International

Journal of Human Sciences
ISSN:2458-9489

Volume: 21 Issue: 4 Year: 2024

The moderating role of
emotion regulation in the
relationship between stress
and performance in amateur
athletes

Abstract

The aim of this study is to examine the stress,
emotion regulation and performance levels of
amateur athletes. In this study, which was
conducted based on quantitative research
methods, the relational screening model was
preferred among general screening model
approaches. A total of 292 amateur athletes, 161
male (%55.1) and 131 female (%044.9) selected
by convenience sampling method, participated
in the research. The data collection tools were a
personal information form, a single-item
“Personal Performance Scale”, the 7-item
“Stress” sub-dimension of the “Depression,
Anxiety, Stress Scale (IDASS-21)” with 21 items
and three sub-dimensions developed by Brown
et al. (1997) and the 10-item “Emotion
Regulation Scale” developed by Gross and John
(2003). Online survey method was used to
collect the data. The obtained data were
analyzed using the SPSS 26 package program.
Descriptive statistics, path analysis, correlation
analysis and slope analysis were used to analyze
the data. As a result of the analyses, it was
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Ozet

Bu calismanin amact amat6r sporcularin stres,
duygu diizenleme ve performans dizeylerinin
incelenmesidir. Nicel arastirma yontemleri
temeline dayandirilarak yapimis bu galismada
genel tarama modeli yaklasimlarindan iliskisel
tarama modeli tercth edilmistir Arastirmaya
kolayda ornekleme yontemiyle se¢ilmis 161
erkek (%055,1) ve 131 kadin (%44,9) olmak tizere
toplam 292 amat6r sporcu katdmustir. Veri
toplama aract olarak kigisel bilgi formu, tek
ifadeli “Kisisel Performans Olgegi”, Brown vd.
(1997) tarafindan gelistirilen, 21 ifade ve tg alt
boyutlu “Deprsyon, Anksiyete, Stress Olegegi
(DASS-21)nin 7 ifadeli “Stres” alt boyutu ile
Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilen, 10
ifadeli “Duygu  Diizenleme Olgegi”
kullanilmustir. Verilerin toplanmasinda online
anket yontemi kullanilmistir. Elde edilen veriler,
SPSS 26 paket programi kullanidarak analiz
edilmistir.  Verilerin  analiz  edilmesinde
tanimlayict istatistikler, yol analizi, korelasyon
analizi ve egim analizleri kullanilmistir. Yapilan
analizler ~ sonucunda  stresin  performans
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determined that stress has a significant negative
effect on performance, emotion regulation has
a significant positive effect on performance, and
emotion regulation has a regulatory effect on
the effect of stress on performance.

tzerindeki negatif yonli anlaml bir etkisinin
oldugu, duygu diizenlemenin performans
tzerinde pozitif yonli anlaml bir etkisinin
oldugu ve stresin performans lzerindeki
etkisinde duygu dizenlemenin diizenleyici bir
etkiye sahip oldugu saptanmustir.

Keywords: Performance, Stress, Emotion
Regulation. Anahtar Kelimeler: Performans, Stres, Duygu
Diizenleme.
(Extended English summary is at the end of this
document)
1. Giris

Spor kavrami igerisinde, sporcularin performanslarint ve dolaystyla basarilarini etkileyen
cesitli  fizyolojik ve psikolojik unsurlar bulunmaktadir (Lochbaum vd, 2022). Sporcularin
performanslarint etkileyen psikolojik faktorler arasinda duygusal tepkiler de yer almaktadir. Bu
duygusal tepkiler arasinda en bilinenlerden biri de strestir. Stres, sporcularin performansinit etkileyen
o6nemli bir duygu durumudur (Gould ve Udry, 1994). Stres; algilanan zorluklara veya tehditlere karst
verilen karmasik psikolojik ve fizyolojik bir tepkidir (Selye, 2013). Stres, duygusal, fiziksel ve
davranigsal semptomlar da dahil olmak tizere gesitli bicimlerde ortaya gikabilir (Cohen vd, 2007).

