Bolum 1

Sporcularda Duygusal Zeka ve Mental SagLik:
Performans Uzerine Inceleme 8

Ahmetcan Tutik!
Ali Orenay?

Ozet

Bu ¢alismanin amaci, sporcularin maruz kaldig gevresel ve kisisel psikolojik
baskilarinin saha i¢i veya digindaki fiziksel performanslarina bir etkisi
olup olmadigmni literatiirdeki ¢aligmalar ele almarak ortaya koymay1
hedeflemektedir. Duygusal zeka ve mental saglik kavramlari ile ele alinan bu
caligmada tanimlamalar1 yapildiktan sonra modelleri ve alt baghklarla birlikte
girig yapilmustir. Devaminda ise bu ¢alisma, duygusal zeka kavramu etkileyen ve
etkilenen unsurlar ele alinip bu kavramlarin mental saglik ile iligkisini literatiir
bazinda ortaya koymak ve kavramlarin spor alanindaki ele alinig bicimlerinden
bahsetmeyi hedeflemistir. Gerekli kavram ve terimler agiklandiktan sonra
duygusal zeka ve mental saglik arasindaki iliskinin spor ortaminda yapilmig
caligmalarmna atifta bulunarak konunun kimleri etkiledigi, ne tiir branglarda
incelendigi hangi degiskenlere gore durumlarin farklilagabildigi ve ileride
yapilacak olan ¢aligmalara ne gibi 6nerilerde bulunabilecegi konusunda bir
rehber niteliginde olmasi ¢aliymanin amaglarindandir.

1.Giris: Modern Sporda Paradigma Degisimi

20. yiizyilin sonuna kadar spor bilimleri literatiirii, biiylik ol¢iide fiziksel
yeterlilik, dayaniklilik ve taktiksel seviyeler iizerinden sekillenmistir. Bu
sekillenme ile birlikte “Galibiyet igin her yol mubahtir “anlayig1 ortaya gikmus,
bu durum ise sporcularin mental sagliklarint gézardi etmelerine ve kendilerini
titkenmiglik durumuna siiriiklemelerinin zeminini hazirlamugtir (Shcinke ve
ark., 2018). Dolayistyla 21. Yiizyil ile birlikte, sporcunun insan roliiniin daha
on planda oldugu psikolojik degiskenlerin fiziksel performansi nasil manipiile
ettigi lizerine yogun aragtirmalar baglamistir.
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Bu baglamda duygusal zeka (DZ), sporcunun kendi igsel diinyasini yonetme
ve digsal baskilara gogiis gerebilme konusunda bireye bir rehberlik sunar.
Mental Saglik (MS) ise bu siirecin siirdiiriilebilirligine imkan saglayan temel
bir zemin olarak kabul edilmektedir. Ozellikle elit sporcularin (Orn; Simone
Biles, Naomi Osaka) mental sagliklarini agikca dile getirmeleri literatiirdeki
“zihinsel dayaniklilik” kavraminin, duygusal farkindaliktan bagimsiz “robotik
direng” olmadigini ispatlamaktadir ( Reardon ve ark., 2019).

2.Kavramsal Cerceve ve Teorik Temeller

2.1 Duygusal Zeka: Tanimu ve Spor Literatiiriindeki Yeri

Duygusal Zeka literatiirde yeni bir kavram olmasiyla birlikte en genel
ifadesiyle bireyin kendisinin ve gevresindeki kigilerin duygularini anlamasi, bu
duygulari diigiince siireglerine dahil etmesi ve karmagik durumlari yonetebilme
yetenegi olarak ifade edilmektedir ( Salovey ve Mayer, 1990). Spor oraminda
bu yetkinlik; baski altinda dogru karar verebilme, performans aninda duygusal
dengeyi koruyabilme ve takim igi etkilesimleri saghkli bigimde yonetebilme
becerileri ile iligkilidir. Literatiirde duygusal zeka {i¢ ana model iizerinden
tartigtimaktadr:

Yetenek Modeli (Mayer ve Salovey, 1990): Mayer ve Salovey tarafindan
gelistirilen bu model, diygusal zekayu biligsel bir yetenek olarak goriir. Duygusal
zeka, bu savunuga gore bireyin duygularini anlayabilmesi anlayabildigi 6l¢iide
diisiince ve duygularina yon verebilmesi ile birlikte; empati yapabilmek ve
etrafimizdaki kigilerin duygularina yani ne hissettiklerinin farkinda olmak gibi
durumlart igermektedir. Spor iginde ise bu, rakibin beden dilinden bir sonraki
hamlesini okuma yetenegi ile iligkilendirilir.

Ozellik Modeli (Goleman, 1995): Ozellik Modeli, bireyin is yerindeki
performansin ve kurumsal liderligin bagarisin1 dort temel kavrama

dayandirmaktadir. (1) 6z-farkindalik, (2) sosyal farkindalik, (3) duygularin
farkinda olmak, (4) iligki yonetimi (Goleman,1995).

