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Stresin Sessiz Dalgalar1: Sporda Duygu
Diizenleme Becerilerinin Roli

Ferhat Aktas'

Ozet

Sporcular, performans beklentisi, rekabet baskisi, yogun antrenman stiregleri
ve sakatlanma riski gibi birgok stres kaynagiyla karg1 kargrya kalmaktadirlar.
Bu stres faktorleri, sporcunun dikkat diizeyi, motivasyonu ve performans
giktilar1 {izerinde dogrudan etkide bulunmaktadir. Ozellikle miisabaka
ortaminda artan baski, sporcularin zihinsel yiikiinii artirarak performans
dalgalanmalarina neden olabilmektedir. Duygu diizenleme becerileri ise
bireyin yasadigi duygular1 fark etmesini, bu duygularin yogunlugunu
yonetmesini ve duruma uygun tepkiler gelistirmesini saglayan temel bir
psikolojik siireci kapsamaktadir.

Calisma kapsaminda elde edilen sonuglara gore, spor ortaminda kargilagilan
olumsuz durumlar karsisinda duygularini saglikli bigimde yonetebilen
sporcularin  stres  diizeylerinin daha dengeli seyrettigi, performans
devamliliginin daha etkili bi¢gimde korunabildigi ifade edilebili. Duygu
diizenleme becerilerinin geligmis olmasi, sporcularin stresle baga ¢ikma
kapasitelerini giiclendirmekte ve psikolojik dayanikliligi desteklemektedir

Stres ve Stresin Nedenleri

Stres, bireyin igsel ya da ¢evresel kaynakli taleplerle kargt kargtya kaldiginda bu
taleplerle baga ¢ikma kapasitesine yonelik bir tehdit algiladigi durumlarda ortaya
cikan fizyolojik, psikolojik ve davranigsal bir tepki olarak tanimlanmaktadir
(Mbiydzenyuy ve Qulu, 2024). Stres, bireyin yagaminin tiim alanlarini
etkileyen karmagik bir siireg yapisi sergilemekte ve spor psikolojisi baglaminda
ozellikle sporcularin performanslari tizerinde belirleyici bir degigken olarak
degerlendirilmektedir (Ipek, 2025). Uzun siireli ve kontrol altina alinamayan
stresin, bireyin hem bedensel sagligi hem de ruhsal dengesi tizerinde olumsuz
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etkiler olugturdugu, gesitli hastaliklarin ortaya ¢tkmasina zemin hazirladig:
ifade edilmektedir (Sevilir, 2025).

Stresin nedenleri literatiirde bireysel, ¢evresel ve orglitsel kaynaklar
kapsaminda ele alinmaktadir (Kilig, 2019). Bireysel stres kaynaklar, kisilerin
demografik ve psikososyal 6zelliklerine dayali degigkenleri kapsamaktadir. Bu
baglamda cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi, ¢aligma siiresi ve ige
yonelik memnuniyet diizeyi bireysel stresin olusumunda etkili faktorler olarak
degerlendirilmektedir (Goksel ve Tomruk, 2016). Cevresel stres kaynaklari
ise bireyin digindaki unsurlardan olugsmaktadir. Cevrenin birey iizerinde
olusturdugu talepler ile bireyin algilama ve baga ¢itkma kapasitesi arasindaki
uyumsuzluk, stresin ortaya ¢itkmasinda belirleyici olmaktadir. Fiziksel ¢evre
kosullar, sosyal iliskiler, yagam kogullar1 ve toplumsal beklentiler ¢evresel stres
kaynaklari ¢ergevesinde ele alinmaktadir. Orgiitsel stres kaynaklar1 ise bireyin
caligma ortamuna iligkin faktorleri kapsamaktadir. T yiikii, rol belirsizligi,
orgiitsel beklentiler, yonetim tarzi ve ¢aligma kogullar1 Orgiitsel stresin temel
belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Bununla birliktr spor baglaminda yapilan
bir ¢aligmada, futbol hakemlerinde benlik saygist ile algilanan stres arasinda
negatif yonlii bir iliski bulundugu; buna karsin demografik degiskenlerin stres
diizeyi tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 rapor edilmigtir. Bu bulgular,
stresin olusumunda bireyin psikolojik kaynaklarinin belirleyici bir rol oynadigini
ortaya koymaktadir (Goriin ve digerleri, 2020).