Spor, fiziksel ve zihinsel dayaniklilik gerektiren bir etkinlik oldugundan, sporcularin mental
durumlarini ve dolayistyla basartlarini dogrudan etkileyebilir (Hassmen vd, 2000). Stres, antrenman
veya yarisma strasinda ortaya ¢tkan performans kayiplarina neden olabilecegi gibi, bazi sporcular icin
motivasyon kaynagi da olabilir (Hardly, 1992). Yiksek duzeyde stres, kaygt ve dikkat daginikligina yol
acarak fiziksel performanst olumsuz etkileyebilirken; dogru yonetildiginde stres, sporculart daha iyi
bir performansa yonlendirebilir (Jones ve Hardy, 1990). Bu baglamda, stres yonetimi teknikleri ve
psikolojik dayaniklilik gelistirme yontemleri, sporcularin hem antrenman siireclerinde hem de yarisma
anlarinda performanslarint artirmalarina yardimer olabilir. Sporcularin stres yonetim  teknikleri,
meditasyon, nefes egzersizleri ve zihinsel hazirlik yontemleri gibi stratejileri igerebilir. Bu tekniklerle
sporcular, stresle basa ¢tkmayr 6grenerek, en iyi performanslarint sergileme firsatint elde edebilirler
(Weinberg ve Gould, 2023). Stres ile sporcu performanst arasindaki bu dinamik iliski, spor psikolojisi
bakimindan olduk¢a 6nemlidir ve sporcularin performanslarint artirmak icin dikkate alinmast gereken
bir konudur.

Sporcularin  sergiledikleri performansin yiiksek seviyelere ulasmasint saglamanin temel
yollarindan biri de stresle muicadele etmektir (Davis, 1991). Stresle mucadele edebilme konusunda
etkin olarak kullanilan yontemler arasinda yer alan duygu diizenleme; “Kisilerin hangi duygulara sahip
olduklarini, bu duygulari ne zaman yasadiklarini, nasil deneyimledikleri ve ifade ettiklerini etkileyen
suregler” seklinde tanimlanmaktadir (Gross, 1998). Duygular, hayatin her alaninda oldugu gibi sporda
da etkilidir. Ornegin, kaygt diizeyi yiksek bir sporcu performansini optimum seviyede
sergileyemeyebilir (Kahya ve Kugukibis, 2022)

Sporcular, musabaka veya antrenman sirasinda, pozitif ya da negatif bircok duyguyu tecribe
edebilifler. Bir hata yapilmasi, say1 kazanilmast veya kaybedilmesi, takim arkadasi veya antrenorle
yasanan bir anlagsmazlik ya da seyircinin tepkisi gibi durumlar, sporcularda hizli duygu degisimlerine
yol acabilir. Bununla yaninda antrenman ya da miisabaka, genellikle sporcunun duygularindan
bagimsiz olarak devam eder. Bu baglamda duygu diizenleme, sporcu performansmnin devamliligs icin
kritik bir 6neme sahiptir (Tingaz ve Ekiz, 2021). Igsel duygu siireclerinin spor performansint
etkileyebilecegi ve performansta duygu diizenlemenin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Sporcular,
oyunda duygularint kendi hedefleri dogrultusunda ayarlarlar. Duygusal diizenleme oyundan 6nce ve
sonra, oyun devam ederken veya herhangi bir yaralanma veya tedavi meydana geldiginde etkilidir

(Uphill vd, 2009).
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Sporcularda olusan stres, cesitli duygu dizenleme yontemleri ile giderilerek sporcu
performanst optimum seviyelere ¢ikarilabilir. Ornegin; bir basketbol oyuncusu, 6nemli bir serbest atis
yapmadan 6nce derin nefes alarak ve zihninde sakin bir ortam hayal ederek stresini azaltir. Bu duygu
diizenleme uygulamast, oyuncunun stresini dustrtr ve atisa daha iyi odaklanmasint saglar (Pineau vd,
2014). Yine bir futbol takiminda, bir oyuncu 6nemli bir magta beklenmedik bir hata yapabilir ve hayal
kirikligina ugrayabilir. Takim arkadaslari, onu destekleyerek konusur ve moral verir. Bu sosyal destek,
oyuncunun olumsuz duygularini yénetmesine ve yeniden odaklanmasina yardimct olur (Tenenbaum
ve Eklund, 2020). Bu baglamda yiiksek diizeyde strese sahip sporcularin, distik performans
sergilemelerinin 6nine gegmek icin ¢esitli duygu dizenleme teknikleri kullanilarak stres seviyelerinin
optimum diizeye indirgenip, sergileyecekleri performansi artirabilecekleri ifade edilebilir.