Karma Model (Bar-On, 1997): Son duygusal zeka modelinde ise,
bireyin gevresinden gelen sosyal baski ve taleplerle bagaril gekilde bireye bag
edebilmesinde yardimer olacak kigisel, duygusal ve sosyal yeterlilik beceri
dizinleri olarak tanimlamaktadir. Bar-On ek olarak duygusal becerilerin zaman
iginde gelistigini, yasam boyu farklilik gosterebildigini ve egitim araciligr ile
gelistirilip iyilestirilebilecegini ifade etmektedir.
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2.2 Mental Saglik: Psikolojik Tyi Olug

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) mental saghg1; bireyin potansiyelinin
farkinda oldugu, giinliik yasaminda kargilagilan olagan stres faktorleri ile bag
edebildigi, iiretken ve verimli bir gekilde ¢aligabildigi ve gevresine de katkida
bulunabildigi bir mental iyi olug hali olarak tamimlamaktadir. Bir diger anlamda
ise mental saglik, bireylerin ve toplumlarin ¢evreleriyle kurduklari etkilegimler
yolu ile hem gahsi hem de toplumsal hedeflerine ulagmalarini saglayan psikolojik
ve sosyal bir yeterlilik alan1 olarak degerlendirmektedir (Hungerford ve ark.,
2015). Giiglii bir zihinsel zemine sahip kisilerde, bireyin bir yandan genel yasam
standartlarini yukar tagirken, diger bir yandan profesyonel hayatta ig doyumu
ve verimlilik gibi 6nemli bagar1 gostergelerini pozitif yonde etkilemektedir
(Danna & Griffin, 1999; WHO, 2021). Bu tanim 6zelinde mental saghgin
duygusal zeka modeli olan Ozellik Modeli ile i¢ ice oldugu séylenebilir.

Zayif bir zihinsel zemin yapisina sahip olan bireylere baktigimizda ise;
giderek daha fazla bireyi etkilemesi, tiim yag gruplarinda goriilmesi, bireyin
yant sira aile ve toplum tizerinde ¢ok boyutlu etkiler olugturmasi, ekonomik
yukii artirmasi, uzun siireli ilag kullanimina ve intihara kadar yol agabilmesi
nedeniyle 6nemli bir halk saglig olarak goriilmektedir ( WHO, 2013; Cakmak
ve Gonca, 2019; OECD, 2019). Bu baglamda iyi bir mental saglik, bireyin
gelisim siireci ile yagam siiresi iizerinde karar verici bir etkiye sahiptir ve
korunmas 6nem tagimaktadir ( Giiltekin, 2010).

2.3 Spor Ortaminda Mental Saglhiga Bakis

Celik (2025), Osmaniye Korkut Ata Universitesinde toplam 226 sporcu-
ogrenci ile yapmug oldugu ¢aligmada duygusal zeka ve mental saglik ( psikolojik-
refah) arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir. Car ve ark.,
(2025) yaptiklar: galigmada ise, elit seviye sporcularinin zihinsel dayaniklilik,
zihinsel egitim ve duygusal zeka diizeyleri ile bu psikolojik degiskenler
arasindaki durumlar incelenmistir. Arastirma yiriitiiliistinde tarihler 2023-
2024 yullarm gosterirken ¢alismanin 6rneklemini Tiirk Milli Takimlarinda
bireysel spor dallarinda yarigan toplam 242 segkin sporcu olugturmustur.
Aragtirmanin sonucunda zihinsel dayaniklilik, zihinsel egitim ve duygusal zeka
diizeylerinin cinsiyet, yas ve spor dalina gore anlaml farklihklar gosterdigi
bulunmustur. Ozellikle 26-33 yas araligindaki erkek sporcularin daha yiiksek
zihinsel dayaniklilik ve duygusal zeka diizeylerine sahip oldugu, 21 yag ve
tizerindeki kadin sporcularin ise zihinsel egitim ve duygusal zeka seviyelerinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Reklaitiené ve Vveinhardt (2025) tarafindan
gergeklestirilen bir diger caligmada ise gesitli engel tiirlerine sahip 95 engelli
sporcu katilmigtir. Aragtirmada sporcularin farkindalik, duygusal zeka, stres,
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anksiyete ve depresyon diizeyleri incelenmistir. Aragtirma sonucunda, farkindalik
ile duygusal zeka arasinda pozitif bir iliski oldugu ve her iki degiskenin de

stres, anksiyete ve depresyon diizeylerini pozitif gekilde azalttigi bulunmugtur.

