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Tezin Bashgi: Sporcularda Giiriiltii, Miizik ve Sessizligin Sinav Basaris1 ve
Psikofizyolojik Yamtlara Etkisi: Kisilik Ozellikleri ve Duygusal Zekanm Rolii
Ogrencinin Adi: {lker BALIKCI

Danismani: Dog. Dr. Serdar TOK

2. Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Yesim GUVENC DEMIRAGCI

Anabilim Dah: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Sporda Psiko-Sosyal

Alanlar
1. OZET

Amag: Bu arastirmada, giiriiltii, miizik ve sessizlik kosullarina sinav siiresince
verilen psikofizyolik yanitlar incelenmistir. Ayrica kisilik ve duygusal zekanin
psikofizyolojik yanitlarla iligkisi incelenmistir.

Gerec ve Yontem: Arastirmaya, Manisa Celal Bayar Univerisitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinden, 19-26 yas arasinda 45 kadin 45 erkek toplam 90 sporcu Ogrenci
katilmistir. Katilimeilara ilk etapta kisa form Bes Faktor Kisilik Envanteri ve Schutte
Duygusal Zeka dlgegi uygulanmistir. Katilimeilar rastgele yontem ile giiriiltii, miizik
ve sessizlik grubuna dahil edilmistir. Deneysel kosulda ise katilimcilar giiriiltii, miizik
ve sessizlik ortamlarinda her biri 4 dakikadan olusan istirahat, okuma, smav ve
toparlanma kosullarin1 gergeklestirdiler. Bu sirada KHD ve EDA kayitlar1 alinmistir.

Bulgular: Giiriiltii kosulunda HRV parametrelerinde bir diistis gézlemlenmistir.
Sessizlik ve miizik kosulunda HRV parametrelerinde anlamli bir degisim
gozlemlenmemistir. Deneyde Kisilik 6zelliklerinden narsizm ve duygusal tutarsizligin
giiriiltii kogulunda HRYV ile iliskili bulunmustur.

Sonuclar: Arastirmadan elde edilen sonuglar narsizim ve duygusal tutarsizlifin
biligsel bir gorev sirasinda iken arka planda giiriiltii olmas1 durumunda performansi
etkileyebilecegi yoniinde kanitlar sunmustur.

Anahtar Kelimeler: Sporcularda akademik basari, Kalp atim hiz1 degiskenligi,

Kisilik, Duygusal zeka.
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2. ABSTRACT

Purpose: In this study, psychophysiological responses to noise, music and silence
conditions given during the exam were examined. In addition, the relationship between
personality-emotional intelligence and psychophysiological responses were examined.

Materials and Methods: A total of 90 athlete students from the Manisa Celal
Bayar University Faculty of Sport Sciences, 45 females 45 males between the ages of
19-26, participated in the study. In the first place, short form Five Factor Personality
Inventory and Schutte Emotional Intelligence Scale were applied to the participants.
The participants were randomly assigned to the noise, music and silence groups. In the
experimental condition, participants performed resting, reading, exam and recovery
conditions, 4 minutes each, in noise, music and silence environments. Meanwhile,
HRYV and EDA records were taken.

Findings: A decrease in HRV parameters was observed under noise condition.
No significant changes were observed in HRV parameters in silence and music
conditions. In the experiment, narcissism and emotional inconsistency were found to
be related with HRV under noise conditions.

Results: The results of the study provided evidence that narcissism and emotional
inconsistency may affect performance in the presence of background noise while on a
cognitive task.

Key Words: Academic success in athletes, Heart rate variability, Personality,
Emotional intelligence.



3. GIRIS

Sporcularin veya baska meslek gruplarinin performanslarini arttirmak i¢in miizik
dinledikleri de bilinmektedir. Ozellikle giiniimiizde sporcular, 6grenciler veya baska
meslek gruplart mesleklerini icra ederken bir¢ok giiriiltiiye maruz kalmaktadirlar.
Giiriiltiintin bilissel becerileri ne diizeyde etkiledigini bilmek egitim kalitesine ve
performansa dnemli katkilar saglayacaktir. Gliriiltii, miizik ve sessizligin 6grencilerde
okuma ve anlama performansi tizerindeki etkisi de iyi kontrol edilmis deneylerde
incelenmemistir. Bu konudaki mevcut arastirmalarda deneysel gorev olarak
(performans o6l¢iitli olarak) gercek yasamda kullanildigi gibi akademik metinler degil,
klasik zeka testleri kullanilmistir (Reynold ve ark. 2014; Kou ve ark. 2018; Cassidy ve
ark. 2007; Mammarella ve ark. 2007). Dolayisiyla bu ¢alismalarin ekolojik gegerligi
stnirhidir ve elde edilen bulgularin akademik yasama aktarilabilme olasilig1 sinirlidir.
Bu konudaki arastirmalarda eksikligi goriilen bir bagka nokta ise giiriiltii, miizik ve
sessizlige verilen psikofizyolojik yanitlar ve bu yanitlarin biligsel performans ile
iliskisidir. Bu ¢calismalarda dikkatle {istiinde durulmasi gereken bir bagka 6nemli nokta
ise giiriiltli, miizik ve sessizlige verilen psikofizyolojik yanitlara etkili edebilecek
psikolojik farkliliklarm olup olmadigidir. Onerilen tez calismasinda giiriiltii, miizik ve
sessizligin psikofizyolojik yanitlar ve biligsel performans iizerindeki -etkisinin
incelenmesi amacglanmaktadir. Calismada incelenecek olan psikofizyolojik
yanitlardan biri Kalp Atim Hiz1 Degiskenligidir (KHD), Kalp atim hiz1 degiskenligi
kalp ve beyin arasindaki sinyallerin uyumunu gdsteren bir parametredir ve kalpten
beyne ve beyinden kalbe giden diizenleyici sinyallere kalbin verdigi cevab1 6lgmeye
yarayan bir goOsterge niteligindedir (Tatar 2005). Arastirmada incelenecek olan
pskikofizyolojik yanitlardan bir digeri ise Elekto Dermal Aktivitedir (EDA).
Elektrodermal aktivite (EDA), ter bezleri ile komsu dermal ve epidermal bolgelerin
neden oldugu ve deri ylizeyinde 6zel bolgelere yerlestirilen elektrodlar ile kayit altina
alinan elektriksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Ames 2006, s.27). Onerilen
calismada stres tepkilerini anlamak i¢in deney asamalarinda kortizol ve testosteron
diizeylerinin Ol¢iilmesi de planlanmaktadir. Arastirmada etkisi kontrol altina alinacak
olan bilissel degiskenler ise bes biiyiik kisilik 6zelligi, narsistik kisilik ve duygusal

zeka olacaktir. Bu konudaki alan yazin kisilik 06zelliklerinin strese verilen



psikofizyolojik yanitlar ile iligkili olabilecegine isaret etmektedir (Atay 2009; Schutte
ve ark. 1998; Austin ve ark. 2004).

3.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Bu konudaki mevcut aragtirmalarda deneysel gorev olarak (performans Ol¢iitii
olarak) gercek yasamda kullanildig1 gibi akademik metinler degil, klasik zeka testleri
kullanilmistir. Dolayisiyla bu ¢alismalarin ekolojik gegerligi sinirhidir ve elde edilen
bulgularin akademik yasama aktarilabilme olasiligi smirlidir. Bu konudaki
aragtirmalarda eksikligi goriilen bir bagka nokta ise giiriiltii, miizik ve sessizlige verilen
psikofizyolojik yanitlar ve bu yanitlarin bilissel performans ile iliskisidir. Bu
calismalarda dikkatle iistiinde durulmasi gereken bir bagka dnemli nokta ise giiriilti,
miizik ve sessizlige verilen psikofizyolojik yanitlara etkili edebilecek psikolojik
farkliliklarin olup olmadigidir. Onerilen tez ¢alismasinda giiriiltii, miizik ve sessizligin
psikofizyolojik yanitlar ve biligsel performans iizerindeki etkisinin incelenmesi

amaclanmaktadir.

3.2. ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmadan elde edilmesi olasi sonuglar ile smav basarisina etki eden
psikofizyolojik faktorlerin daha iyi anlagilmasi miimkiin olabilir. Ayrica deneysel
kosulda uygulanan giiriiltii, miizik ve sessizligin kisilik ve duygusal zeka ile olan
iligkisi ortaya konulmaya caligilmigtir. Bu sayede anilan faktdrlerden kaynaklanan
sebepler tespit edilebilir ve onlemler alinabilir. Sonu¢ olarak akademik basarinin

arttirtlmasina katki saglanabilir, lilke ekonomisi ve verimliligine faydali olunabilir.

3.3.ARASTIRMANIN SORULARI

Arastirmanin genel amacina baglh agagidaki sorulara yanitlar aranmstir:

e Giriiltiiniin sporcularda akademik smav basarisina veya psikofizyolojik
parametrelere bir etkisi vardir.

e Miizigin sporcularda akademik sinav basarisina veya psikofizyolojik

parametrelere bir etkisi vardir.



Sessizligin sporcularda akademik sinav basarisina veya psikofizyolojik
parametrelere bir etkisi vardir.

Giiriiltii, miizik ve sessizligin akademik sinav basarisina veya psikofiyolojik
parametrelere bir etkisi vardir. Bunun yani sira duygusal zeka gibi kisilik
ozellikleriyle de bir iliskisi vardir.

Giriiltii, miizik ve sessizligin akademik sinav basarisina veya psikofiyolojik
parametrelere etkilerinin yani sira kisilik 6zellikleriyle de bir iligkisi vardir.

3.4. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirma,;

1. 2018-2019 egitim-0gretim y1l1 giiz ve bahar yil,

2. Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren
90 dgrenci,

3. Bes faktor kisilik envanteri, duygusal zeka 6l¢egi ve psikofizyolojik dl¢iimden
elde edilen veriler,

4. Aragtirmadan elde edilen verilerin yorumlanma yetenegi ve ulasilan kaynaklar

ile sinirhdir.

3.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Veri toplama araglari, arastirmanin amacina ulagsmasini saglayacak yeterli ve
gecerli bilgileri saglayici niteliktedir.

Ogrenim goren adaylar 6lgme araglarinda yer alan sorulart samimi ve dogru
bir sekilde cevaplamistir.

Adaylar psikofizyolojik dlgtimler esnasinda gerekli hassasiyeti
gostermislerdir.

Arastirmaya katilan adaylar, evreni yeterli diizeyde temsil etmektedir.
Aragtirmada kullanilan istatistiki teknikler aragtirmanin amacina uygundur.
Kontrol altina alinamayan degiskenler, arastirmaya katilan tiim adaylar1 esit

diizeyde etkilemistir.



4. GENEL BIiLGILER

4. 1. KISILIK

Kisilik kavramina iligkin tarihten giiniimiize pek ¢ok farkli tanim yapilmakla
birlikte bu tanimlarin ortak noktalarinin oldugu da goriilmektedir. Kisilik kelimesinin
kokeni Latince bir kelime olan “ Persona ”dan gelmekte ve maske anlamina gelen bu
sOzciigiin insanlarin hayatlar1 boyunca kendilerine bigilen rolii sahnelemeleri fikrini
yansittig1 diisliniilmektedir (Haviland ve ark. 2013). Haviland (2013), bu maskenin
cocukluktan itibaren bireyin yliziine yapistirildigini ve yapistirilan bu maskenin
yiizlimiizlin gercek halini alana kadar bireyi bigimlendirdiginden bahsetmistir. Kisilik
kavrami psikolojide oldukga biiylik bir yer kaplayan ve kapsami ¢ok genis olan
kavramlardan biridir. Feldman (2011) kisiligi; insanlardan birini digerlerinden ayiran
temel farkliliklarin toplami seklinde tanimlamistir. Bu farkliliklar kisiyi benzersiz
yapma gorevini Ustlenmektedir. Rhodewalt (2008), “The Science of Personality”
isimli kitabinda Pervin (1996)’in yaptig1 kisilik tanimina yer vermistir. Pervin (1996)’e
gore kisilik kavrami; bireylerin hayatina bi¢gim ve yon veren davranis, etki ve idrak
organizasyonudur. Kisilik hem yapisal hem de siire¢sel bir kavramdir ve kisinin hem
genlerinde bulunur hem de sonradan edinilir. Weinberg ve Gould (1999)’a gore kisilik
bir bireyi benzersiz kilan 6zelliklerin biitiintidiir. Allport (1937) ise kisiligin kisinin
karakteristik davranigini belirleyen psikofizyolojik sistemlerinin birey igindeki
dinamik organizasyonu sonucu olustugunu belirtmistir (Robbins ve Judge 2009).
Allport’un kisilik kurami bireyin benzersizligini ve davraniga etki eden zeka, huy,
yetenek, aliskanlik ve tutum gibi ig¢sel, bilissel ve motive edici siirecleri vurgular.
Allport (1937), kisiligin dogumda biyolojik olarak belirlendigine ve bir kisinin
cevresel tecriibesine gore sekillendigine inanmaktadir. Kisilik kavrami, ortaya ¢iktig
zamandan beri sliregelen tartismalara konu olmus ve yukarida da bahsedildigi gibi
birtakim kisilik tanimlar1 yapilmistir. Kimi zaman bu tanimlar {izerinde uzlasi olmus
kimi zaman da anlagmazliklar yaganmistir. Gliniimiizde de hala bu konuda bir

uzlaginin saglandig1 séylenemez.