Yapilan literatiir taramast sonucunda stresin performans ile olan iliskisini ortaya koymaya
yonelik gerceklestirilen ¢alismalar optimum diizeydeki stresin performanst olumlu olarak etkiledigi
(Arnold vd.,2017; Fletcher vd., 2012; Oztemiz, 2005; Aydin vd, 2011), yiiksek diizeydeki stresin ise
performans tizerinde olumsuz bir etkisinin oldugunu gostermektedir (Turner vd, 2020; Neil vd, 2011;
Nippert ve Smith, 2008; Doron ve Martinent, 2021). Duygu dizenlemenin performans tizerindeki
etkilerini belirlemeye yOnelik gerceklestirilen calismalar, cesitli duygu diizenleme teknikleri (nefes
egzersizleri, farkindalik vs.) kullanan sporcularin performanslarinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmustir. Fakat stresin performans ile olan iliskisinde duygu dizenlemenin duzenleyici etkisinin
olup olmadigini inceleyen herhangi bir calismaya rastlanmamustir. Yapilan bu calisma stres ile
performans arasindaki iliskide duygu duzenlemenin roliiniin belirflenmesi bakimindan 6nem arz
etmektedir. Bu baglamda bu ¢alismanin amact amator sporcularda stres ile performans arasindaki
iliskide duygu diizenlemenin diizenleyici roliinin olup olmadigini ortaya koymaktir.

2. Yontem

2.1. Aragtirma Modeli

Nicel arastirma yontemleri temeline dayandirilarak yapilmis bu ¢alismada genel tarama modeli
yaklasimlarindan iligkisel tarama modeli tercih edilmistir. Bu model, iki veya daha ¢ok degisken
arasinda bitlikte degisim varhigini ve/veya bu degisimin derecesini belitlemeyi amaglamaktadir
(Karasar, 2009).
2.2. Aragtirma Grubu

Calismaya katilan 289 6grenci sporcudan, 131’1 Kadin sporcu (%44,9) ve 16171 ise Erkek
sporcu (55.1%)’dur. Katilimcilarin tamami 18-38 yas araliginda (Ort=20,31, Ss=3.10) yer almaktadir.
Katilimcilardan 71 sporcu basketbol bransinda (%24,3), 103 kisi futbol bransinda (%35,3), 70 kisi
voleybol branginda (%24,3), 48 kisi hentbol bransinda (%16,4) faaliyet gostermektedir. Tum veriler
Google Formlar araciligt ile cevrimici olarak toplanmistir.

Tablo 1. Katilimcilara Yonelik Betimsel Istatistikler

Kategori n %

Erkek 161 %55,1
Cinsiyet
Kadin 131 %44.9
18-24 Yas 271 %92,8
Yag 25 Ve Uzeri 21 %7,2
Ortalama (Yas) 20.31 (SD = 3.10)
T Lise 97 %33.2
Egitim Durumu — -

Universite 195 %066.8
Basketbol 71 %24.3
B Futbol 103 %35.3
rang Hentbol 48 %16.4

Voleybol 70 %24.3
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2.3. Veri Toplama Araglar1

Kisisel Bilgi Formu: Bu bolimde katilimcilara yas, cinsiyet, brans ve egitim durumuna yonelik
sorular yoneltilmistir.

Depresyon - Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-21): Olgek Brown vd., (1997) tarafindan
gelistirilmistir. Olcegin Tiirkee gegerlik ve giivenirlik calismast Ozer vd., (2017) tarafindan yapilmistir.
Olgek 4 1ii Likert tipinde (0= bana hi¢ uygun degil, 3= Bana tamamen uygun) 21 maddelik iig alt
boyuttan olusmaktadir. Bu calismada sadece stres alt boyutu kullanilmistir. Olgegin stres alt
boyutunun Cronbach’s alpha degeri .90 olarak bulunmustur.

Duygn Diizenleme Olgegi: Duygu diizenleme 6lgegi Gross ve John, (2003) tarafindan gelistirilmis
olup olgegin Tirkee gecerlik ve givenirlik ¢alismast Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgek 77l Likert tipinde (1=Kesinlikle katilmiyorum, 7=Kesinlikle katiliyorum)
ve 10 ifadeden olusmaktadir. Olgegin Cronbach’s alpha degeti .94 olarak bulunmustur.

Performans Olgegi: Katiimcilarin algilanan performansini 6lgmek icin tamamen katilimctlar
tarafindan degerlendirmesi yapilan tek soruluk performans 6lgegi uygulanmistir. Katiimeilara son
antrenmanda performanslarint nasil degerlendirdikleri sorusu sorulmus ve 1= ¢ok koti, 10= ¢ok iyi
seklinde 10 ‘Tu Likert 6lgegi uygulanmustir.