Bu baglamda son yillarda elit sporcularin mental saglik krizleri, konunun
akademik ¢evreden ¢ikip kiiresel bir farkindalik projesine doniismesine neden
olmugtur. Ornegin, Simone Biles’in Tokyo 2020 Olimpiyatlar’ndaki twisties
(mekansal farkndalik kaybi) deneyimi, mental sagligin sportif performans
tizerindeki etkisinin somut bir ornegidir.

Literatiirdeki tanimlamalar ve modeller 1s181nda duygusal zeka ve mental
saglk kavramlari, sporcularin fiziksel yeterliliklerinin yani sira yagadiklari veya
yagayacaklar1 duygusal degisim siireglerinin bilincinde olmalar1, kendilerinin ve
gevresinde bulunan kisilerin de gegirdikleri diigiince siireglerinde ne oldugunu,
onlarla empati yapabilmeleri ve birkag adim sonrasinin neresi oldugu konusunda
bir rehber niteligi tagimaktadr.

3.Duyusal Zekanin Mental Saglig: Koruyucu Rolii

Duygusal Zeka (DZ), sporcular igin sadece bir performans arttirict degil,
ayn1 zamanda mental saglik bozukluklarina kars1 koruyucu kalkan gorevi
gordiigii bilinmektedir. Dolayisiyla spor ortaminda oldugu gibi bir¢ok ortamda
da kargilagabilecegimiz stres, umutsuzluk ve depresyon gibi olumsuz duygularla
iligkili olan mental saghk kavramini da goz ardi etmemek gerekmektedir. Bu
duygu ve diisiincelerle duygusal zeka iliskilidir ve bu iligkileri diizenlemede
bireyin sahip oldugu duygusal zeka diizeyi belirleyici rol oynamaktadir (
Chiarochi ve ark., 2000).

3.1 Duygular ve Stresle Bagsa Cikma

Duygusal zekasi yiiksek sporcular, stresli durumlara maruz kaldiklarinda
“biligsel yeniden degerlendirme”(cognitive reppraisal) stratejisini daha efektif
kullanmaktadirlar. Arribas ve ark., (2007) tarafindan yapilan galigmada, yiiksek
duygusal zeka seviyesine sahip kano sporcularinin, miisabaka esnasinda kalp
atig hizlarin1 daha 1yi kontrol edebildikleri ve olumsuz duygular1 (korku,
panik) daha hizli atlattiklar: saptanmugtir. Bu yetenek, sporcunun kronik stres
birikimini 6nleyerek depresiflik belirtilerinin olugma riskini azaltmaktadir.

3.2 Tiikenmigslik Ile Miicadele

Sporcu titkenmigligi; duygusal ve fiziksel titkenme, spora karg1 duyarsizlagma
ve bagarida azalma ile karakterize bir durum olarak tanimlanmaktadir.
Sorkkila ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan boylamsal bir ¢aligmada
duygusal zeka boyutlarindan 6zellikle © 6z-kontrol” ve “duygusallik” kapasitesi
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yiiksek olan geng sporcularin, yogun antrenman dénemlerinde tiikenmiglik
belirtilerine daha az seviyede yakalandig goriilmiistiir. Dolayisiyla duygusal
zeka, sporcunun kendi enerji kaynaklarini efektif kullanmasini ve ne zaman
dinlenmesi gerektigini duygusal olarak fark etmesini saglamaktadur.

3.3 Psikolojik Esneklik ve Toparlanma

Spor yaralanmalar1 veya agir maglubiyetler sonrasinda mental saghgin
korunmasi, sporcunun bu travmalari nasil anlamlandirdigina baghdir. Laborde
ve arkadaglar1 (2016) , duygusal zekanin psikolojik esneklik ile pozitif yonlii
ve yiiksek korelasyona sahip oldugunu kanitlamistir. Duygusal zekas: yiiksek
sporcular, bagarisizligi kisisel bir yikim olarak degil, geligimin bir pargasi olarak
gorme egilimindedirler.

4. Spor Tiirlerine Gore Degiskenlik: Bireysel ve Takim Sporlarinda
Duygusal Zeka ve Mental Saglik Dinamikleri

Sporun yapisina bakildiginda, ihtiya¢ duyulan duygusal yetkinlikleri ve
karsilagilan mental riskleri dogrudan etkiledigi gortilmektedir. Laborde ve
ark. (2019) tarafindan yiiriitiilen ve 36 farkli ampirik galigmay1 kapsayan
sistematik derleme, Duygusal zeka ile spor performansi arasindaki iligkiye
dair kritik veriler sunmustur.

Bu meta-analiz bulgularina gore:

Fizyolojik Tepkiler: Duygusal zeka seviyeleri yiiksek sporcularin, stresli
anlarda Kalp Hiz1 Degiskenligi (HRV) degerlerinin daha saghkli oldugu ve
kortizol (stres hormonu) salinimini daha kontrollii gergeklestigi saptanmugtir.