4.1.1. Kisilik Ozellikleri ve Bes Faktor Kisilik Modeli

McAdams (1995)’e gore kisiligi tam anlamiyla agiklayabilmek igin Oncelikle
kisiligin tanimlanmasi, bunun da gergeklestirilebilmesi i¢in ise kisilikle ilgili analiz,
gozlem ve tespitlerin bir forma doniistiiriilmesi gerekmektedir. Kisilik o6zellikleri
Borgatta (1964) tarafindan belirli kosullar altinda belirli davranma sekilleri olarak
degerlendirilmistir. John ve arkadaslar1 (1991) ise bireylerin kisilik 6zelliklerinin,
anlikk durumlarda ortaya koyulan duygusal davraniglart olusturdugunu One
stirmiislerdir. Yapilan tanimlardan da anlasilacagi gibi, bireylerin her durumda
degismez bir sekilde davranmalarin1 beklemek, yerinde olmayan bir davranis
olacaktir.

Kisilik ozellikleriyle ilgili alanyazinda pek ¢ok yaklasim bulunmasina ragmen bu
yaklagimlarin icinde son yillarda en c¢ok kabul goren yaklasim bes faktor kisilik
modelidir (LaMarcus ve arkadaslar1 2010). Bu modele iliskin galismalar gegmisten
giiniimiize siiren ve son zamanlarda farkl: dil gruplari {izerine yapilan ¢aligmalarla da
desteklenmistir (Somer, Korkmaz ve Tatar 2002). Bes faktor kisilik modeli
disadoniikliik, yumusak baslilik, 6z denetim, duygusal tutarsizlik ve gelisime agiklik
alt boyutlarindan olugsmaktadir (McCrae ve Costa 1999).

4.1.1.1. Disadoniikliik
Disadoniikliik kisilik 6zelligi baskin bireylerin genel olarak sicakkanli, hayat dolu,
neseli ve girisken olduklart belirtilmistir (Somer ve ark. 2011). Disadoniik olarak
siniflandirilan bu kisiler, bulunduklar1 ortamda ¢ok sayida uyaran olmasindan
hoslanmakta ve g¢evrelerindeki kisilerle neseli, iyimser nitelikte iliskiler
kurmaktadirlar. Ice déniik yapidaki kisiler ise disa déniik kisilere zit yapida bir
karakterde olmaktan ziyade disa doniik Kkisilerin sahip olduklar1 6zellikleri

barindirmayan kisiler olarak tanimlanir (Somer ve ark. 2011).

4.1.1.2. Yumusak bashhk
Yumusak baglilik faktoriiniin temelinde uyum, giiven, diiriistliik, alcakgoniilliiliik
ve 1yl huyluluk egilimleri yatar. Bes Faktor Kisilik Envanterinde, bu faktorden puani
yiiksek olan kisiler uyumlu, catigmalardan uzak duran, isbirligine meyilli, ilgili,
yardimsever ve merhametli kisilerdir (Somer ve ark. 2011). Yumusak baglhlik kisilik
Ozelligi baskin olmayan bireylerin siklikla sinirli olduklar1 belirtilmistir (Costa,

McCrae ve Dye 1991).



4.1.1.3. Ozdenetim / Sorumluluk
Somer (1998)’e gore 6z denetim kisilik 6zelligi baskin bireyler disiplinli, diizenli,
programli, hirsli, ¢aliskan, dikkatli, kontrollii, tedbirli, iradeli, prensip sahibi gibi
ozelliklerle tanimlanirken, 6z denetim kisilik 6zelligi baskin olmayan ya da dlgekten
diisiilk puan alan bireyler ise gayretsiz, tembel, gevsek, sorumsuz, beceriksiz olarak

adlandirilirlar. Bu bireyler daginik, dalgin, dikkatsiz, dengesiz 6zellikler tasirlar.

4.1.1.4. Duygusal tutarsizlik
Duygusal tutarsizlik boyutundan yiliksek puan almis bireyler tedirginlik,
duygusallik, gerginlik ve hassaslik gibi duygu durumlarma yatkindirlar. Duygusal
tutarsizlik kisilik boyutundan diisiik puan almig bireyler ise tutarli, baski altinda sakin
kalabilen, kontrollii, zor 6fkelenen ve 6zgiivenleri yiiksek olarak nitelendirilebilir. Bir
kisinin duygusal tutarsizlik faktorii degerlendirilmesinde yiliksek puan almasi, onun
duygusal sorunlar1 olan psikopatolojiye yatkin biri olma riskinin acgik bir gostergesi

olarak degerlendirilir (Somer 1998).

4.1.1.5. Gelisime acikhik

Tiim temel faktorler arasinda en tartismali faktdr olan gelisime aciklik faktorii
konusunda alanyazinda bir fikir birligi bulunmamaktadir (Somer 1998). Gelisime
aciklik faktorii bir yandan gelismis biligsel 6zellikler, yiiksek algi ve yaraticilik gibi
ozellikleri kapsarken; diger yandan geleneksellikten uzaklik ve deneyime aciklik
ozelliklerini icermektedir. Costa ve McCrae (1992), gelisime agiklik ile ilgili kisilik
ozelliklerini tagiyan bir bireyin analitik, geleneksel olmayan, karmasik, orijinal, hayal
giicli kuvvetli, cesur, ilgileri genis, degisikligi seven, 6zgiin, merakli, fikirlere agik ve
sanata duyarli oldugunu belirtmistir. Gelisime agiklik kisilik 6zelligi baskin bireyler
genis ilgi alanlarina sahip, duyarli, okumay1 seven, entelektiiel, yenilige acik ve
yaratici kisilerdir. Bu kisilik 6zelligi baskin olmayan bireyler ise yenilige kapali,
gelenekei, muhafazakar, ince diisiinmeyi sevmeyen kisiler olarak tanimlanmaktadir

(Somer 1998).



4.2, DUYGUSAL ZEKA

Duygusal zeka kavramina dogrudan bir giris yapmak yerine duygu ve zeka
kavramlaria kisaca deginmek, duygusal zekanin anlasilmasi agisindan daha yararl
olacaktir. Salovey ve Mayer (1990), duygulan fizyolojik, biligsel, motive edici ve
deneyimsel sistemleri de i¢eren birgok psikolojik alt sistemin sinirlarini asan organize
tepkiler olarak gordiigiinii; duygularin, birey i¢in pozitif ya da negatif anlamda deger
tasiyan bir i¢ ya da dis olaya tepki olarak ortaya ¢iktigini belirtmistir. Goleman ise
(2005), duyguyu bir his ve bu hisse 6zgii belirli diistinceler, psikolojik ve biyolojik
haller ve bunlarin sonucu bir dizi tepkisel egilim olarak tanimlamaktadir. Farkli bir
tanimda ise duygularin, davranislarimizin i¢sel kaynagi oldugu ve ¢evreyle karmasik
bir etkilesim igerisinde oldugu belirtilmistir (Izard 2001).

Psikoloji biliminin en tartigmali konularindan biri olan zeka, farkli donemlerde
farkli tanimlanmistir. Salovey ve Mayer (1990)’in Diogenes Laertius (1925)’tan
aktardigina gore, zeka ile ilgili tanmimlar Pisagor’un zekdyr riizgar olarak
tanimlamasindan, Descartes’in dogruyu yanlistan ayirabilme yetenegi olarak
tanimlamasina kadar farklilasir. Zeka ile ilgili en ¢ok belirtilen tanimlardan biri de,
Wechsler (1958)'in zekanin, kisinin kasith hareket etmesi, mantikli diisiinmesi ve
cevresi ile etkili bir sekilde miicadele etmesi i¢in toplam ya da kiimesel kapasitesidir
seklindeki ifadesidir. Gardner (1983) zekayi, her insanda kendine 6zgii beceriler ve
yetenekler biitiinii olarak tanimlar.

Duygu ve zekanin ortak bir bilesimi olan duygusal zeka (Ciarrochi, Chan, Caputi
2000; Robert, Zeidner, Matthews 2001) birbiriyle iliskili becerilerden meydana
gelmektedir (Lopez, Cote ve Salovey 2006). Duygusal zeka, kendi ve baskalarinin
hissettiklerini ve duygularini kontrol etmek, aralarinda ayrim yapmak ve bu bilgiyi
kisinin davraniglarin1 ve diisiincelerini yonlendirmek i¢in kullanabilme yetenegini
iceren sosyal zekanin alt kiimesi olarak da tanimlanir (Salovey ve Mayer 1990).
Schutte ve arkadaslar1 (2004), duygusal zekanin genel zekadan farkli olmadigini iddia
etmesine ragmen Lopes ve arkadaslar1 (2006) duygusal zekayi, duygusal bilgileri
isleyebilme becerileri olarak tanimlamislardir.

Duygusal zeka kavrammin Thorndike’in 1920°de gelistirdigi sosyal zeka
modeline dayandigi da sdylenebilir. Thorndike (1920) sosyal zekdnin insan
iliskilerinde daha akilli olabilmek icin yetiskinleri ve ¢ocuklar1 anlama ve idare

edebilme yetenegi oldugunu ileri siirmiistiir. Derksen, Kramer ve Katzko’ya gore



(2002) ise sosyal zeka bilissel ve davranissal iki ana bileseni tanimlamaktadir. Sosyal
zekanin bilissel bileseninde baskalarini anlama ve idare edebilme yer alir ve zihinsel
bir yetenektir. Davranissal bilesen ise hem soyut/sozel zekadan hem de genel zekadan
yapisal olarak farkli tanimlanmistir. Buna ragmen sosyal zekanin 6zgiin bir yap1 olup
olmadig1 ve genel zeka olarak adlandirilan yapinin bir pargasi olup olmadig: tartisma
konusudur ancak, sosyal zekanin yap1 gegerliligine iliskin ¢aligmalar ve genel zeka ile
aciklanamayan zihinsel faktorlerden dolayr alternatif kuramsal yapilarin
tanimlanmasina yol agmistir. Bunlardan biri de duygusal zekadir. Ayrica duyusal
zekaya iliskin kuramsal modeli gelistiren Salovey ve Mayer (1990)’de duygusal
zekanin, sosyal zekanin bir tiirii oldugunu belirtmistir.

Tok (2008)’un aktardigina gore, Gardner bir becerinin zekd olarak
tanimlanabilmesi icin, o beceri ile ilgili beyinde duyarli bir alan olmasi ve bu alan ile
ilgili bir hasar meydana geldiginde bahsi gegen becerinin biiyiik 6lgiide yitirilmesi
gerektigini belirtmistir. Bu baglamda duygusal zekanin bir zeka olabilmek i¢in gerekli
Olciitleri de karsiladig: sdylenebilir. Baska bir deyisle, her yetenek ve beceri tipi i¢in
anatomik ve fizyolojik bir alt yap1 olmalidir. Tip alanyazininda amigdalas1 alinmis
vakalarin gecirdikleri operasyon sonrasinda tiim duygusal agirliklarini, yiiz
ifadelerinin anlamini, sdzel olmayan mesajlarin duygusal iceriklerini anlama
yeteneklerini kaybettikleri bildirilmistir (Mayer, Caruso ve Salovey 1999). Bundan
dolay1, insan beyninde duygular gesitli sekillerde kullanabilmekten sorumlu bir bolge
ve norolojik siiregclerden bahsedilebilir. Bu 6l¢iit agisindan duygusal zekanin bir tiir
zeka oldugu kabul edilebilir (Tok 2008).