2.4. Veri Analizi

CGalismada degiskenlerin incelenmesi ve guvenirlilik analizleri icin SPSS programlarindan
yararlandmustir (IBM Corp., 2019). Verilerin tek degiskenli normalligi saglayip saglamadigin
belitlemek i¢in bastklik ve garpiklik degerleri hesaplanmustir. Tim degiskenlerde basiklik ve ¢arpiklik
degeri + 1.5 degerleri arasinda oldugu ve tek degiskenli normalligi karsiladigr belirlenmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2012).

3. Bulgular
Tablo 2. Betimsel Istatistiktiler ve Korelasyon Degerleri
Olgekler Ort. S.H. Basikhik Carpiklik 1 2 3
1)Stres 1.09 0.82 -.462 635 1.
2)Duygu Diizenleme 4.76 1.47 235 -.893 -.59" 1.
3)Performans 6.58 2.43 -.686 - 474 -48™ 38" 1.

Not: ** p <0.01, * p <0.05, Ort. = Ortalama, S.H. = Standart Hata, CR = Bilesik Guivenirlik, AVE = Ortalama Agtklanan
Varyans.

Tablo 2 incelendiginde stres ile duygu diizenleme (r=-.59) ve performans arasinda (r=-.48)
orta diizeyde, negatif yonli anlaml bir iliski tespit edilmistir. Duygu diizenleme ve performans
arasinda ise orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamlt bir iliski tespit edilmistir (r=.38).

Diizenleyicilik Testi

Arastirmada stres degiskeninin bagimsiz, performans degiskenin bagimli oldugu duygu
diizenlemenin ise diizenleyici degisken oldugu model olusturulmustur. Olusturulan bu model
dogrultusunda yol analizi yapilmustir. Yapilan analiz sonuglari tablo 2 de verilmistir.

Tablo 3. Diizenleyici Analiz Bulgulari

%95 CI
Degiskenler g LL UL S.H. t-degeri P(>|z|)
Direkt Etki
Stres - Performans -39 -520 -.270 064 -6.21 .00
Duygu D. - Performans 4 024 274 064 2.33 02
Diizenleyici Etki
Stres X Duygu D. = Petformans 20%% 209 371 041 7.02 .00
Distik Duygu Diizenleme — -.66%* -790 -.520 .040 4.03 .00
Yiiksek Duygu Diizenleme -0.07 -0.22 0.66 .040 1.02 .05

** p <0.01, * p <0.05, S. H.= Standart Hata, Standardize Edilmis beta katsayilart () raporlanmustir.
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Yapilan egim analizi sonucunda diizenleyici degiskenin etkileri Sekil 1 de gosterilmistir.
Diizenleyici etkinin detaylari incelendiginde, duygu diizenlemenin diisiik oldugunda (b=-.66, p<.001,
[%095 GA:-0.79, -0.52]) stresin performans tzerindeki etkisinin arttigr gorilmistir. Duygu
diizenlemenin yitksek oldugunda ise stres ve performans arasindaki iliski anlamsiz hale gelmektedir
(b=-0.07, p>.05, [%95 CI:-0.22, 0.66]). Dolayst ile duygu diizenleme dustiigiinde stres ve performans
arasindaki iliski anlamli iken duygu diizenlemenin arttiginda iki degisken arasindaki iliski anlamsiz hale
gelmektedir.

10
9 4
8 4
g 7
E 6 ‘
a_; el ‘_’_ Dasik Duygu D.
o = |.~a— Yoksek DuyguD.
1] ,
5 4
1 4
D 1
Diisiik Stres Yiiksek Stres

Sekil 1. Duygu Duzenlemenin Diizenleyici Etkisinin Grafiksel Gosterimi

4. Tartisma ve Sonug

Bu ¢alismada amat6r olarak spor yapan sporcularin stres, duygu diizenleme ve performanslart
arasindaki iligkileri incelemek ve stres diizeyleri ile sergiledikleri performans arasindaki iliskide duygu
diizenlemenin diizenleyici bir etkiye sahip olup olmadig1 aragtirilmustir.

