari ve Rostambeygi, 2013). 

Yaşam ve iş başarısındaki engeller karşısında önemli etkilere sahip olan 

“direnç”, duygusal zekâ ile yakından ilişkili bir niteliktir. Çünkü hem 

psikolojik sıkıntıyı hafifletir hem de dayanıklılık, sıkıntıya uyum sağlama, 

bir dengeyi sağlama, kontrolü elinde tutma ve çatışma gibi dışsal streslerle 

başa çıkma kapasitesi, yeteneği sağlar (Benson ve diğ., 2010; Min ve diğ., 

2013; Pines ve diğ., 2014). Ayrıca duygusal zekânın akademik başarı ile de 

anlamlı derecede ilişkili olduğu ortaya koyulmuştur(Adeyemo, 2007).   

Yüksek Duygusal Zekânın Fizyolojik Etkileri 

Genç erişkin kadınlarda klasik müzik ve caz müziğinin, duygusal zekâ ve 

dinleneni anlamadaki etkisini belirlemek amacıyla yapılan çalışmada; 30 

genç yetişkin kadına deneysel ön test ve son test uygulanmıştır. Veriler, 

istatistiksel olarak analiz edilmiştir. Bu çalışmanın sonucunda; klasik müzik 

ve caz müziğini dinlemenin, genç yetişkin kadınlarda, okuduğunu anlama 

becerisini geliştirdiği, beyin dalgalarını harekete geçirerek öğrenme 

sürecinde duygusal zekâyı etkilediği bulgulanmıştır (Dewi, 2016). 

Stres sonucu ortaya çıkan durumları kontrol edebilmek de duygusal zekanın 

bir boyutudur. Bu konuda yapılan bir çalışmada; bir işyerinde stres yönetimi 

programının, hipertansif çalışanlardaki kan basıncı, duygusal sağlık ve 

işyeri ile ilgili önlemler üzerindeki etkisi incelenmiştir. Hipertansiyonu olan 

38 çalışan rastgele olarak stres azaltma girişimini alan bir tedâvî grubuna 

dâhil edildi. Tekniklerin öğrenilmesi ve uygulanması, kalp atış hızı 

değişkenliği geri bildirimi ile güçlendirildi; bu, katılımcıların fizyolojik 

tutarlılığını kendi kendine oluşturmasını, kalp ritmi tutarlılığının artmasını, 

fizyolojik sürüklenme, parasempatik aktivite ve vasküler rezonansla ilişkili 

yararlı bir fizyolojik mod oluşturmasını sağladı. Tedâvîden üç ay sonra 



 

 

 

 

Ahmet DAĞ & İhsan SARI 

 

 

 

“İnsan ve Toplum Bilimleri Araştırmaları Dergisi” 

“Journal of the Human and Social Sciences Researches” 

[itobiad] 
 

ISSN: 2147-1185 

[192] 

tedâvî grubu, sistolik kan basıncında ortalama 10.6 mm ve diyastolik kan 

basıncında da 6,3 mm bir azalma gösterdi. Tedâvî grubu ayrıca stres 

semptomları, depresyon ve küresel psikolojik sıkıntıda önemli azalmalar ve 

barışçıllık ve olumlu görünümde önemli artışlar da dâhil olmak üzere 

duygusal sağlıkta iyileşmeler göstermiştir (McCraty ve diğ.,2003). 

Çeşitli çalışmalar, özellikli duygusal zekânın hem doğal hem de laboratuar 

stresörlerine öznel tepkilerin (örneğin duygudurum bozukluğu, duygusal 

yoğunluk, aksiyon eğilimleri, bedensel duyumlar) önemli bir moderatörü 

olduğunu bulmuştur. “Trait EI” özellikli duygusal zekâ yapısı duygusal 

bilginin algılanmasında, işlenmesinde, düzenlenmesinde ve kullanılmasında 

bireysel farklılıklara işaret eder. Özellikli EI'nin strese karşı biyolojik (yani 

kortizol) tepkisini yönlendirdiğini inceleme amacıyla yapılan araştırmada; 

nötr veya stresli bir duruma 56 katılımcı atanmış ve psikolojik ve kortizol 

reaktivitesi incelenmiştir. Sonuçlar, daha yüksek özellikli duygusal zekâ 

skorlarının, hem psikolojik hem de biyolojik (tükrük kortizolü) seviyelerinde 

strese karşı anlamlı derecede daha düşük reaktivite ile ilişkili olduğunu 

ortaya çıkarmıştır (Mikolajczak ve diğ., 2007).  

Bir başka araştırmada ise yüksek duygusal zekanın olumlu stresle başa 

çıkma ile daha düşük kortisol seviyesi ile ilişkili olduğu belirlenmiştir 

(Salovey ve diğ., 2002). Goldman ve diğ.,’de (1996) duygusal zekası yüksek 

bireylerin stres durumunda daha olumlu fiziksel tepkiler verdiklerini ortaya 

koymuşlardır. 