Stresin Belirtileri

Stresin bireyler tizerindeki tesirlerini izlemek ve bu duruma yonelik 6nlemler
gelistirebilmek igin stres belirtilerinin dogru bi¢imde tanimlanmasi 6nem
tagimaktadir. Stres belirtileri bireyler arasinda farkliik gosterebilmekte, her
birey kendi ruhsal, fiziksel ve sosyal yapisina 6zgii tepkiler gelistirebilmektedir.
Bu durum, stresin tek tip belirtilerle agiklanamayacagini ortaya koymaktadir
(Sarp, 2000). Stres belirtilerinin erken donemde tespit edilmesi, bu belirtilerin
zamanla giddetlenerek siiregen bir hal almasinin 6nlenmesi agisindan iglevsel
bir rol iistlenmektedir (Rowshan, 2011). Literatiirde stres belirtileri genel
olarak fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal boyutlar altinda siniflandirilmaktadir
(Sahin ve Buzlu, 2017).

Sahin ve Buzlu (2017)’ya gore fiziksel belirtiler kapsaminda bag agrilari,
uyku diizensizlikleri, sirt agrilar1 ve gesitli cilt dokiintiileri goriilmektedir.
Duygusal belirtiler arasinda kaygi ve anksiyete diizeyinde artig, depresif duygu
durum, ani aglama egilimleri, ruh halinde hizli degisimler, sinirlilik, gerginlik
ve 6zgiiven kaybi yer almaktadir. Zihinsel belirtiler, bireyin biligsel islevlerinde
belirginlesmekte; konsantrasyon giigliigii, karar verme siireglerinde zorlanma,
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unutkanlik, zihin bulaniklig1 ve agir1 hayal kurma bigiminde ortaya ¢ikmaktadir.
Sosyal belirtiler ise bireyin ¢evresiyle kurdugu iliskiler tizerinde etkili olmakta;
insanlara karg1 giiven sorunlar1 yaganmast, bagkalarini suglama egilimi, sosyal
randevularin iptal edilmesi veya sosyal ortamlardan uzaklagma davraniglar: bu
kapsamda degerlendirilmektedir.

Sporda Stres Faktorleri

Giinlimiizde spor, giderek artan bigimde 6nem kazanan bir toplumsal
dinamik olarak degerlendirilmektedir (Goksel ve digerleri, 2020). Bu
toplumsal yapi igerisinde sporcular, rekabet, performans beklentileri, antrenman
yogunlugu ve ¢evresel baskilar gibi gesitli psikolojik taleplerle karg1 kargiya
kalmaktadir. Bu baglamda sporda ortaya ¢ikan stres faktorleri, sporcularin
performans diizeylerini, psikolojik iyilik hallerini ve genel ruh sagliklarini
dogrudan etkileyen gok boyutlu unsurlar kapsaminda ele alinmaktadir.

Sporcularin karg1 kargtya kaldiklar: temel stres kaynaklar1 arasinda, hem
bireyin kendi igsel beklentileri hem de antrendr, takim arkadas: ve taraftar
gibi dig gevreden yoneltilen yiiksek performans beklentileri yer almaktadr.
Siirekli yiiksek diizeyde basari sergileme baskisi, yogun bir psikolojik ytik
olusturmakta ve kaygr ile tiikenmislik belirtilerinin ortaya ¢tkmasina zemin
hazirlamaktadir (Tiryaki, 2000). Performans beklentilerine ek olarak, sporcular
zorlu antrenman programlarinin ve yogun fiziksel yliklenmenin olugturdugu
stresle de kargilagmaktadir. Antrenman siirecinin yiiksek siddette siirdiiriilmesi
fiziksel yorgunluga, yaralanmalara karg1 hassasiyetin artmasina ve toparlanma
stirelerinin kisalmasina yol agabilmektedir. Buna bagl olarak bir¢ok sporcu,
sportif yagam ile egitim, i§ ve sosyal iliskiler gibi diger yasam sorumluluklari
arasinda denge kurma siirecinde ek bir stres yiikii deneyimlemektedir (Donnelly
ve Hall, 2000).