Gergeklestirilen analizler sonucunda stresin performans tizerinde negatif yonli anlaml bir
etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Farkll zamanlarda yapilan calismalarda stresin performans
tzerindeki etkileri farklihk gostermekle birlikte genellikle stresin performans Uzerinde negatif
etkilerine yonelik sonuglar bulunmustur (Arnold vd.,2017; Arnold ve Fletcher, 2021; Fletcher vd.,
2012; Oztemiz, 2005; Aydin vd, 2011). Elde edilen sonuglar bu calismanin sonucunu destekler
niteliktedir. Ornegin Giillii ve Yildiz (2019) tarafindan hakemler {izerine yapilan ¢alismada, yiiksek
stres sahibi hakemlerin ma¢ yonetme performanslart diigiik iken, optimum stres seviyesine sahip
hakemlerin mag yonetme performanslarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagtlmistir. Bu durumun
aksine bazt calismalarin sonuglart optimum seviyedeki stresin, sporcularin performansi tizerinde
porzitif etkilerinin oldugunu gostermektedir (Justice vd, 2004; Jamieson vd, 2018; Crum, vd, 2013).
Stresin optimum dizeyde olmast, performans etkinliklerinin gerceklestirilmesi ve basariya
ulasiimasinda artirict bir etkiye sahip olabilir. Bu uygun stres diizeyi her sporcu i¢in 6zeldir, sporcuyu
motive eder ve performansina dogrudan etki eder. Pozitif ve yiiksek performans ile iligkili olan stres
Ostres (iyi/olumlu/yapict stres) olarak isimlendirilir. Yiiksek derecedeki stres veya kotl yonetilmis
stres ise saglik tizerinde negatif etkiye neden olabilir, performansin dismesine ve sporcularin hatali
karar almaya sebep olabilir, bu stres tiirii ise distres (Uztintli/stkint/endise) olarak adlandirilir (Donuk
ve Gillg, 2018). Yapilan bu calismanin sonuglari, farkli zamanlarda elde edilen ¢esitli 6rneklem
gruplarinda benzer bulgular gostermektedir. Ancak, bu calismanin 6rneklem grubu agisindan
degerlendirildiginde, amator sporcularin deneyim ve tecribe bakimindan eksik ve gen¢ olmalart
dikkat ¢ekmektedir. Bu durum, sosyal baskilarin (aile, arkadaslar veya toplum) artmasina neden
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olmaktadir. Sonug olarak, sporcularin daha yogun ve siddetli stresle karsilasmasi, performanslarinda
diistis yasanma olasiligint artirmaktadir (Bali, 2015; Simbolon, 2020).

Elde edilen sonuglar, duygu diizenlemenin, performans tizerinde pozitif yonli anlamh bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Duygu diizenleme ve performans arasindaki iliskiyi ortaya
koymaya yonelik gerceklestirilen c¢alismalarda, duygularinin farkinda olan ve bu duygulart kabul
etmeleri saglanan sporcularin duygu farkindaliklart ve duygularina yonelik dikkatleri arttiginda, spor
performanslarinda artisin bulundugu tespit edilmistir (Gooding ve Gardner, 2009; Opéz, T, 2017,
Jones, 2012; Altintas ve dig, 2013). Wagstaft (2014) tarafindan 20 atlet ile gergeklestirilen ¢alismada,
atletlere antrenman 6ncesinde izletilen tztct bir videonun atletlerin performanslari tizerinde negatif
bir etki biraktigina dair sonuglara ulasmustir. Duygulart negatif anlamda diizenlenen sporcularin
performanslarinda gbzle gorilir bir azalmanin oldugu tespit edilmistir.

Son olarak calisma bulgular, amator olarak spor yapan sporcularin stres dizeyleri ile
sergiledikleri performans arasindaki iliskide duygu dizenlemenin diizenleyici rol oynadigini ortaya
koymaktadir. Bu sonug, sporcularin olumsuz duygusal tepkilerini yénetme yeteneklerinin hem stres
seviyelerini azaltma hem de performanslarini iyilestirme agisindan biyik 6nem  tagidiging
gostermektedir (Wang ve Saudino, 2011; Myruski vd, 2020; Da Costa Dutra ve dig, 2023; Balk vd,
2013) Literatiirdeki ¢alismalar, stresin sporcularin performanst tzerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegini ve bu etkinin 6zellikle yogun rekabet donemlerinde daha belirgin oldugunu ortaya
koymaktadir (Koca ve Yildiz, 2018). Ancak, etkili duygu diizenleme stratejilerinin uygulanmast, bu
olumsuz etkilerin hafifletilmesine ve stresin sporcu tizerinde yarattigt baskinin azaltilmasina yardimet
olabilir (Naragon-Gainey, 2017). Ornegin, duygulari yeniden degerlendirme, bilingli farkindalik
(mindfulness) gibi stratejilerin kullanimi, sporcularin duygusal dengesini korumasina ve zihinsel
dayanikliigini artirmasina katki saglayabilir (Tingaz vd, 2022). Bu bulgular, spor psikolojisi
miidahalelerinin, sporcularin duygu dizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik programlarla
zenginlestirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu tiir miidahaleler (Ornegin mindfulnes teknikleri
veya bilissel yeniden yapilandirma, meditasyon) sporcularin stresle daha etkin basa c¢tkmalaring
saglayarak hem bireysel refahit hem de uzun vadeli performans strdirilebilitligini destekleyebilir
(Bernier vd, 2009; Gatland vd, 2009 Baltzell ve Akhtar, 2014).