Tartışma  

Bu çalışmada, sporda önemli bir role sahip olan duygusal zekâ ele alınmış 

ve spor ortamında duygusal zekâ ile ilişkili olan  unsurlar ortaya 

koyulmuştur. Araştırma betimsel tarama modeli olarak tasarlanmış olup, 

doküman analizi yöntemi kullanılarak ilgili mevcut kaynakların 

derinlemesine incelenmesi yoluyla veriler elde edilmiştir. İlgili alan yazın 

incelemeleri sonucunda edinilen bilgilere göre; duygusal zekânın, 

performans, psikolojik beceriler, bazı diğer olumlu faktörler, fizyolojik 

unsurlar ve etkili antrenörlük ile ilişkisinin olduğu söylenebilir. Bu derleme 

duygusal zekanın spordaki önemini çok yönlü olarak ortaya koyar 

niteliktedir (Huang ve Humphreys, 2012; Forrest, 2009) 

Duygusal zekanın kuramsal gelişimi ve bu kavramın geleneksel zekâ 

formlarıyla nasıl örtüştüğü ya da örtüşmediği ve duygusal zekanın 

performansla ilgili psikolojik beceriler ve stratejiler ile ilişkisi net olarak 

ortaya koyulmalıdır. Duygusal zekâ sporcuların duygusal farkındalık, 

kendine güven, bulunduğu çevreye uyum sağlama, olumlu düşünme, 

empati becerisi, kendini yönetme ve kontrol edebilme, özmotivasyon ve 

çatışma çözümü gibi becerilerini olumlu olarak etkileyerek sporda daha 

başarılı olmalarını  yardımcı olmaktadır. Sporcunun başarılı olabilmek için 

sahip olduğu becerilerinden maksimum derecede faydalanması gerektiği 

yapılmış olan çalışmalarla desteklenmiştir (Botterill ve Brown, 2002; 
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McCann, 1999; Meyer ve diğ., 2003; Zizzi, Deaner ve Hirschhorn, 2003). 

Duygusal zeka ise bu becerilere katkı sağlayacak önemli bir etken olarak 

alan yazında karşımıza çıkmaktadır. 

Sporcuların geleceğinin şekillenmesi anlamında onlara doğrudan katkı 

sağlayan antrenörlerin nitelikleri, üstlendikleri roller ve yol gösterici 

olmaları; sporcuların duygusal zekâ gelişimini etkilemektedir (Grant, 2007; 

Thelwell ve diğ., 2008; Lee ve Chelladurai, 2016; Gucciardi ve diğ., 2008; 

Afkhami ve diğ., 2011). Antrenörlerin liderlik tarzı, sporcuların duygusal 

zekâ gelişimlerini etkilemektedir. Kendini değerlendirme, özgüven, 

esneklik, başarıya yönelme, girişimcilik, olumlu bakış açısı, yaratıcı 

düşünme, başkalarını geliştirmek, çatışma çözümü, iş birliği, öfke ve 

kızgınlık ile baş edebilme yetilerinin kazandırılmasında antrenörlere büyük 

bir görev düşmektedir (Gould ve diğ., 2002; Vella ve diğ., 2010; Hwang ve 

diğ.,, 2013; Hodge ve diğ., 2014). Sporcuların sosyal ilişkilerinin etkili bir 

şekilde sürdürüldüğü bir takım ortamının oluşturulmasına, ifade 

özgürlüğünü kısıtlayıcı unsurları içermemesine, aksine sporcuların fikir ve 

önerilerinin önemsenmesine ve süreçlere aktif katılımın sağlanmasına gayret 

gösterilmelidir (Zizzi ve diğ., 2003; Perlini ve Halverson, 2006; Crombie ve 

diğ., 2009). 

Sonuç ve Öneriler 

Yapılmış olan bu derleme çalışması sonucunda “sporda duygusal zekâ 

kullanımı” ile ilgili araştırmaların bir araya getirilmesi ve sporda duygusal 

zekânın hangi beceriler üzerinde etkili olduğu belirlenmeye çalışılmıştır. 

Duygusal zekânın doğrudan veya dolaylı olarak performans, psikolojik 

beceriler, bazı diğer olumlu faktörler, fizyolojik unsurlar ve etkili 

antrenörlük ile ilişkisinin olduğu söylenebilir Sporda duygusal zekâ 

kullanma becerisinin geliştirilmesi açısından sunulabilecek öneriler ise şu 

şekildedir: 

a- Sporcuların duygularıyla ilgili bilişlerinin tetikleyicilerini ve 

davranışsal sonuçlarını belirleyerek ve sonra uygun başa çıkma 

stratejileri uygulayarak sporcuların duygularını anlamaları ve 

yönetmeleri teşvik edilebilir.  

b- Antrenörlerin takım içi problemleri çözmesi, sorunlara hızlı ve pratik 

çözümler getirebilmesi duygusal zekânın antrenöre kattığı önemli 

becerilerdir. Antrenörler duygusal zekası yüksek kişilerden 

seçilmelidir. 

c- Spor kulübünde sporcuların duygusal zekalarını olumlu olarak 

etkileyen bir takım havası oluşturulmalıdır. 

d- Duygusal zekâ konusunun alandaki araştırmacılar tarafından 

antrenörler, sporcular, spor kulüpleri, hakemler, spor yöneticileri vb. 

gruplar üzerinde deneysel ve tarama modelleriyle incelenmesi daha 

ilgili alan yazına katkı sağlayabilir. 
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e- Uygulamalı bir bakış açısından, sempatik sistemi etkilemek için, 

düşük nitelikli duygusal zekâ özelliği olan sporculara değerlendirme 

konusunda yardımcı olmak ve onlara bu bağlamda uyarlanmış baş 

etme stratejileri öğretilebilir.  

f- Sporda duygusal zekânın en belirgin uygulamalarından biri; 

sporcuların, takımların ve antrenörlerin performansını ve 

memnuniyetini artırmak için sistematik ve hiyerarşik bir çerçeve 

sunulabilir. Duygusal zekânın bu alanda benzersiz ve önemli bir yapı 

olduğu belirlendiği taktirde; bireyin duygusal zekâ profilinin bilgisi, 

eğitim programlarının tasarımı ve sunumu için kullanılabilir.  
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