Rekabet stresi, sporcularin karsilagtigi bir diger 6nemli stres kaynagi olarak
one ¢tkmaktadir. Yarigma sonuglarinin 6ngoriilemez yapisi, rakiplerle siirekli
kiyaslanma durumu ve bagartya ulagma yoniindeki stirekli baski, sporcularin
stres diizeylerini belirgin bigimde yiikseltmektedir. Bunun yaninda, miisabakalar
i¢in gergeklestirilen seyahatler, giinliik rutinlerin bozulmast, farkli ¢evresel
kosullara uyum saglama zorunlulugu ve alisilmadik mekéanlar sporcularin
dikkat ve odaklanma siireglerini zorlamakta, bu durum stres diizeylerinin
artmasina katki sunmaktadir (Tiryaki, 2000).

Sporda Stres Tiirleri

Bireyler egzersize farkli amaglarla katildiklarindan, motivasyonlar1 ve tatmin

diizeyleri kigiden kigiye degismektedir (Akyol, 2025). Bu farklilik, sporcularin
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performanslarini, psikolojik dayanikliliklarint ve genel iyi olug diizeylerini
etkileyen stresin anlagilmasini da 6nemli kilmaktadur. Stres, sporda ¢ok boyutlu
bir olgu olarak degerlendirilmekte ve farkli kaynaklara bagh olarak gesitli
bigimlerde ortaya ¢ikmaktadir. Performans stresi, sporcularin antrenman ve
miisabaka siireglerinde sergilemeleri beklenen basgar1 diizeyine bagl olarak
gelisen baskidan kaynaklanmaktadir. Yarigma oncesi kayginin artmasi, hedeflere
ulagma zorunlulugu ve bagarisizlik korkusu, performans stresini besleyen temel
unsurlar arasinda yer almaktadir (Ozdevecioghu ve Yalgin, 2010). Bununla
birlikte yaralanma stresi, sporcularin sakathk yagama olasiigina bagli olarak
ortaya ¢tkmakta; antrenman siirecinin kesintiye ugramasi, performans kaybi
ve iyilesme siirecine iligkin belirsizlikler bu stres tiirtinii derinlestirmektedir.

Antrenman stresi, yogun ve siireklilik gosteren antrenman programlarinin
yarattig1 fiziksel ve zihinsel yiiklenmelerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadr.
Agirt yorgunluk, kas agrilari, motivasyon kaybi ve performansta dalgalanmalar
bu stres tiirii ile iligkilendirilmektedir (Yildiz ve Polat, 2020). Ayrica bu
durum sporcularda bagisiklik sistemindeki bozulmalara yol agabilir (Erkilic
ve digerleri, 2023). Sosyal stres ise sporcularin takim arkadaglari, antrenorleri
ve ¢evrelerinden gelen beklenti, elestiri ve baskilardan kaynaklanmakta; takim
il atigmalar ve yetersiz sosyal destek algisi stres diizeyini yiikseltebilmektedir.
Buna ek olarak, sporcularin mitkemmeliyetgi egilimleri, asir1 6z elestirel
yaklagimlar1 ve gercekei olmayan hedef belirleme davraniglart kendi kendine
olusturulan stresin temelini olugturmaktadir.

Zihinsel stres, odaklanma giigliigli, motivasyon diisiikliigii ve zihinsel
yorgunluk gibi faktorler dogrultusunda geligmektedir. Miisabaka sirasinda
dikkat dagimiklig ve kaygiya bagh performans diigiisleri bu stres tiiriiniin belirgin
gostergeleri arasinda bulunmaktadir. Psikolojik destek mekanizmalarinin
yetersiz kalmasi ve baga ¢ikma stratejilerinin etkili kullanilmamasi zihinsel
stresin artmasina zemin hazirlamaktadir (Sirin, Olca ve Bahgivan, 2021).
Rekabet stresi ise spor ortaminda siirekli kargilagtirilma, tistiin olma beklentisi
ve bagartya ulagma baskistyla ortaya ¢ikmakta; bu durum hem bireysel hem de
takim diizeyinde performans tizerinde belirleyici bir etki olugturmaktadir (Yildiz
ve Polat, 2020). Cevresel stres kapsaminda hava kogullari, tesis yeterlilikleri,
seyirci yogunlugu ve seyahat kosullar1 gibi digsal faktorler sporcular tizerinde
ek bir baski olusturmaktadir.