Duygusal zekayla ilgili farkli tanimlar olmasina ragmen tamamina yakininda
duygusal zeka, basarili olabilmek veya g¢evresel sartlara uyum saglayabilmek igin
gerekli yetenekler bilesimi olarak goriilmektedir. Bu tanim da duygusal zekanin
performans iizerinde etkisi olabilecegi diisiincesini akillara getirmektedir (Dogan
2016). Bundan dolay1 duygusal zekanin performans iizerindeki etkilerinin incelenmesi
spor bilimleri alanindaki aragtirmacilarin ilgisini ¢ekmistir.

Spor bilimleri alaninda duygusal zeka kavramlarini incelemeden dnce Petrides ve
Furnham (2000a, 2000b) tarafindan Onerilen, algilanan duygusal zeka ve yetenek
duygusal zeka kavramlari arasinda ayrim yapmak faydali olabilir. Petrides ve Furnham
(2000)’1n duygusal zekay1 daha iyi anlamak i¢in 6nerdikleri modellerden biri yetenek
duygusal zeka, digeri ise Ozellik duygusal zeka becerileridir. Buna gore, algilanan

duygusal zeka davranigsal egilimleri ve bireyin duygularla ilgili bilgileri kullanma,
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isleme ve tanima hakkindaki bireysel algis1 anlamina gelmektedir. Bir baska deyisle,
ozellik duygusal zeka, duygu yiikli bilgileri hatirlama, isleme ve kullanma
becerilerine iligkin bireyin kendini algilamasi olarak tanimlarken, yetenek duygusal
zeka ise bireyin gercekte o an var olan duygu yiiklii bilgileri hatirlama, isleme ve
kullanma becerileri olarak tanimlamislardir. Petrides ve Furnham (2000), 6zellik
duygusal zeka ve yetenek duygusal zekayi, ayni bireysel 6zellikleri temel alan iki
farkli modelden ziyade ayri kavramlar olarak analiz etmislerdir. Yetenek duygusal
zekd bireyin duygulart kullanma, isleme ve tanima konusunda gercek yetenegi
demektir. Yetenek duygusal zekda performans testleriyle Olgiiliirken, algilanan
duygusal zeka ise kendini ifade etme testleriyle dlgiiliir. Kavramsallagtirma ve test
metotlarindaki degisikliklerden dolay1 birbirleriyle rekabet eden iki duygusal zeka
modeli performans ve davranisi 6ngérme yetenegi ile ilgili tartismalariyla ortaya
¢ikmistir. Kendini anlatma testleri ile 6l¢giilen 6zellik olan (algilanan) duygusal zeka
lizerine en onemli tartigma, biiyiik dl¢lide onun davranisi geleneksel kisilik 6zellikleri
lizerinde daha fazla 6ngdriip 6ngdrmeyecegine odaklanmistir. Bu baglamda Mayer,
Caruso ve Salovey (1999) duygusal zekanin en dogrudan dlgiim seklinin kisilerden
duygusal problemlerin ¢oziilmesini istemek oldugunu ileri siirmiiglerdir. Mayer ve
arkadaslar1 (1999) ayrica kisinin kendini ifade etmesine dayanan testlerle duygusal
zekdy1 belirlemenin higbir anlam ifade etmedigini ileri silirmiislerdir. Bu analiz
duygusal zeka ozellikleri ve duygusal zeka beceri 6l¢iimleri igin farkli modellerin
ortaya ¢ikmasiyla ortiismektedir. Ozellik Duygusal zeka &lgiimleri icin bu ¢alismada
da kullanilan Schutte ve arkadaslarinin (1998) gelistirdigi kisinin kendini ifade ettigi
anket formu kullanilirken, yetenek duygusal zeka ise Mayer ve arkadaslarinin (2002)
gelistirdigi performans testleriyle belirlenmektedir.

Yukarida bahsedilen elestirilere ve psikolojinin diger alanlarindan duygusal
zekanin performansi kisilik ve zekddan daha oOteye acgiklayamayacagini gosteren
sonuglara ragmen, algilanan duygusal zekay1 sporda inceleyen ¢alismalarin sonuglari,
sporda algilanan duygusal zekanin sporcular ve antrenorler igin yararli olabilecegini
baz1 kanitlar gostermistir. Thelwell ve arkadaslar1 (2008) yiiksek duygusal zekanin
antrenorliik etkisiyle pozitif iliskili oldugu sonucuna varmiglardir. Bir bagka ¢alismada
algilanan duygusal zekanin sporcularin strese verdigi fizyolojik tepkilerle de iliskili
oldugu, yiiksek duygusal zekdya sahip sporcularin diisiik duygusal zekaya sahip
sporculara gore strese fizyolojik acidan daha direncli olduklar: ileri siiriilmiistiir

(Laborde ve ark. 2011).



4.3. KALP ATIM HIZI ve KALP ATIM HIZI DEGIiSKENLIiGIi

Bir kalp atiminin baslangici ile bir sonraki kalp atimimin baslangici arasinda
meydana gelen olaylara kalp dongiisii denir (Guyton 2007). Kalp atim hiz1 (KH) ise
dakika basina kalp dongiisii sayisidir ve ¢evresel kosullarin insanlar tizerindeki etkisini
gosteren Onemli bir parametredir. Kalp attim hizi (KH) dinlenme sirasinda 23
kadinlarda dakika basina ortalama 75 iken ve erkeklerde 70’tir. Saglikl1 bir yetigkinin
KH’si 60 atim/dk ila 100 atim/dk arasinda olmalidir (Ross 2013).

Saglikli bir insanin kalbi sanilanin aksine bir metronom gibi diizenli
atmamaktadir. Kalp atim1 zaman igerisinde bir¢ok fizyolojik ve psikolojik faktdrden
etkilenmekte ve degisim gostermektedir. Oregin dinlenme halinde dakikada 70 kez
atan bir kalp, tempolu yiiriiyiis halinde atim hizin1 dakikada 90’a ¢ikarabilmektedir.
Benzer sekilde, bir kisinin yolda yiiriirken bir aracin aniden {izerine dogru geldigini
gormesi de kalp ritmi dalgalanmalarina neden olabilmektedir (Munzuroglu 2017).
Kalp ritminde zamana bagli olarak goriillen bu degisiklikler Kalp Atim Hiz1
Degiskenligi (KHD) olarak adlandirilir (Karim 2011). Seving, mutluluk, kizginlik,
panik gibi duygular1 yasarken, KHD azalip artmalar gosterir, bu tiir durumlar kalbin
uyum kabiliyetini bozmakta, kapasitesini azaltmaktadir. Kalp atim hizindaki tiim bu
degisiklikler kalp ve beyin arasindaki sinyallerin uyumunu gosteren bir parametredir
ve kalpten beyne ve beyinden kalbe giden diizenleyici sinyallere kalbin verdigi cevabi
Olcmeye yarayan bir gdsterge niteligindedir (Berntson ve Cacioppo 2004). Dolayisiyla
KHD’nin otonom sinir sistemi (OSS)’nin noninvaziv bir gostergesi olarak kabul
edilebilecegi sdylenebilir.

Ardisik kalp atim dizileri arasindaki zaman degiskenliginin 6l¢iimii olarak da
tanimlanan KHD (Karim 2011)’nin analizi, zaman diizlem metodu ve frekans diizlem

metodu olmak {izere iki farkli yontem kullanilarak gerceklestirilir.

4.3.1. Zaman Diizlem Metodu

KHD’nin analiz edilmesinde en basit yontem zaman diizlem metodudur. Zaman
diizlem metodunda ardisik normal R dalgalar1 ya da kalp dongiisii arasindaki siire
Olctliir. Bu ol¢timler ile bir dizi istatistiksel degisken dogrudan veya dolayli olarak
hesaplanir. SDNN, SDANN, ASDNN, RMSSD, NN50 ve pNN50 bu degiskenler

arasinda bulunmaktadir.
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SDNN: 24 saatlik 6l¢iim boyunca tiim normal R-R (N-N) araliklarinin standart
sapmas1 olarak tanimlanir (ms) (Kleiger 2005). SDNN degerinin yiiksek olmasi,
saglikli bir kalp ve iyi bir ¢evresel adaptasyon gostergesi olarak kabul edilmektedir
(Ross 2013).

SDANN: N-N araliklarinin 5 dakikalik 06lglim ortalamalarinin  standart
saplamalar1 olarak tanimlanir (ms).

ASDNN: Diger ismi SDNN Indeks olan ASDNN, 5 dakikalik N-N araliklar
standart sapmalarinin ortalamasidir (ms).

RMSSD: Ardisik N-N araliklar1 arasindaki farkin karesinin ortalamasinin
karekokiidiir (ms).

NNS50: 50 ms’den uzun olan ardisik N-N araliklarinin sayisidir.

pNN50: 50 ms’den uzun olan ardistk N-N araliklarinin sayisinin tim N-N

araliklar sayisina oranidir (Munzuroglu 2017).

4.3.2. Frekans Diizlem Metodu

Genel olarak bes dakikalik elektrokardiyogram kayitlarinin analiz edildigi yontem
frekans diizlem metodudur (Kleiger 2005). Frekans diizlem metodu degerleri Ultra
Diisiik Frekans (Ultra Low Frequency ‘ULF’), Cok Diisiik Fekans (Very Low
Frequency ‘VLF’), Diisiik Frekans (Low Frequency ‘LF’), Yiiksek Frekans’tan (High
Frequency ‘HF’) olugmaktadir.

ULF: 0,0001 Hz ile 0,001 Hz frekanslar1 arasindaki bolgedir (ms2).

VLF: 0,001 Hz ile 0,05 Hz frekanslar1 arasindaki bolgedir (ms2). VLF gii¢
bolgesi, barorefleks sisteminin vaskiiler ton dongiisii, termal regiilasyon ve renin-
anjiyotensin etkinligi gostergesi olarak kabul edilir (Ross 2013). VLF gii¢ bolgesinde
artis goriilmesinin, semptik sinir sistemi (SSS) aktivitesinde artisin gostergesi oldugu
ileri siiriilmektedir (Ross 2013).

LF: 0,05 Hz ile 0,15 Hz frekanslar1 arasindaki bolgedir (ms2). LF gii¢ bolgesi,
sempatik ve parasempatik efferent sinirlerinin aktivasyonunun sinoatriyal diigiime
olan kompleks etkisi sonucu barorefleksler tarafindan diizenlenir (Appel 1989). Bu
bolgenin, kan basinci diizenlenmesinden (regiilasyon) etkilendigi bilinmektedir (Ross
2013). LF gilic bolgesindeki artis, hem sempatik hem de parasempatik sistem
aktivitelerinde artist yansitir (Kleiger 2005). Ancak, genel cercevede, LF gii¢
bolgesinin sempatik aktivite gostergesi olarak kabul edildigi ileri siiriilmektedir

(Tripathi 2004).
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HF: 0,15 Hz ile 0,4 Hz frekanslar1 arasindaki bolgedir (ms2). HF bolgesi, kardiyak
vagus sinirleri lizerindeki eferent impulslar araciligiyla diizenlenen R-R araliklarinin
solunumsal modiilasyonlarini yansitir (Kleiger 2005). Bu bolgede artis goriilmesi,
parasempatik sinir sistemi aktivitelerinde artis oldugunun goéstergesidir (Akselrod
1981).