Performans Korelasyonu: Duygusal zeka 6zellikle “6zbildirim” dlgekleri
ile ol¢iildiiklerinde hem nesnel (skor, derece) hem de 6znel (antrenor
degerlendirmesi) performans iizerinde pozitif ve orta diizeyde bir etkisi oldugu
goriilmektedir.

Bireysel vs Takim Ayrimi: Analiz bireysel sporcularin “duygusal kontrolii”
boyutunda takim sporcularina kiyas ile daha yiiksek puanlar aldigini ancak
takim sporcularinin “sosyal farkindalik” ve © iligki yonetimi” boyutlarinda
daha belirgin geligim gosterdigini ortaya koymaktadir. Bireysel sporcular igin
duygusal zeka bir i¢sel dengeleyici iken, takim sporculart igin ise kitleler arasi
iletigim agamalarinda bir koprii gorevi gormektedir. Ek olarak bireysel sporcular,
takim sporcularina oranla daha yiiksek yalnizlik ve sosyal izolasyon hissi rapor
etmektedirler (Rick ve ark., 2019). Bir diger taraftan duygusal zeka, takim
igindeki ego ¢atigmalarini da minimize etmektedir. Meyer ve Fletcher (2007),
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elit takimlarda duygusal zeka egitiminin, takimin ortrak hedefe odaklanma
stiresini kisalttigini belirtmektedirler.

5. Antrenér ve Kuliipler I¢in Stratejik Yaklagimlar

Duygusal zeka ve mental sagligin sadece teorik birer kavram olarak
kalmamasi, saha uygulamalarina da dahil edilmesi gerekmektedir. Literatiir
igiginda agagidaki stratejiler Onerilmektedir.

5.1 Duygusal Okuryazarlik Egitimleri

Sporcularin antrenman programlarina “Duygu Farkindalik Modiilleri”
eklenmelidir. Ozellikle geng sporcularin, yasadiklari kaygi ve baski gibi
durumlari adlandirabilmesi ( Orn: “Su an hissetigim sey basarisizlik korkusu
mu yoksa fiziksel yorgunluk mu? ©) degigimin ilk adim1 olarak goriilmektedir.

5.2 SMHAT-1 ve Mental Tarama Araglarmin Kullanimi

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan gelistirilen Sporcu Mental
Saghg Tarama Aract (SMHAT-1), kuliiplerde periyodik olarak uygulanmalidir.
Bu arag, sporcunun klinik bir vaka haline gelmeden 6nce riskli bolgelerini
(uyku bozuklugu, depresif belirtiler ve beslenme aligkanliklar1) tespit etmeye
olanak tanimaktadir ( Reardon ve ark., 2019).

5.3 Psikolojik Giivenlik Alani1 Olusturmak

Antrenorlerin liderlik tarzi, sporcularin mental saghg tizerinde belirleyici
bir rol oynamaktadir. Doniigtimcii liderlik stilini benimseyen antrenorler,
sporcularin mental saglik sorunlarini bir zayiflik olarak gérmedigi, aksine
yardima ihtiya¢ duyduklarinda agik¢a konusabildikleri bir psikolojik giivenlik
ortami yaratmalidir (Schinke ve ark., 2018). Bu dogrultuda antrenérler
sporcularinin yapacaklari herhangi bir hata sonucunda yargilayici ve hesap soran
bir stille degil kendilerini daha iyi ifade edebildikleri, sorumluluk alma halinde
kotii sonuglarla kargilagilmayacagini bildikleri kendilerini rahat bulduklar1 bir
ortam hazirlamalar1 yonetim ekibinin en 6nemli sorumluluklarindan biridir.

6.Sonug ve Gelecek Projeksiyonu

Bu derleme ¢aligmasi; duygusal zeka ve mental saglik, birbirini besleyen
ve sporcu performansini sarmalayan iki temel unsur olarak kabul etmektedir.
Gegmisin mental dayanikliik odakli, duygular: bastiran yaklagimi yerini,
duygular1 taniyan ve mental saghig1 performansin 6n kogulu olarak goren
modern bir bakig agis1 birakmaktadir.
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6.1 Gelecekte Bizi Neler Bekliyor?

Dijital Mental Saglik: Giyilebilir teknolojik ekipmanlar vasitastyla
sporcularin anlik olarak duygu degisimlerinin (HRV ve cilt iletkenligi
tizerinden) takip edilmesi ve yapay zeka destekli uyarici sistemlerin kurulmasi
beklenmektedir. Boyle ekipmanlarin gerek sezon zamani gerekse sezon
sonunda sporcularin mevcut zihinsel yapisini anlamanin sportif bagariyr elde
edebilmek ve stirdiirebilme konusunda ilerleyen yillarda s6z sahibi olacag:
ongoriilmektedir.
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