Duygu Diizenleme

Kelek (2020)’e gore duygu diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini denetim
altina alarak hedeflerine yonelmesini saglayan dinamik bir stireci ifade etmektedir.
Bu siiregte duygusal tepkilerin yogunlugu ve siirekliligi dikkate alinmakta; so6z
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konusu tepkilerin belirli bir zaman araliginda diizenlenerek hedeflere ulagma
stirecinde iglevsel bigcimde kullanilmast gerekliligi vurgulanmaktadir. Igsel ve
digsal etkenlerin duygu diizenleme tizerinde etkili oldugu belirtilmekte, bu
becerinin bireyin duygusal zeka diizeyini gelistirdigi ve bagariya odaklanmasini
destekledigi ifade edilmektedir.

Tingaz ve Ekiz (2021)’e gore duygu diizenleme; bireyin yasadig: duygulari
artirabilmesini, siirdiirebilmesini veya azaltabilmesini miimkiin kilan bir
siirectir. Bireyler, duygusal yasantilarini hedefleri dogrultusunda daha islevsel
hile getirebilmekte ve 6z diizenleme diizeyindeki artig sayesinde kendilerini
daha etkili bigimde kontrol edebilmektedirler.

Duygu Diizenlemenin Onemi

Duygu diizenleme becerisinin gelistirilmesi yoluyla bireylerin yagamlarin
daha iglevsel, dengeli ve doyum verici bigimde siirdiirebileceklerine iliskin
gorgler alanyazinda yer almaktadir (Duy ve Yildiz, 2014). Duygusal siireglerin
anlagilmasina yonelik ¢abalar tarihsel stire¢ boyunca diigliniirlerin ve bilim
insanlarimin dikkatini gekmektedir. Giiniimiizde ise duygu diizenleme, birgok
psikoterapi yaklagiminda temel bir yagam becerisi ve miidahale alani olarak
ele alinmaktadir (Totan, 2015). Ataman (2011)’a gore, duygu diizenlemenin
saglkli bigimde gergeklesmesi bireylerin psikolojik iyilik hallerinin korunmasinda
belirleyici bir unsur olugturmaktadir. Gokge (2013) tarafindan aktarilan
aragtirmalar da duygu diizenlemenin bireyin yagamindaki islevsel roliinii
agik bigimde ortaya koymaktadr.

Son yillarda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, duygu diizenlemenin olumlu
sonuglarina odaklanan aragtirmalarin sayisinda artis oldugu goriilmektedir.
Bu aragtirmalarda, duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olug diizeyini
yiikselttigi (Ozen-Riza, 2016), akademik basar1 ve giidiilenme iizerinde anlamh
katkilar olugturdugu (Demiregen ve Sener, 2021), titkenmiglik diizeyinin
azalmasina katki sundugu (Sahin, 2021), is yagaminda mesleki doyumun
ylikselmesine zemin hazirladig: (Karacaoglan ve Hisli-Sahin, 2016) ve yagam
doyumunu destekledigi ifade edilmektedir (Kiigiiker, 2016).

Duygu diizenleme becerilerinde yaganan giigliikler ise uyumsuz davranig
ortintiilerinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu durum, bireyin duygularin
etkili bigimde yonetememesi sonucunda gelisebildigi gibi, uyumsuz davranglar
sirasinda duygu diizenleme siireglerinin iglevsel bi¢imde isletilememesiyle de

iligkilendirilmektedir (Giilgez ve Giindiiz, 2015).
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Duygu Diizenleme ve Spor