LF/HF: KHD frekans analizin 6nemli parametrelerden biri de LF ve HF gii¢
bolgelerinin oranidir. Bu oranin sempatik ve parasempatik sistem arasindaki dengeyi
(sempatovagal denge) yansittigi kabul edilir (Ross 2013). LF/HF nin artmasi sempatik
sinir sistemi aktivitesinin artti§1, azalmasi ise parasempatik sinir sisteminin

aktivitesinin arttig1 anlamina gelmektedir (Kleiger 2005).

4.3.3. Otonom Sinir Sistemi ve Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi

Istegimiz disinda calisan Otonom sinir sistemi (OSS), bu 6zelligi ile somatik
sistemden ayrilir. OSS viicudumuzdaki i¢ organlar ile ilgili fonksiyonlarin otonomik
olarak denetler ve merkezi sinir sistemimizin bir pargasidir (Donnell 2011). Kontrolii;
frontal lob, hipotalamus, amigdoloid nukleus ve limbik sistem tarafindan saglanan
OSS’nin aktivitesi, ¢evresel ve duygusal degisikliklerden etkilenir. Frontal lob otonom
fonksiyonlarin en yiiksek biitinlesme ve uyum merkezidir (Akyiiz 2012). KHD,
OSS’nin noninvaziv bir gostergesi olarak kabul edilir (Stejskal 2002). Kalp kasini,
salg1 bezlerini ve i¢ organlarin diiz kaslarmi kontrol eden OSS’nin kalp tlizerindeki
etkisi, kalp atimlarmi hizlandirma veya yavaslatma (kalp atim hizim1 diizenleme)
yoniindedir. OSS igerisinde birbirleriyle zit yonde etkileri olan SSS ve parasempatik
sinir sisteminin (PSS) insan viicudu ve kalp atimi iizerindeki etkileri birbirinden

farklidir.

4.3.3.1. Sempatik Sinir Sistemi

Sempatik sinir sistemi (SSS), seving, korku, heyecan gibi duygu durumlarinda
aktif hale gelir ve viicudu herhangi bir olaya, kavgaya, savagma ya da kagma durumuna
kars1 hazirlayan organ fonksiyonlarmi uyarir. Ayn1 zamanda bu durumda gerekli
olmayan organlara kan akigini azaltan sistemdir. SSS’nin aktivitesi, KH’de ve kalp
kontraktilitesinde artis, vendz kapasitede azalma ve kan atim hacminde artis gibi ¢esitli

kardiyovaskiiler etkilere neden olur (Triposkiadis ve ark. 2009).
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4.3.3.2. Parasempatik Sinir Sistemi

Parasempatik sinir sistemi (PSS) viicudun sindirim yapmasi, dinlenmesi ve
kendini yenilemesi islemlerinden sorumlu sistemdir ve bagirsak ve tiikiiriik salgisini
arttirtp bu hareketleri diizenler (Powers ve ark. 2015). PSS kalp hizin1 yavaslatarak
kardiyovaskiiler sistem iizerindeki etkisini gosterir. Bunun sonucunda KH ve kalp atim

hacminde bir diisiis meydana gelir (Triposkiadis ve ark. 2009).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. ARASTIRMANIN TiPi

Arastirma deneysel ve iliskisel olarak planlanmis ve uygulanmustir.

5.2.  ARASTIRMANIN YAPILDIGI YER ve SURESI

Arastirma, 01.01.2019 tarihleri ile 31.05.2019 tarihleri arasinda Manisa Celal
Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi performans laboratuvarinda

gerceklestirilmistir.

5.3.  ARASTIRMANIN EVRENI ve ORNEKLEMI

Arastirmaya yaslar1 19 ile 26 arasinda degisen 45 kadin 45 erkek toplamda 90
Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencisi katilmistir.
Arastirma konusu 6grencilere ¢alismaya baslamadan dnce anlatilmis ve kabul eden
katilimcilara Goniillic Olur Formu imzalatilmistir. Deney 1’e toplam 30 (gtriiltii
grubu: 15 kadin 15 erkek), deney 2’ye toplam 30 (miizik grubu: 15 kadin 15 erkek),
deney 3’e toplam 30 (kontrol=sessizlik grubu: 15 kadin 15 erkek) goniillii olarak
katilmiglardir.

5.3.1. Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri

19-26 yas araliginda, ciddi bir spor yaralanma ge¢misi olmayan, herhangi bir

cerrahi miidahale geg¢irmemis olan sporcu 6grenciler dahil edilmislerdir.

5.3.2. Arastirmadan Dislanma Kriterleri
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Ciddi spor yaralanmasi veya cerrahi miidshale gegmisi olan, 19 yasindan kiigiik,
diizenli ila¢ kullanan ya da psikopatoloji tanis1 almig olan adaylar arastirmaya dahil
edilmemistir.

5.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Psikometrik 6lgme araglari her katilimei icin ortak kullanilmistir.

5.4.1. Kisa Form Bes Faktor Kisilik Envanteri

Orneklemdeki  katilimcilarin ~ kisilik ~ &zelliklerini  belirlemek — amaciyla
katilimcilara, Somer, Tatar ve Korkmaz (2001) tarafindan gelistirilmis Bes Faktor
Kisilik Envanteri’nin, Tatar (2005) tarafindan kisaltilmis formu olan Kisa Form Bes
Faktor Kisilik Envanteri uygulanmistir. Bes ana kisilik 6zelligi olan “Disadoniikliik,
Yumusak baslilik, Oz denetim, Duygusal tutarsizlik ve Gelisime aciklik” skorlarmin
hesaplanabilmesine olanak tanimakta olan envanter, “Tamamen Uygun (TU), Biraz
Uygun (BU), Kararsiz, Pek Uygun Degil (PUD), Hi¢ Uygun Degil (HUD)” olmak
tizere 5 basamakli 85 sorudan olugsmaktadir. Envanter, kisilerin rastgele yanit verip
vermediklerini degerlendirebilecek ii¢ adet kontrol maddesi ile kisilerin formdaki
maddeleri sosyal olarak istenen yonde carpitmalari ihtimalini belirlemek {izere alt1
madde icermektedir (Tatar 2005). Olcekten elde edilen ham veriler, dlgegi gelistiren
arastirmaciya gonderilmekte ve kisilik Ozelliklerine iliskin skorlar arastirmaci

tarafindan hesaplanmaktadir.

5.4.2. Schutte Duygusal Zeka Olcegi

Schutte Duygusal Zeka Olgegi ilk gelistirildigi sekliyle (Schutte, Malouff, Hall,
Haggerty, Cooper, Golden ve Dornheim, 1998) 33 madde ve tek faktorlii yapidan
meydana gelmektedir. Olgek daha sonra Austin, Saklofese, Huang ve McKenney
(2004) tarafindan revize edilmistir. S6z konusu revize ¢alismasiyla birlikte dlgek 33
maddeden 41 maddeye ¢ikartilmis, ilk versiyonundaki bazi maddeler tersine ¢evrilmis
ve Olcege yeni maddeler eklenmistir. Austin ve arkadaslart (2004) Schutte 30
Duygusal Zeka Olgegi'nin faktor yapisinin da, ilk versiyonun aksine, tek faktorlii
olmayip 3 faktéorden meydana geldigini ileri siirmiistiir. Tatar ve arkadaslar1 (2011)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan 6lcegin faktdrleri “lyimserlik/ruh halini diizenleme
(optimism / mood regulation), Duygularin kullanim1 (utilizations of emotions) ve

Duygularin degerlendirilmesi (appraisal of emotions)” olarak tanimlanmistir.
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Verilerden elde edilen sonuglar, Olgegin ii¢ faktorlii yapist incelendiginde hem
aciklayict hem de dogrulayici faktor analizi sonuglar1 Austin ve arkadaslari (2004)’ nin
sundugu sonuglar ile tutarlidir (Tatar 2011; Austin 2004). Olgegin Cronbach-Alpha i¢
tutarlik katsayis1 biitlinii i¢in 0,82 olarak bulunmustur (Tatar 2011). Austin ve
arkadaslarinin (2004) elde ettikleri faktor analizi sonuglarina uygun olarak alinan ii¢
faktoriin i¢ tutarlilik katsayilari ise sirastyla su sekilde bulunmustur: Iyimserlik / Ruh
Halinin Diizenlenmesi 0,75, Duygularin Kullanomi 0,39 ve Duygularin
Degerlendirilmesi 0,76. (Austin 2004; Tatar 2011). Olgegin biitiinii i¢in test-tekrar test
giivenilirlik katsayis1 bir hafta arayla (n = 88) r = 0,49, iki hafta arayla (n = 85) r =
0,56 olarak bulunmustur (Tatar 2011). Olgek, “Kesinlikle katilmiyorum,
katilmiyorum, fikrim yok, katiliyorum, kesinlikle katiliyorum” olmak iizere 5

basamakli 41 sorudan olusmaktadir.

5.4.3. Elektrofizyolojik Olciimler:
Kalp atim hiz1 degiskenligi ve elektro dermal aktivite 6l¢iimii i¢in Nexus 10 cihazi

ve Biotrace Plus yazilim programi kullanilacaktir.

KHD gibi psikofizyolojik degiskenlerin hassas bir sekilde kaydedilmesi amaciyla
Nexus 10 mobil kayit cthazi (Mark II, Mind Media) kullanilmistir. Bu cihaz, 8 analog
ve 2 dijital girise sahip olup, insanlarda Elektrodermal aktivite, elektroensefalografi,
elektromiyografi, elektrokardiyografi, KH, solunum siklig1 ve sicaklik degisimi gibi
bircok fizyolojik sinyalin es zamanli olarak kaydini1 gerceklestirmeye olanak
saglamakta ve ayni1 zamanda bir geri bildirim cihazi (Biyofeedback) olarak da
kullanilmaktadir. S6z konusu cihaz 24 bit’lik bir ¢oziiniirliige sahip olup, elde edilen
verileri gerek masaiistii gerekse diziistii bilgisayara aktarabilecek donanim ve yazilima

sahiptir.
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00003

Sekil 1 : Psikofizyolojik kayit cihaz1

VERIi TOPLAMA YONTEMI

Arastirmada veri toplama amaciyla kullanilan 6l¢ekler ve deneysel uygulama
stireci her bir katilimciya yiiz yiize goriisme yoluyla ve bireysel olarak uygulanmis
olup olgekler ile deneysel uygulama agsamalarini tamamlamak i¢in her bir katilimei
yaklagik 30 ila 40 dakikaya ihtiyag duymustur. Arastirma kapsamindaki tiim veri
toplama ve deneysel uygulama asamalari Manisa Celal Bayar Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi performans laboratuvarinda, 2019 yili Ocak ile 2019 yili Mays
aylar1 arasinda uygulayici tarafindan gerceklestirilmistir. Goniillii olmay1 kabul eden
katilimeilar arastirma hakkinda bilgilendirilmis ve Goniilli Olur Formu’nu
imzalamiglardir. Katilimeilarin kimlik bilgileri istenmemistir. Tiim katilimcilara
deneyin amact ve kendilerinden beklenen gorevler aciklanmistir. Ardindan
katilimcilarin duygusal zeka ve kisilik 6zelliklerinin belirlenebilmesi amaciyla Kisa
Form Bes Faktor Kisilik Envanteri (Tatar 2005) ve Schutte duygusal zeka dlgegi
(Austin 2004) uygulanmistir. Psikometrik dlgiimler tamamlandiktan sonra adaylara
arastirmanin amaci ve gorevi agiklanmadan once istirahat kosullarinda kalp atim hiz1
degiskenligi (KHD) ve elektro dermal aktivite (EDA) 4 dakika boyunca sessiz bir
ortamda kaydedildi.
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5.4.4. Deneysel Uygulama:

1. Asama Istirahat Kosulu Olciimleri: Deneyin ilk asamasinda katilimcilar
yukarida ayrintilar1 agiklanan psikometrik 6lgme araglarini yanitlayacaktir.
Daha sonra katilimcilar tesadiifi yontemle giiriiltii, miizik veya sessizlik
(kontrol grubu) gruplarindan birine atanacaktir. Bu asamada katilimcilara
arastirmanin amaci ve gorev aciklanmadan Once istirahat kosullarinda kalp
atim hiz1 degiskenligi (KHD) ve elektro dermal aktivite (EDA) 4 dakika

boyunca sessiz bir ortamda kaydedildi.

2. Asama Stresor: Bu asamada katilimciya spor tarihi konusunda hazirlanmis
750 kelimelik 4 metinden 1 tanesi kapali zarf usulii ile verildi. Katilimcilar
KHD ve EDA kaydi devam ederken s6z konusu metni not almaksizin 4 dakika
icinde okuyarak anlamaya calisti. Okuma gorevi icra edilirken giiriltii
grubundaki katilimcilar giinliik yasantidan derlenmis (siren, trafik, insan sesi,
is makinesi vs.) sesleri iceren 70 db siddetle 27 Subat 2019 tarihli ATV ana
haber biiltenine maruz birakildilar. Miizik grubundaki katilimecilar ise ayni
siddette ayarlanmis klasik miizige (Johann Sebastian Bach, Suite No: 3 in D
Major) maruz birakildilar. Kontrol grubundaki katilimcilara ise okuma
sirasinda ortamdaki dogal sesler disindaki herhangi bir ses miidahalesine
maruz kalmamislardir.

3. Yazih Simav: Her ii¢ gruptaki katilimcilarin sinav oncesi kaygi ve giliven
diizeyi tek maddelik gorsel analog skala ile 6l¢iildiikten sonra katilimcilardan
okudugu metinle ilgili 15 soruya 4 dakika i¢inde yanit vermesi istendi. Yazil
smav sirasinda KHD ve EDA kayitlar1 devam ettirildi. Sorular yanitlanirken
bir onceki asamada maruz kalinan giiriiltii, miizik veya sessizlik devam etti.
Sinav sonucunda katilimeilarin sinav i¢in algiladiklar1 zorluk derecesi tek

maddelik gorsel analog skala ile dl¢iildii.

4. Toparlanma: Bu asamada miizik / giirtiltii yayini sonlandirilacak ve goniilliiye
deneyin sona erdigi ve 4 dakika boyunca istirahat etmesi istendi. Toparlanma
sirasinda KHD ve EDA kayitlar1 alinmaya devam edilecek ve bu sayede

akademik stresore maruz kalan bireylerin ilk toparlanma tepkileri takip
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edilmigtir. Stirenin sonunda deney sonlandirildi ve katilimecinin ayrilmasina

izin verildi.

VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Arastirmadan elde edilen veri seti SPSS 21,0 paket programi ile analiz edilmistir.

Yapilan analizlerde betimsel istatistikler,

ARASTIRMANIN ETIiK YONU

Arastirmanin bilimsel ve etik acilardan uygunlugunun incelenmesi amaciyla
Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu

Baskanlig1’na bagvuru yapilmis ve Etik Kurul izin Belgesi alimustir.
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6. BULGULAR

Bu boéliimde, spor bilimleri fakiiltesinde egitim 6gretim goren bireylerin giirtilti,
miizik ve sessizlikte sinav basarisi ile psikofizyolojik yanitlara verdikleri tepkilerin

kisilik 6zellikleri ve duygusal zeka iliskileri istatistiksel olarak analiz edilmistir.

6.1. BULGULAR

Tablo 1: iliski Giiriilti Grubunda Okuma Sirasinda Duygusal Zeka Ve KHD
Arasindaki Iliski

KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF

Tyimserlik -,176 ,203 ,340 278 332,259  -,336
Duygularin ,044 - 061 -,182 -, 177 -,121 ,009 -,089
kullanimi

Duygularin -154 -124 -,322 -,315 -218 -,188 259
degerlendirilmesi

Korelasyon analizi giiriilti grubunda okuma sirasinda duygusal zeka ve kalp atim hizi

degiskenligi arasinda iligski olmadigin1 géstermistir.
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Tablo 2: Miizik grubunda okuma sirasinda duygusal zeka ve KHD arasindaki iligki

KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF

Tyimserlik -,009 ,036 114 ,228 - 142 -,316
,025

Duygularin - ,492* ,260 ,330 ,033 ,129 -320

kullanimi ,440*

Duygularin -,253 ,248 241 ,381* , 109 ,193 -,339

degerlendirilmesi

Korelasyon analizi miizik grubunda okuma sirasinda duygusal zeka alt boyutlarindan
duygularin kullanimi ile kalp atim hiz1 parametrelerinden kalp atim hiz1 degiskenligi
ve NNmean arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermistir. Ayrica duygularin

degerlendirilmesi ile RMSSD arasinda da anlamli bir iliski gozlemlenmistir.

Tablo 3 : Kontrol (sessizlik) grubunda okuma sirasinda duygusal zekd ve KHD

arasindaki iliski

KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF

Iyimserlik ,030  -,036 273 ,145 325,337,082
Duygularin 337 -,289 -,082 -,086 -,012 -037 ,120
kullanim1

Duygularin -,040 ,028 ,131 ,015 ,087 095 210

degerlendirilmesi

Korelasyon analizi sessizlik grubunda okuma sirasinda duygusal zeka ve kalp atim hiz1

degiskenligi arasinda anlamli bir iligki olmadigin1 gostermistir.
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Tablo 4 : Giiriilti grubunda sinav sirasinda duygusal zeka ve KHD arasindaki iligki

KH NNmean SDNN RMSSD DF  YF DF/YF

Tyimserlik -,220 ,254 ,253 ,358 308 ,414* -221
Duygularin -,035 ,036 -156  -,163 -,269 -175 290
kullanimi1

Duygularin 135 -,099 -360  -,337 -350 -,304 242
degerlendirilmesi

Korelasyon analizi giiriiltii grubunda siav sirasinda duygusal zeka alt boyutlarindan
iyimserlik ile kalp atim hizi parametrelerinden yiiksek frekans arasinda anlamli bir

iligki oldugunu gostermistir.

Tablo 5: Miizik grubunda sinav sirasinda duygusal zeka ve KHD arasindaki iligki

KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF

Iyimserlik -,056 ,091 111 281 -,023 ,000 -,257
Duygularin -,460*  486** ,191 274 ,096 ,096 ,039
kullanimi

Duygularin -,293 279 ,228 ,392* ,094 083 -279
degerlendirilmesi

Korelasyon analizi miizik grubunda sinav sirasinda duygusal zeka alt boyutlarindan
duygularin kullanimi ile kalp atim hiz1 parametrelerinden kalp atim hizi ve NNmean
arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermistir. Ayrica duygularin degerlendirilmesi

ile RMSSD arasinda da anlamli bir iliski gozlemlenmistir.
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Tablo 6: Kontrol (sessizlik) grubunda smav sirasinda duygusal zekd ve KHD

arasindaki iliski

KH  NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF

Iyimserlik -,026 -,050 -,087 -,117 ,092  -,009 ,297
Duygularin 289  -317 -,065 -,066 ,100  ,041 ,330
kullanimi

Duygularin -,009 ,021 ,012 ,017 ,029  -101 ,394*
degerlendirilmesi

Korelasyon analizi sessizlik grubunda sinav sirasinda duygusal zeka alt boyutlarindan
duygularin  degerlendirilmesi ile kalp atim hizi parametrelerinden yiiksek

frekans/diisiik frekans arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermistir.

Tablo 7: Giiriiltii grubunda okuma sirasinda kisilik ve KHD arasindaki iliski

KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF

Disa -,082 081 ,049 ,076 ,004 ,065 ,069
Doniikliik

Yumusak  -,181 159 ,190 ,132 ,229 ,216 -,141
Baslilik

Ozdenetim -254 268 37T* ,334 ,317 ,320 -,217
Duyularin ~ ,199 -,200 - 177 -,156 -214  -144 146
Tutarsizlig1

Gelisime ,258 -,225 ,009 ,007 ,067 , 116 ,024
Aciklik

Narsist ,090 -,102 -,237 -,258 -226  -226 310

Korelasyon analizi giiriiltii grubunda okuma sirasinda kisilik alt boyutlarindan
0zdenetim ile kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerinden sdnn arasinda anlamli bir

iliski oldugunu goéstermistir.
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Tablo 8: Miizik grubunda okuma sirasinda kisilik ve KHD arasindaki iliski

KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF
Disa -,024 021 -,237 -,296 -,463** - 416* ,003
Doniikliik
Yumusak ,236  -,232 ,120 ,159 ,050 ,070 ,160
Baslilik
Ozdenetim -,300 ,294 -,011 ,012 -,112 -090 -,206
Duygularin  -,046  ,046 ,059 -,142 ,013 -282 332
Tutarsizlig1
Gelisime -183 176 ,045 ,115 -,175 ,092 -,363*
Aciklik
Narsist -,261 246 -,298 -,258 -,233 -,238  -,034

Korelasyon analizi miizik grubunda okuma sirasinda kisilik alt boyutlarindan diga
doniikliik ile kalp atim hizi1 parametrelerinden diisiik frekans ve yliksek frekans
arasinda anlamli bir iliski oldugunu gdstermistir. Ayrica kisilik alt boyutlarindan
gelisime agiklik ile diisiik frekans/yliksek frekans arasinda da anlamli bir iliski

gozlemlenmistir.
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Tablo 9: Kontrol (sessizlik) grubunda okuma sirasinda kisilik ve KHD arasindaki

iliski
KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF

Disa ,287 -,304 -,127 -,168 -127  -049 132
Doniikliik
Yumusak  -,261 263 ,387* ,287 257 ,201 ,105
Baslilik
Ozdenetim -,182 134 ,200 ,098 ,182 ,203 ,064
Duygularim ,010 -,045 -,164 -,140 -,108 -,042 ,129
Tutarsi1zlig1
Gelisime 322 -,286 ,131 ,069 ,200 ,248 ,198
Aciklik
Narsist 211 -,226 -,155 -,176 -198 -09%  -215

Korelasyon analizi sessizlik grubunda okuma sirasinda kisilik alt boyutlarindan

yumusak bashlik ile kalp atim hizi degiskenligi parametrelerinden sdnn arasinda

anlamli bir iliski oldugunu gdstermistir.
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Tablo 10: Giiriiltii grubunda siav sirasinda kisilik ve KHD arasindaki iliski

Disa
Doniikliik
Yumusak
Baslilik
Ozdenetim
Duygularin
Tutarsizlig1
Gelisime
Aciklik

Narsist

KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF
-,043  ,049 -,089 ,108 -,261 -040  -,075
-299 304 ,370* ,228 ,243 ,355 -,160
-,267 306 ,301 ,359 ,286 427 -391*
186 -,199 -,128 -,214 -,148 -233  ,428*
267 -,225 -,118 ,021 -,035 ,159 ,089
,155  -,187 -,449* - 310 -,583** -436* 118

Korelasyon analizi giiriiltii grubunda sinav sirasinda kisilik alt boyutlarindan yumusak

bashlik ile kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerinden sdnn arasinda anlamli bir

iliski oldugunu gostermistir.
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Tablo 11: Miizik grubunda sinav sirasinda kisilik ve KHD arasindaki iliski

KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF
Disa -,014  ,005 -,276 -,380* -,373* - 472*%* 253
Doniikliik
Yumusak  ,249 -,255 ,098 ,147 ,070 -,066 , 134
Baslilik
Ozdenetim  -427* 423* ,044 ,069 -011  -155 -,045
Duygularm  -,026  ,023 -,146 -,201 -172  -181 -,098
Tutarsizlig1
Gelisime -,186  ,145 -,038 ,005 -,004  -,040 -,040
Aciklik
Narsist -232 213 -,163 -,171 -053 141 -,179

Korelasyon analizi miizik grubunda smnav sirasinda kisilik alt boyutlarindan disa
doniikliik ile kalp atim hiz1 parametrelerinden rmssd, diisiik frekans ve yiiksek frekans
arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermistir. Ayrica kisilik alt boyutlarindan

0zdenetim ile kalp atim hiz1 ve NNmean arasinda da anlamli bir iligski gézlemlenmistir.
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Tablo 12: Kontrol (sessizlik) grubunda sinav sirasinda kisilik ve KHD arasindaki

iligki
KH NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF

Disa ,347 -,438* -,160 -,141 -100 -111  ,196
Doniikliik
Yumusak  -319 | 372* ,152 ,160 ,320 299 -,144
Bagslilik
Ozdenetim -,131 ,047 -,129 -,123 -,075 -,004 ,169
Duygularin ,046 127 ,249 ,219 -,202  -207 ,039
Tutarsi1zlig1
Gelisime ,304 -,109 ,299 ,310 ,039 ,042 ,223
Aciklik
Narsist ,205 -,412* -,334 347 -195 -106 ,038

Korelasyon analizi sessizlik grubunda smav sirasinda kisilik alt boyutlarindan disa

dontikliik, yumusak baslilik ve narsist ile kalp atim hiz1 parametrelerinden NNmean

arasinda anlamli bir iligki oldugunu goéstermistir.