Zaman igerisinde evrim gegiren spor, tiim Diinya’da biiyiik kitleleri
pesinden siiriikleyen, her kesimden bireyleri etkilemeye baslayan bir alan olarak
goriilmektedir (Ozgider ve Akgiin, 2021). Sporun ge¢misten giiniimiize insan
saghgindaki yeri gittik¢e nem kazanmaktadir (Gorgiilii ve digerleri, 2018).
Bu 6nem artisiyla birlikte spor ortaminda ortaya ¢ikan duygusal siiregler de
daha fazla dikkat ¢ekmekte, duygular sporcularin antrenman ve miisabaka
stireglerinde sergiledikleri tepkiler tizerinde dogrudan belirleyici olmaktadir.
Sporcular antrenman ya da yarigma sirasinda hakem kararlari, yapilan hatalar,
antrendrle yaganan anlagmazliklar, rakiple etkilesim ve seyirci tepkileri gibi gok
sayida uyariciyla kars1 karsiya kalmaktadir. Bu uyaricilar, sporcularin duygusal
durumlarinda ani degisimlere yol agabilmekte ve zaman zaman kontrol dig1
tepkilerin ortaya gtkmasina neden olabilmektedir. Duygusal kontroliin zayifladig
anlarda ortaya ¢ikan istemsiz davraniglar, sportif performans iizerinde belirgin
diigtigler olugturabilmektedir. Bu nedenle spor ortaminda duygu diizenleme
becerisi, performansin stirdiirtilebilirligi agisindan temel bir psikolojik yeterlilik

olarak degerlendirilmektedir (Vallerand ve Blanchard, 2000).

Spor psikolojisi alaninda duygu diizenleme; bireyin yasadigi duygusal
tepkileri fark etmesi, degerlendirmesi ve uygun yollarla yonlendirmesi seklinde
ele alinmaktadir. Yeniden degerlendirme ve bastirma gibi stratejiler, sporda
en sik kullanilan duygu diizenleme yollar1 arasinda yer almaktadir. Yeniden
degerlendirme, bireyin yagsadigi olumsuz bir durumu farkli bir bakig agistyla
ele almasina dayanirken, bastirma, duygusal tepkilerin diga vurumunun
baskilanmasini igermektedir. Bu stratejilerin kullanimi, sporcularin miisabaka
sirasinda sergiledikleri davraniglar ve performans diizeyleri ile dogrudan
iligkilendirilmektedir (Uphill ve digerleri, 2009). Bu dogrultuda sporcular
tizerinde gergeklestirilen bir ¢aliygmada, duygu diizenleme becerilerinin gok
yonlii liderlik yonelimleri ile pozitif ve anlaml iliskiler gosterdigi; 6zellikle
biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin liderlik diizeyi yiiksek sporcularda
daha etkin bigimde kullanildig1 rapor edilmistir (Bayrakdaroglu ve digerlersi,
2022).

Duygularin sportif performans tizerindeki etkisi, bireyin inanglari ve
kendine yonelik algilariyla da yakindan baglantilidir. Stirekli olarak kendisini
yetersiz goren, bagarabilecegine yonelik inanci zayiflayan ve kontrol algist
zedelenen sporcularda olumsuz duygu durumlarinin daha yogun yagandigi
bildirilmektedir. Bu psikolojik yap1, sporcunun performansina dogrudan
yansiyarak bagarmnin oniinde 6nemli bir engel olugturabilmektedir (Uphill
ve digerleri, 2009). Sporcularin zorlayici miisabaka anlarinda dikkatlerini
olumsuz uyaricilardan uzaklagtirmalari, nefes egzersizleri uygulamalar, zihinsel
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odaklanma ¢aligmalar1 yapmalari ve kisa stireli ritiieller gelistirmeleri duygu
diizenleme siirecine katki sunmaktadir (Cohn, 1990).

Yapilan aragtirmalar, olumlu duygu durumlarinin biligsel yeniden
degerlendirme stratejileri ile iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Buna
kargin yiiksek diizeyde yaganan olumsuz duygular sirasinda bastirma ve
yeniden degerlendirme stratejilerinin her durumda etkili sonuglar iiretmedigi
bildirilmektedir. Sporcularin kimi zaman yagadiklar1 olumsuz anilar1 hatirlamak
istememeleri nedeniyle degerlendirme siireglerinde ¢ekingen davrandiklari
ve bunun da aragtirma sonuglarina yansidigy ifade edilmektedir (Uphill ve
digerleri, 2012).