Tablo 13: Giiriiltii grubunda okuma sirasinda kaygi, giiven, zorluk ve KHD arasindaki

iliski
KH  NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF
Kaygt  ,098  -138 054 -,006 148 005  -093
Giiven  -273 314 317 245 212 205  -028
Zorluk  -061 050 -029 064 -018 042 012

Korelasyon analizi giiriiltii grubunda okuma sirasinda kaygi, giiven ve zorluk ile kalp

atim hiz1 degigkenligi parametreleri arasinda anlamli bir iligki olmadigini géstermistir.
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Tablo 14:

Miizik grubunda okuma sirasinda kaygi, giiven, zorluk ve KHD arasindaki

iliski
KH  NNmean SDNN RMSSD DF YF DF/YF
Kaygt 071  -,086 238 152 306,224 106
Giiven 263 -.199 096 117 101 168,001
Zorluk 043  -074 135 184 035 273 -227

Korelasyon analizi miizik grubunda okuma sirasinda kaygi, giiven ve zorluk ile kalp

atim hiz1 degiskenligi parametreleri arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gostermistir.

Tablo 15: Kontrol (sessizlik) grubunda okuma sirasinda kaygi, giiven, zorluk ve KHD

arasindaki iliski

Kaygi
Giliven

Zorluk

KH
,216

-,005

,151

NNmean
-,287
-,002
-,121

SDNN
-,164
,029
,086

RMSSD
-,228
-,048

,047

DF

-,261

,022
,032

YF

-,176

,075
,163

DF/YF
-,093
,252
,046

Korelasyon analizi sessizlik grubunda okuma sirasinda kaygi, giiven ve zorluk ile kalp

atim hiz1 degigkenligi parametreleri arasinda anlamli bir iliski olmadigini gostermistir.
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Tablo 16: Tekrarlayan dl¢timler arasi varyans analizi

Miizk o
Gurilti Sessizlik
F df p n2 F df p n2 F df p n2
KH 44,979 3.87 ,000 ,608 22.074 2.375 ,000 432 33.754 3.87 ,000 ,532
2,244.8
NNmean 45.209 3,87 ,000 ,609 25,988 . ,000 AT3 9,670 2,263,87 ,000 ,250
SDNN 7,298 3,87 ,000 ,201 4,068 3,87 ,009 ,123 1,069 1,434,87 ,332 ,036
RMSSD 7,554 3,87 ,001 ,207 1,669 3,87 ,180 ,054 ,607 1,295,87 ,482 ,020
1,456 1,718,8
DF 2,361 87 121 ,075 1,250 . ,291 ,041 2,714 2,402,87 ,063 ,086
2,193
YF 1,285 87 ,285 ,042 1,115 3,87 347 ,037 ,999 1,163,87 337 ,033
2,018 1,764,8
DF/YF 1,561 87 ,218 ,051 1,476 . ,238 ,048 1,165 3,87 ,328 ,039

Kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerinin deneysel kosullar arasindaki farkini incelemek i¢in tekrarlayan dl¢limler varyans analizi yapildi.

Sonuglar tablo 16’da goriilmektedir.
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7. TARTISMA

Bu arastirmada; Smav sirasinda giiriiltii, miizik ve sessizligin psikofizyolojik
yanitlara etkisi incelenmistir. Ayrica psikofizyolojik yamtlarin kisilik ve duygusal
zeka ile iligkisi incelenmistir.

Calismadan elde ettigimiz veriler bize gosteriyor Ki; Girilti psikofizyolojik
yanitlardan HRV zaman parametrelerinden SDNN, RMSSD ve LF/HF ile anlaml
sekilde iligkisi oldugu goriilmiistiir.

Arastirmada gozlemlenen bir diger bulguda narsizm ve duygusal tutarsizligin
giiriiltii grubunda diisiik HRV ile iliskili oldugudur. Ayrica narsizm sadece giiriiltii
grubunda yiiksek LF/HF orani ile iligkili bulunmustur. Bu sonuglar narsizmin biligsel
bir stresOr sonrasinda toparlanmayi zorlastirdigina isaret etmektedir. Stres tepkilerinin
narsizm ve duygusal tutarsizlikla sadece giiriiltii grubunda iligkili olmas1 bu kisilik
ozelliklerinin sadece belli kosullarda stresle iliskili oldugunu gostermektedir.
Arastirmamizda sinav Oncesi kaygi, giiven ve algilanan zorluk gibi durumluluk
Olctimlerinin fizyolojik parametrelerle iliskili olmadig goriilmiistiir. Bu sonuglar
kendini anlatma yontemi ile oOlgiilen stres tepkilerinin gergek stresi yansitmada
kullanilip kullanilamayacag1 konusunda siiphelere isaret etmektedir. Ayrica deneysel
kosullarin sinav basarisina higbir etkisi bulunamamistir.

Bu béliimde literatiir 1s181nda agiklamaya calisacagimiz ilk bulgu giiriiltiiniin
kalp atim hizi degigkenligini diisirmiis olmasidir. Mevcut c¢alismalar daha ¢ok
giiriiltiiniin performans iizerine etkisine odaklanmistir. Giiriiltiiniin performans
sirasindaki  kardiyovaskiiler ~yanitlara etkisi  bilinmemektedir.  Giirtiltiiniin
kardiyovaskiiler yanitlara etkisini inceleyen dnceki ¢alismalar bu etkinin cinsiyete,
zaman dilimine gore degisebilecegini ifade etmektedir (Di Nisi ve ark. 1987). Benzer
sekilde Wolfgang Linde (1987) giiriltiiniin kardiyovaskiiler yanitlara etkili
olabilecegini gostermistir.

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglar giiriiltii, miizik ve sessizlik gruplarinda sinav

basaris1 acisindan bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir. James Reynolds ve ark.
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(2014) yaptiklar1 ¢aligmanin bulgularina gore giiriiltiiniin performanst bozduguna
dahil etkiler goriilmiistiir. Buna karsin biz giiriiltiiniin performansa olan herhangi bir
etkisini géremedik. Bizim yapmis oldugumuz ¢alismada performansin degismemesi
sinav siirecinin katilimcilarda Onceki okuma aliskanliklarindan kaynaklanan
tecriibeleri olabilir. Katilimcilarin 6grenci olmasi ve giiniimiiz kosullarinda teknoloji
ile ¢cok i¢ ice oluslart zaten onlarin bu tarz giiriilti ve miizik esliginde okuma
aliskanliklar1 oldugunu gdsterebilir. Universiteye girmis kisilerin ¢ok defa sinava
girmis olmasi ve bu siavlarin olusturdugu stresorleri tolere edebilme yeteneklerinin
gelismis olmasi da bunda etkilidir. Evet, biz ¢alismamizda kosullarin performansa bir
etkisini bulamadik, fakat giiriiltiiniin kardiyovaskiiler tepkileri bozdugunu gordiik.
Ayrica goz ardi etmememiz gereken bir durumda biz bu calismada 4 dakika
icerisindeki sonuglar1 ortaya koyduk. Eger yapilan deney 15 ila 20 dakikalara
¢ikarilirsa, bozulan kardiyovaskiiler tepkiler devaminda performansi da etkileme
olasiligi bulunmaktadir. Onceki calismalarda miizik konusundaki deneyimlerin
giiriiltiiniin etkilerini tolere etmeye katki saglayabilecegi gosterilmistir. Dolayisiyla
bundan sonraki ¢aligmalarda bu etki gozardi edilmeden planlanmalidir (A. Parbery ve
ark. 2009).

Giiriiltiintin performansa olan etkisinde farklilia yol acgabilecek bir bagka
faktorde kisilik olabilir. Song Hee Park ve arkadaslarinin (2018) yapmis olduklari
calismada kisilik oOzelliklerinden Disa doniikliigiin giiriiltii sirasinda performans
tizerindeki etkisini gosterilmistir. Furnham ve strbac (2002) benzer sekilde disa
dontikligiin arka planda giiriiltii sirasinda performansi etkiledigini bulmuslardir.

Bizim calismamiz her ne kadar kisa siire giiriiltilye maruz biraktiysa da
literatiirde arastirma bulgular1 uzun silire maruz kalanin giirliltiiniin insanlarin
beynindeki islemleri ve dikkat kontroliinii olumsuz etkiledigi gostermektedir (Kujala
ve ark. 2004).

Calismanin bir diger amaci ise klasik miizigin psikofizyolojik yanitlara ve
akademik basariya olan etkisini incelemektir. Klasik miizigin basar1 ve psikofizyolojik
yanitlara etkisini incelememize neden olan teorik sebep Mozart etkisi ve Vivaldi etkisi
olarak bilinen kavramlardir. Mozart etkisi, Mozart dinleyen insanlarda bazi biligsel
fonksiyonlarda meydana gelen gegici artisa verilen isimdir (lvanov ve ark. 2003).
Dolayisiyla pekgok calisma klasigin miizigin biligsel performans ve sinav basarisi
tizerindeki etkisini incelemistir. Bu ¢alismalardan bir tanesi F. Dosseville, S. Laborde

ve N. Scelles (2011) tarafindan yapilan ¢alismadir. Bu ¢alismada spor bilimleri
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Ogrencileri 1 saatlik spor psikolojisi videosu izledikten sonra bir sinava tabi tutulmus
ve klasik miizik dinleyen grup daha basarili olmustur. Bunun yanisira biz
calismamizda simav sirasinda klasik miizigin performansa olan bir etkisini gormedik.
Yukarida deginilen ¢alismadaki sinav kosulu 1 saattir. Ancak bizim ¢alismamizda 4
dakikalik bir okuma siiresi verilmistir. Caligmalarin sonuglardaki fark bundan
kaynaklaniyor olabilir. Ancak performans {izerinde bir etkisi goriinmese de giirtiltiiniin
aksine klasik miizik HRV’nin diismesini kismen engellemis gériinmektedir.

Calismamizin diger kosulu olan sessizlikte de performans farki bulunamamaistir.
Fakat HRV tipki1 klasik miizik te oldugu gibi sabit kalmustir.

Calismamizda yer alan degiskenlerin analiz edildigi tablolarin sonuglarida
sunlandir; Klasik miizik esliginde okuma eylemini gerceklestiren gruba baktigimizda
duygusal zeka alt boyutlarindan duygularin  kullanimi ile kalp atim hizi
parametrelerinden kalp atim hizi ve NNmean arasinda anlamli bir iligki vardir. Ayrica
duygularin degerlendirilmesi ile RMSSD arasinda da anlamli bir iligki vardir (Tablo
2). Klasik miizik esnasinda yapilan okuma eylemi duygularin kullaniminda negatif,
duygularin degerlendirilmesinde ise pozitif yonde bir anlamli etki yaratmistir. Senol
(2018) c¢alismasinda  Duygusal gorev sirasinda iyimserlik, duygularin
degerlendirilmesi ve duygusal zeka toplam puami ile RMSSD, SDNN, NN50 ve
pNNS50 arasinda da negatif yonde anlamli bir iliski bulmustur. Bunu yani sira duygusal
zekanin stres tepkilerini azalttig1 yoniinde bazi aragtirmalar da vardir (Laborde ve ark.
2011; Tok ve ark. 2013).