Sporda Duygu Diizenleme

Sporda duygu diizenleme, antrenman ve miisabaka siireglerinde sergilenen
hareketlerin niteligi, takim igi iletigimin stirdiiriilebilirligi ve sakatlanma
riskinin azaltilmas1 agisindan islevsel bir psikolojik beceri alan1 kapsaminda
degerlendirilmektedir. Spor psikolojisi alaninda duygu diizenleme, performansin
stirekliligini destekleyen temel psikolojik yeterlilikler arasinda ele alinmaktadir
(Agca, 2019). Literatiir incelendiginde, uzun yillar boyunca stres, kaygi
ve depresyon gibi olumsuz duygu durumlarina odaklanildigi, son dénem
caligmalarda ise biligsel duygu diizenleme kavraminin farkli degiskenlerle
iligkisi yoniinde artan bir ilgi oldugu goriilmektedir. Bu baglamda biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin, bireylerin psikolojik uyum siiregleri tizerindeki
belirleyici rolii ¢ok sayida aragtirma bulgusuyla ortaya konulmaktadir.

Yurt i¢i ve yurt dist literatiirde yer alan ¢aligmalar, olumsuz olarak
siniflandirilan biligsel duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik sorunlar
arasinda anlamlr iligkiler bulundugunu gostermektedir. Kendini suglama,
telaketlestirme ve ruminasyon stratejileri ile kaygi ve stres arasinda pozitif yonde
ilisiklerin bulundugu rapor edilmektedir (Zlomke ve Hahn, 2010). Benzer
bigimde {iniversite 6grencileri tizerinde gergeklestirilen ¢aligmalarda, uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin depresyon, kaygi ve yeme bozuklugu belirtileri
ile giiclii bigimde iligkilendigi belirlenmigtir (Aldao ve Nolen-Hoeksema,
2010). Geng yetiskin bireyler {izerinde yapilan ¢aligmalar da kendini suglama,
telaketlestirme ve ruminasyon stratejilerinin ofke, stres ve depresyon diizeyleri
tizerinde artirict etki olugturdugunu ortaya koymaktadir (Martin ve Dahlen,
2005).

Duygu diizenleme becerilerinin sosyal davranislar {izerinde de diizenleyici
bir rol tstlendigi goriilmektedir. Uyumlu duygu diizenleme stratejilerini
daha yogun kullanan bireylerin sosyal iliskilerinde daha dengeli ve uyumlu
davraniglar sergiledikleri yoniinde bulgular elde edilmistir (Eisenberg ve Fabes,
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1992). Bununla birlikte cinsiyet degiskenine gore biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin kullanim sikhiginin farklilagtigy, kadin bireylerin ruminasyonu
daha sik kullandigy, erkek bireylerin ise olumlu yeniden degerlendirme ve
digsallagtirma temelli stratejilere daha fazla yoneldigi rapor edilmektedir
(Zengin, 2019).

Erken yag gruplar1 iizerinde gergeklestirilen ¢aligmalarda ise duygu diizenleme
becerilerine yonelik verilen egitimlerin gocuklarin akademik bagarilari, sosyal
iliskileri ve davranigsal uyum diizeyleri iizerinde olumlu etkiler olusturdugu
belirlenmigtir (Izard ve digerleri, 2001). Aile tutumlar: ile akademik bagari
arasindaki iligkide biligsel duygu diizenleme becerilerinin anlamli bir arac
role sahip oldugu yoniinde bulgular da literatiirde yer almaktadir (Hill ve
Craft, 2003).

Sporda Stres ve Duygu Diizenleme

Bilindigi {izere sporda stres, sporcularin performanslarini, psikolojik
dayaniklilik diizeylerini ve ruhsal dengelerini dogrudan etkileyen temel
degiskenlerden birisidir. Antrenman yiikii, miisabaka baskisi, bagar1 beklentisi,
seyirci tepkileri ve sosyal ¢evreden kaynaklanan talepler sporcular iizerinde
yogun stres olugturabilmektedir. Bu stres, uygun bi¢imde yonetilemedigi
durumlarda kayg: diizeyinde artiga, dikkat ve odaklanma siireglerinde
bozulmalara ve performans istikrarinda diigiise yol agmaktadr.