Giinliik seslerin oldugu giirtiltii grubunda ise sinav sirasinda duygusal zeka alt
boyutlarindan iyimserlik ile kalp atim hiz1 parametrelerinden yiiksek frekans arasinda
anlaml bir iligki oldugunu gostermistir (Tablo 4). Senol (2018) yaptig1 calismada
duygusal zeka dlcegi alt boyutlarindan iyimserligin olumlu gorsel uyaranlara verilen
dogru tepki sayisini arttirdigi soylemektedir. Duygusal zeka 6l¢eginden alinan puanin
fazla olmasmin da, ndtr gorsel uyaranlara verilen dogru tepki sayisini arttirdigi
gormustur.

Klasik miizik esliginde sinav kosulunu gergeklestiren gruba baktigimizda
duygusal zekd alt boyutlarindan duygularin  kullanimi ile kalp atim hizi
parametrelerinden kalp atim hizi ve NNmean arasinda anlamh bir iligki oldugunu
gostermistir. Ayrica duygularin degerlendirilmesi ile RMSSD arasinda da anlamli bir
iligki gozlemlenmistir (Tablo 5). Klasik miizik esliginde yapilan smav kosulu

duygularin kullanimi1 ile NNmean parametresi arasinda pozitif yonde olumlu bir
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durum gostermistir. Lyons ve Schneider (2005) de yaptiklart ¢alismada yiiksek
duygusal zekanin bilissel beceriye pozitif yonde katkida bulundugundan bahsetmistir.
Sessizlik (Kontrol) kosulunda ise sinav sirasinda duygusal zeka alt boyutlarindan
duygularin  degerlendirilmesi ile kalp attm hizi parametrelerinden yiiksek
frekans/diisiik frekans arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermistir (Tablo 6).
Sessiz ortamda gergeklestirilen sinav eyleminde duygularin kullanimi ile yiiksek
frekans diislik frekans orani pozitif yonde etkilenmistir. Austin (2004) ise duygusal
zeka puaninin artmasinin algisal becerileri kolaylastirdigi sonucuna varmaistir.

Gilnliik seslerin oldugu giirtiltii grubunda okuma sirasinda kisilik alt
boyutlarindan 6zdenetim ile kalp atim hizi degiskenligi parametrelerinden sdnn
arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermistir (Tablo 7). Besser ve Shackelford
(2007)’un belirttigine gbére 6zdenetimin stres yonetimi, toleransi ve stresi dnleme
yetenegi ile iliskili olduguna inanilmaktadir.

Klasik miizik esliginde okuma eylemi gerceklestiren grupta kisilik alt
boyutlarindan disa doniikliik ile kalp atim hizi parametrelerinden diisiik frekans ve
yiiksek frekans arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermistir. Ayrica kisilik alt
boyutlarindan gelisime aciklik ile diisiik frekans/yiiksek frekans arasinda da anlamhi
bir iligski gbzlemlenmistir (Tablo 8). Fiori ve Antonakis (2012) genel zeka ile gelisime
aciklik kisilik 6zelliginin benzer ozellikler tasidigini belirtmis ve gelisime acik
bireylerin ¢ok zeki olan bireyler gibi hizli bilgi isleme egiliminde olabilecegini
sOylemislerdir.

Sessizlik (Kontrol) ortaminda okuma sirasinda kisilik alt boyutlarindan yumusak
bashlik ile kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerinden sdnn arasinda anlamli bir
iligki oldugunu gostermistir (Tablo 9).

Glinliik seslerin oldugu giiriiltii grubunda sinav sirasinda kisilik alt boyutlarindan
yumusak bashlik ile kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerinden sdnn arasinda
anlamli bir iligki oldugunu gostermistir (Tablo 10).

Klasik miizik esliginde sinav eylemini gerceklestiren gruba baktigimizda kisilik
alt boyutlarindan disa doniikliik ile kalp atim hizi parametrelerinden rmssd, diisiik
frekans ve yiiksek frekans arasinda anlaml bir iliski oldugunu gostermistir. Ayrica
kisilik alt boyutlarindan 6zdenetim ile kalp atim hiz1 ve NNmean arasinda da anlamli
bir iligki gozlemlenmistir (Tablo 11). Klasik miizik ile yapilan sinav eylemi sonucunda
disa doniikliik ile rmssd, df ve yf arasinda negatif yonde anlamli bir iligki goriilmiistiir.

Bizim bu sonucumuzun aksine Gomez, Gomez ve Cooper (2002), disadoniikliigiin,
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baz1 harfleri eksik birakilan kelimeleri tamamlama gorevinde olumlu kelime sayist ile
pozitif yonde anlaml iliskili oldugu, bunun yani sira olumlu, olumsuz ve nétr
kelimeleri taniyip ve ayirt etme isleminde ise anlamli iligkili olmadigini, test
sonrasinda hatirlanan olumlu kelime sayisi ile pozitif yonde anlamli iliski oldugunu
belirtmistir.

Sessizlik (Kontrol) ortaminda ise sinav sirasinda kisilik alt boyutlarindan disa
dontikliik, yumusak baglilik ve narsist ile kalp atim hizi parametrelerinden NNmean
arasinda anlamli bir iligki oldugunu gdstermistir (Tablo 12). Sessizlik grubunda sinav
eyleminde disa doniikliik ile NNmean arasinda negatif yonlii bir anlamli iligki s6z
konusudur. Eysenck (1967) e gore ise disadoniikliigin olumlu duygular ile
ortiismesini diisiik kortikal uyarilma seviyesi ile iliskilendirmistir.

Kalp atim hizi degiskenligi parametrelerinin deneysel kosullar arasindaki farkinmi
incelemek igin tekrarlayan Ol¢timler varyans analizi sonuglarina bakildigi zaman ise,
giiriiltii grubu acik bir sekilde goriiniiyor ki kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerini
anlamli bir sekilde etkiliyor. Bunun yani1 sira miizik grubunda da bazi kalp atim hiz1
degiskenligi parametreleri kismen anlamli derecede etkilenmektedir. Fakat sessizlik

grubunda herhangi bir etki s6z konusu degildir (Tablo 16).
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8. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, arastirma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda,
sporcularda akademik basariya etki edebilecegi ongoriilen giiriiltii, miizik ve sessiz
ortamin, psikofizyolojik parametreler, duygusal zeka ve kisilik 6zellikleri agisindan
etkisi incelendiginde, bu ¢aligma protokoliinde yer alan deneysel kosullarda, okuma
Oncesi, okuma, sinav ve sinav sonrasi toparlanma durumunda olumlu ve olumsuz
yonde cesitli sonuglara ulasilmistir. Baz1 kalp atim hiz1 degiskenligi parametreleri
giriilti grubunda anlamli derecede olumsuz etkilenir iken miizik ve sessizlik
kosullarinda kismen bir degisiklik gostermemistir. Bunlardan biri  kisilik
ozelliklerinden narsizim ve duygusal tutarsizliga sahip bireylerin biligsel bir gorev
sirasinda iken arka planda giiriiltii olmas1 durumunda HRV parametreleri olumsuz
yonde etkilendigi kanitlarina ulasilmistir. Bu da arastirma amacina biiyiik 6l¢iide katki
saglamistir. Alan yazinda bu konuda yeterli sayida ¢alisma bulunmamakla beraber,
yapilan ¢aligmalarin nitelik acisindan yeterli olmadigi ve disiplinler arasit bir
yaklasimla tasarlanmadig1 goriilmektedir. Buradan hareketle, arastirma sonuglarinin
spor bilimleri alanindaki arastirmaci ve uygulayicilar i¢in 6nemli ipuglart sunabilecegi
sOylenebilir. Bundan sonra yapilacak olan c¢alismalara Onerimiz, olusturalan
kosullarin, giiriiltii, miizik ve sessizligin daha uzun siireler maruz kalinmasi ve bu

sekilde sonuglara bakilmasidir.
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EK 1. ENSTITU YONETIM KURULU iZNi

Evrak Tarih ve Sayisi: 31/10/2018-E.93021

T.C.
( MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITES]
) Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirligii
VIANISA )

ELAL BAYAR

Konu : ilker Balik¢i'nin tez konusu hk.

Sayr  :28233352-302.14.01-

SBE BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI BASKANLIGINA

Enstitimiiziin 18.10.2018 tarih ve 39/25 sayili Yonetim Kurulu Toplantisinda, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali Sporda Psiko-Sosyal Alanlar Tezli Yiiksek Lisans Program
151333003 numarah Ogrencisi Ilker BALIKCI'mn tez konusunun "Sporcularda Giiriiltii,
Miizik ve Sessizligin Sinav Basaris1 ve Psikofizyolojik Yamtlara Etkisi: Kisilik Ozellikleri
ve Duygusal Zekanm Rolii" olarak kabul edilmesine OY BIRLIGH ile karar verildi.
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EK 2. ETiK KURUL KARAR FORMU

T.C.

Manisa Celal Bayar Universitesi
Tip Fakiiltesi Saghk Bilimleri Etik Kurulu
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!ﬂmsmw\ EKiBl 1 Ars. Gor. Ilker BALIKCI - Dr. Ogr. Uyesi Yesim GUVENGC DEMIRAGCI
’ ARASTIRMANIN NITELIGI ] UZMANLIK TEZI [] YUKSEK LISANS--DOKTORA-TE2) [X] AKADEMIK AMAGLI ]
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EK 3. PERFORMANS LABORATUVARI KULLANIM IZNi
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EK 4. GONULLU OLUR FORMU

CALISMANIN ADI : Spor yapan bireylerde giiriiltii, miizik ve sessiz olan ortamlarin

sinavlarda psikolojik ve fizyolojik tepkilerinin kisilik o6zellikleri agisindan

incelenmesi.

Bir arastirma calismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama
karar1 tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden &nce
aragtirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil kullanilacaginin ¢aligmanin neleri
icerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek konular1 anlamaniz
onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz ve eger
istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger calismaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formu verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zgiirsiinliz. Eger
isterseniz, bu calismaya katiliminizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz
bilgilendirilecektir. Caligma amaciyla yapilan normal muayeneniz sirasinda istenilen
tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri calisma destekleyicisi tarafindan
karsilanacak; size veya bagl bulundugunuz 6zel sigorta veya resmi sosyal giivenlik

kurumuna 6detilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI : Sporcularin veya baska meslek gruplarinin

performanslarim arttirmak i¢in miizik dinledikleri bilinmektedir. Ozellikle giiniimiizde
sporcular, 6grenciler veya baska meslek gruplart mesleklerini icra ederken birgok
giiriiltliye maruz kalmaktadirlar. Giiriiltiiniin biligsel becerileri ne diizeyde etkiledigini
bilmek egitim kalitesine ve performansa 6nemli katkilar saglayacaktir. Bu nedenle bu
caligmanin amaci1 guriiltii, miizik ve sessiz ortamin sporcularda akademik basariya
(smav basarisina) etkisini incelemektir. Giiriiltii, miizik ve sessizligin akademik basar1
tizerindeki etkisinin kisilik ozellikleri ve duygusal zekaya gore farklilik gosterip

gostermedigi de bu ¢alismada incelenecektir.
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CALISMA ISLEMLERI: Deneyin ilk asamasinda bir grup anket ¢alismasina cevap

vermeniz istenecektir. Daha sonra dinlenik durumda kalp atisinizi ve ter bezlerinizdeki
aktiviteyi takip etmek i¢in kullanmadiginiz elinizin orta, ylizlik ve isaret parmaginiza
sensor takilarak 4 dakika kayit alinacaktir. Deneyin devaminda es zamanli olarak
biokimyasal Ol¢limler i¢in bir ¢ay kasigi kan alinacaktir. Bu kan alma islemi tip
fakiiltesi mezunu uzman saglik ¢alisan1 gergeklestirecektir.

Calismanin ikinci asamasinda 750 kelimelik spor tarihi konulu bir metin 4 dakika
boyunca okuyarak anlamaniz istenecektir. Bu okuma islemi sirasinda ortamda giinliik
yasamdan derlenmis sesler, klasik miizik veya sessiz bir ortam olabilir. Calismanin
bu kisminda da ilk basta belirttigimiz 6l¢iimler tekrar edilecektir.

Calismanin 3. Asamasinda okudugunuz metin ile alakali 15 soruyu yanitlamaniz
beklenecektir. Bu asamada yine ilk iki asamada yer alan ayni Ol¢iimler tekrar
edilecektir.