Egitim sektoriinde beden egitimi ve spor 6gretmenleri, 6grencilerin sosyal,
tiziksel ve zihinsel gelisgimlerine sagladiklar: katkilar nedeniyle 6nemli bir
konumda bulunmaktadir (Adilogullar1 ve Gencay, 2016). Benzer bigimde
spor ortaminda antrendrler de sporcularin hem performans geligimleri hem
de stres diizeylerinin sekillenmesinde belirleyici bir role sahip bulunmaktadr.
Antrenorlerin iletigim tarzi, beklenti diizeyi ve sporcuya yonelik tutumlari,
sporcularin stres algilarin1 dogrudan etkileyebilmektedir.

Stresin sportif performans lizerindeki etkisi, sporcunun bu uyaranlara
verdigi biligsel ve duygusal tepkiler dogrultusunda sekillenmektedir. Bu noktada
duygu diizenleme becerileri, stresin psikolojik ve davranigsal sonuglarini
belirleyen temel mekanizmalardan biri konumunda yer almaktadir. Duygu
diizenleme, bireyin yagadig1 duygusal tepkileri fark etmesi, degerlendirmesi
ve iglevsel stratejiler yoluyla yonetmesi olarak tanimlanmakta, bu beceri
sayesinde sporcular stres kaynakli olumsuz duygusal tepkileri kontrol altinda
tutabilmektedir (Gross, 1998; Lazarus, 2000).

Alanyazin incelendiginde, duygu diizenleme stratejilerinin stres diizeyi ve
performans arasindaki iliskide diizenleyici bir islev tistlendigini gortilmiistiir.
Biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin kullaniminin artmasi, miisabaka
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kaygisinin azalmasina ve zihinsel dayanikliigin giiglenmesine katkilar
sunmaktadir. Buna kargilik felaketlestirme, kendini suglama ve ruminasyon
gibi uyumsuz stratejilerin stres diizeyini ylikselttigi ve performans iizerinde
baskilayict etki olugturdugu da aragtirmacilar tarafindan ifade edilmektedir
(Garnefski ve Kraaij, 20006).

Sporcular iizerinde gergeklestirilen aragtirmalar, duygu diizenleme
becerilerinin artmasiyla stresin performans tizerindeki olumsuz etkisinin
zayifladigini gostermektedir. Uphill, Lane ve Jones (2012) tarafindan yiiriitiilen
caliymada, uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanan sporcularin yiiksek
baski kosullar1 altinda daha dengeli performans sergiledikleri belirlenmigtir.
Benzer bi¢gimde Nicholls, Polman ve Levy (2010) tarafindan gergeklestirilen
aragtirmada, etkili duygu diizenleme becerilerinin sporcularin stresle baga ¢tkma
kapasitelerini gli¢lendirdigi ve psikolojik dayaniklilig: artirdigr saptanmustir.

SONUC

Spor ortaminda sporcular, performans beklentisi, rekabet baskisi, yogun
antrenmanlar, sakatlanma riski ve seyirci tepkileri nedeniyle yogun stres
yasayabilmektedir. Bu stres ¢ogu zaman dogrudan fark edilmemekte, ancak
sporcunun dikkatini, motivasyonunu ve performansini zamanla olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Stresin kontrol altina alinamadigr durumlarda
kaygr artigi, performans diiglisii ve spordan uzaklagma gibi sonuglar ortaya
citkabilmektedir. Bu noktada duygu diizenleme becerileri, sporcunun stresle
baga ¢tkmasinda 6nemli bir rol tistlenmektedir.

Spor ortaminda yaganan olumsuz durumlar kargisinda duygularini saghikli
bi¢imde yonetebilen sporcularin stres diizeyleri daha dengeli olmakta ve
performans siirekliligi korunabilmektedir. Buna kargilik duygularini etkili
bigimde diizenleyemeyen sporcularda stresin performans iizerindeki olumsuz
etkileri daha belirgin gortilmektedir.
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