Calismanin son asamasinda sizden 4 dakika istirahat etmeniz istenecek ve son olarak

tekrar ol¢iimler gergeklesecektir.

CALISMAYA KATILMAMIN _ OLASI __YARARLARI __ NELERDIiR?

Arastirmadan elde edilmesi olas1 sonuglar ile sinav basarisina etki eden psikolojik ve
biyolojik faktorlerin daha iyi anlagilmasi miimkiin olabilir. Bu sayede anilan
faktorlerden kaynaklanan sebepler tespit edilebilir ve 6nlemler alinabilir. Sonug olarak
akademik basarmin arttirilmasina katki saglanabilir, lilke ekonomisi ve verimliligine

faydal1 olunabilir.

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR? Arastirmaya katilacaklar herhangi bir muhtemel zarar veya yoksunluk

yasamayacaklardir.

KIiSISEL BIiLGILERIM NASIL KULLANILACAK? Size ait bilgiler sadece

bilimsel amaglar ¢er¢evesinde kullanilacak ve Ticlincii sahis ve kuruluslar ile

paylasilmayacaktir.
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SORU_VE PROBLEMLER iCIN BASVURULACAK KISILER : Arastirma

konusunda soru ve goriisleriniz igin asagidaki telefonlardan aragtirmacilara
ulasabilirsiniz.

1. Dr. Serdar Tok: 533 650 97 48

2. ilker Baliker: 544 291 23 10

Calismaya Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay,
ilgili higbir kanun ve yonetmeligi gegersiz kilmaz. Doktorum saklamam ic¢in bu
belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek sekilde

bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyads: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adl .
Tarih ve Imza:
Soyadi:

Adres ve Telefon:

Tanik* Adi Soyad: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

o1



Adres ve Telefon:

1: Goniilliintin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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EK 5. KISA FORM BES FAKTOR KiSIiLIK ENVANTERI

Asagida insanlarin bazi 6zelliklerini tanimlayan ctimleler verilmistir. Liitfen dikkatlice
okuyarak her ifadenin sizi tanimlamakta ne derece uygun oldugunu belirten
seceneklerden bir tanesini isaretleyiniz.

Eger climle sizi tanimlamakta;

Tamamen Uygunsa  bas harfleri olan "TU" yu TU) BU ? PUD HUD
Biraz Uygunsa bas harfleri olan "BU" yu TUCBW ? PUD HUD
Pek Uygun Degilse  bas harfleri olan "PUD" yi TU BU ?(PUD> HUD
Hi¢ Uygun Degilse  bas harfleri olan "HUD" yi TU BU ? PUD @

daire i¢ine alin. Eger hi¢ bir segenek size uymuyorsa veya kararsizsaniz “ ? ” ni daire
icine aliniz. Liitfen karar vermekte ¢ok zorlanmadiginiz siirece soru isaretini ( ? )
kullanmayniz.

Bu anketteki hi¢ bir sorunun dogru ya da yanlis cevabi yoktur. Bizim i¢in
onemli olan sizin samimi goriislinlizii almaktir. Liitfen cevaplarimizi genel halinize
gore, cogunlukla nasil oldugunuzu diisiinerek veriniz. Ayrica olmak istediginize gore

degil, su anda kendinizi nasil goriiyorsaniz ona gore cevaplayiniz.

Tamamen Uygun | Biraz Uygun Kararsiz Pek Uygun Degil | Hi¢ Uygun Degil

TU BU ? PUD HUD

1. Cekingen bir insanom. T B ) PU HU | 14. Emirlere uyarim. T B ) PU HU
Uu D D Uuu D D

2. Her seyi son dakikada 15. Baskalarinin
yaparim. T B ; PU HU goremedigi TB ; PU HU
uu D D giizellikleri fark Uuu D D

ederim.

3. Etrafimdaki insanlart T B ) PU HU |16. Her seyi sorun haline T B ) PU HU
eglendiririm. uu D D getiririm. uu D D
4. Farkh diisiinen T B ) PU HU [ 17. Yabanci ortamlarda T B ) PU HU
insanlar1 anlarim. uu D D rahatimdir. uu D D
5. Otoriteye saygt T B ) PU HU | 18. Zamanimi bosa T B ) PU HU
duyarim. Uuu D D harcarim. Uuu D D

53



7. Coskulu bir grupta 20. Hayatimin bir yonii
T B PUHU T B PU HU
olmaktan hoslanirim. ? olmadigini ?

hissediyorum.

9. Insanlara ac1 T B ) PU HU |22. Kolayca kizmam. T B PU HU
konusurum. UU D D UU D D

11. Calisirken siklikla T B Py PU HU | 24. Siddetli arzularimi T B PU HU
canim sikilir. UUu D D kontrol edebilirim. Uu D D

13. Her seye T B 4 PU HU |26. Hi¢ okula gitmedim. T B ) PU HU
endiselenirim. UU D D UU D D
Tamamen Uygun | Biraz Uygun Kararsiz Pek Uygun Degil | Hi¢ Uygun Degil
TU BU ? PUD HUD

28. Bagkalarina tepeden ) 58. Kurallara siki1 sikiya
bakarim. ' bagliyimdir.

30. Disiplinli bir insanim. ) 60. Ruh halim ¢ok sik

degisir.
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32. Hayal kirikliklarimin 62. Ayni anda bir¢ok seyi
T B PU HU ) o T B PU HU
acisin1 baskalarindan ? idare edebilirim. ?

cikaririm.

34. Yapacagim islerin T B PU HU |64. Elestirileri kizmadan T B PU HU
listesini ¢ikaririm. UU D D kabul edebilirim. UU D D

36. Az konusurum. TB PU HU |66. Sivri dilliyim. T B PU HU

38. Diistinmeye iten filmleri T B PU HU |68. Goze girmek icin T B PU HU

severim. Uu D D insanlara yaranirim. Uu D D

40. Bagkalarini memnun T B PU HU |70. Amaglarirmaulasmak T B PU HU
etmek isterim. UU D D i¢in sik1 ¢aligirim. '

Cc
Cc
O
O

42. Hazir cevap biriyimdir. T B PU HU | 72. Yeni higbir sey T B PU HU
UU D D sOylemem. Uu D D

44. Arkadaglarimi T B PU HU | 74. Harekete bayilirim. T B PU HU
giildiiriiriim. UU D D UU D D

46. Hic bas agris1 TB PU HU |76. Okumaktan hoslanirrm. T B PU HU
yasamadim. UU D D UU D D

55



uy)

48. Kendimi bir seylere T ) PU HU | 78. Duygularimi yogun T B PU HU

veremem. UU D D yasarim. Uu D D

50. Insanlar1 kolayca T B ) PU HU |80. Bazen yalan soylemek T B PU HU
bagislayabilirim. UU D D zorunda kalirim. Uuu D D

52. Yakalanmayacagimi 82 Sonradan pisman
. ) i T B PU HU T B PU HU
bilsem dahi vergi ? olacagim seyler ?
Uuu D D Uuu D D
kacirmam. yaparim.

54. Siirekli ayni seyleri 84. Bagkalari i¢in
T B PU HU T B PU HU
yapmaktan hoslanmam. ? ugrasmaktan ?
Uuu D D Uuu D D
hoslanmam.

56. Diizensizlikten rahatsiz T B ) PU HU
olmam. Uu D D
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EK 6. SCHUTTE DUYGUSAL ZEKA OLCEGI

Asagida ¢esitli durumlara iligkin ifadeler bulunmaktadir.

Liitfen ifadeyi okuduktan sonra sizin i¢in uygun olma

. - < % S | E |2
derecesini (“Kesinlikle Katilmiyorum (1), “ Katilmiyorum % g ; §> %
(2)”, “Fikrim yok (3)”, “Katiliyorum (4)”, “Kesinlikle E3 E E = 2
Katiliyorum (5)” ) sag taraftaki kutucuklardan birini X § o g X
isaretleyerek (x) belirtiniz.

1. Kisisel sorunlarimi bagkalari ile ne zaman paylasacagimi 1 ) 3 4 .
bilirim.

2. Bir sorunla karsilastigim zaman benzer durumlari hatirlar 1 ) 3 A .
ve lstesinden gelebilirim.

3. Genellikle yeni bir sey denerken basarisiz olacagimi

distintirim. ! : 3 4 °
4. Bir sorunu ¢ézmeye ¢alisirken ruh halimden etkilenmem. 1 2 3 4 5
5. Diger insanlar bana kolaylikla giivenirler. 1 2 3 4 5
6. Diger insanlarin beden dili, yiiz ifadesi gibi sdzel olmayan 1 5 3 A .
mesajlarin1 anlamakta zorlanirim.

7. Yasamimdaki bazi 6nemli olaylar neyin 6nemli neyin 1 ) 3 A .
onemsiz oldugunu yeniden degerlendirmeme yol acti.

8. Bazen konustugum kimsenin ciddi mi oldugunu yoksa 1 ) 3 4 .
saka m1 yaptigin1 anlayamam.

9. Ruh halim degistiginde yeni olasiliklar1 goriiriim. 1 2 3 4 5
10. Duygularimin yasam kalitem tizerinde etkisi yoktur. 1 2 3 4 5
11. Hissettigim duygularin farkinda olurum. 1 2 3 4 5
12. Genellikle iyi seyler olmasin1 beklemem. 1 2 3 4 5
13. Bir sorunu ¢ézmeye calisirken miimkiin oldugunca 1 5 3 A .
duygusalliktan kaginirim.

14. Duygularimi gizli tutmayi tercih ederim. 1 2 3 4 5
15. Giizel duygular hissettigimde bunu nasil siirdiirecegimi 1 5 3 A .
bilirim.

16. Basgkalarinin hoslanabilecegi etkinlikler diizenleyebilirim. 1 2 3 4 5
17. Sosyal yagsamda neler olup bittigini siklikla yanlig 1 ) 3 A .

anlarim.
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18. Beni mutlu edecek ugrasilar bulmaya calisirim.

19. Baskalarina gonderdigim beden dili, yiliz ifadesi gibi

s0zsiiz mesajlarin farkindayimdir.

20. Baskalari iizerinde biraktigim etkiyle pek ilgilenmem.

21. Ruh halim iyiyken sorunlarin iistesinden gelmek benim

icin daha kolaydir.

22. Insanlarm yiiz ifadelerini bazen dogru anlayamam.

23. Yeni fikirler iiretmem gerektiginde duygularim igimi

kolaylastirmaz.

24. Genellikle duygularimin ni¢in degistigini bilmem.

25. Ruh halimin iyi olmasi yeni fikirler iretmeme yardimci

olmaz.

26. Genellikle duygularimi kontrol etmekte zorlanirim.

27. Hissettigim duygularin farkindayimdir.

28. Insanlar bana, benimle konusmanin zor oldugunu

sOylerler.

29. Ustlendigim gorevlerden iyi sonuglar alacagimi hayal

ederek kendimi giidiilerim.

30. lyi bir seyler yaptiklarinda insanlara iltifat ederim.

31. Diger insanlarin gonderdigi s6zel olmayan mesajlarin

farkina varirim.

32. Bir kisi bana hayatindaki 6nemli bir olaydan

bahsettiginde ben de aynisini yagamis gibi olurum.

33. Duygularimda ne zaman bir degisiklik olsa aklima yeni

fikirler gelir.

34. Sorunlar1 ¢oziis bigimim iizerinde duygularimin etkisi

yoktur.

35. Bir zorlukla karsilagtigim zaman umutsuzluga kapilirim

clinkii bagarisiz olacagima inanirim.

36. Diger insanlarin kendilerini nasil hissettiklerini sadece

onlara bakarak anlayabilirim.
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37. Insanlar iizgiinken onlara yardim ederek daha iyi

hissetmelerini saglarim.

38. Iyimser olmak sorunlar ile bas etmeye devam edebilmem

icin bana yardimei1 oluyor.

39. Kisinin ses tonundan kendini nasil hissettigini anlamakta

zorlanirim.

40. Insanlarin kendilerini neden iyi ya da kétii hissettiklerini

anlamak benim i¢in zordur.

41. Yakin arkadasliklar kurmakta zorlanirim.
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