5. Sinirliliklar ve Oneriler
Bu arastirma, sadece amat6r sporcularla sinirlidir ve sonuglarin profesyonel sporcular igin
gecerliligi sorgulanabilir. Ayrica, verilerin yalnizca anket yontemiyle toplanmasi, katiimecilarin
yanutlarinda 6nyargilara yol acabilir ve bu da bulgularin dogrulugunu etkileyebilir. Aragtirmanin
kesitsel tasarimi, degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini tam olarak belirlemeye olanak
tanimamaktadir; dolayisiyla, gelecekteki calismalarin daha uzun vadeli ve deneysel tasarimlar
kullanarak yapilmast 6nerilmektedir. Elde edilen sonuglar, duygu diizenleme ve sporcu performanst
literattiriine katk: saglamakta ve gelecekteki arastirmalara duygu diizenleme stratejilerinin daha detayl
sekilde farkli 6rneklem gruplarinda calismalar yaparak desteklenebilir. Ayrica, 6zellikle profesyonel
spor branslarinda yapilacak calismalarda antrendrlerin  farkindaligini artirmaya  yonelik  nitel

arastirmalar gerceklestirerek alana farkli bakis acilart sunabilirler.
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Extended English Summary

Within the sports phenomenon, there are many physiological and psychological factors that
affect the performance and therefore the success of athletes (Lochbaum, 2022). One of the most
well-known of these emotional reactions is stress. Stress is a complex psychological and physiological
response to perceived difficulties or threats (Selye, 2013). One of the main ways for athletes to achieve
high levels of performance is to combat stress (Davis, 1991). Emotion regulation, which is among
the methods used effectively in combating stress, is defined as "the processes that affect what
emotions people have, when they experience these emotions, how they experience and express them"
(Gross, 1998). Emotion regulation is of critical importance for the continuity of athlete performance
(Tingaz & Ekiz, 2021). Emotional regulation is effective before and after the game, while the game
is in progress, or when any injury or treatment occurs (Uphill et al, 2009). Stress in athletes can be
eliminated with various emotion regulation methods and athlete performance can be increased to
optimum levels. For example; a basketball player reduces his stress by taking a deep breath and
imagining a calm environment in his mind before making an important free throw. This emotion
regulation practice reduces the player's stress and allows him to focus better on the shot (Pineau et
al, 2014). In this study, the relational screening model was preferred from the general screening model
approaches (Karasar, 2009). Of the 289 student athletes who participated in the study, 131 were
female athletes (44.9%) and 161 were male athletes (55.1%). All participants were between the ages
of 18-38 (M=20.31, SD=3.10). All data were collected online via Google Forms. As the Data
Collection Tool, the 7-item stress sub-dimension of the 21-item Depression Anxiety and Stress Scale,
developed by Brown et al. (1997), and whose Turkish validity and reliability were confirmed by Ozer
et al. (2017), and the 10-item Emotion Regulation Scale, developed by Gross and John (2003), and
whose Turkish validity and reliability were confirmed by Eldeleklioglu and Eroglu (2015), and the
single-question performance scale were used. SPSS programs were used to examine the variables and
conduct reliability analyses in the study (IBM Corp., 2019).

In order to determine whether the data provided univariate normality, kurtosis and skewness
values were calculated. It was determined that the kurtosis and skewness values were between + 1.5
in all variables and that they met univariate normality (Tabachnick & Fidell, 2012). As a result of the
analyzes performed, a moderate level, negative and significant relationship was found between stress
and emotion regulation (r=-.59) and performance (r=-.48). A moderate level, positive and significant
relationship was found between emotion regulation and performance (r=.38). In the study, a model
was created in which the stress variable was independent, the performance variable was dependent
and emotion regulation was the moderator variable. Path analysis was performed in line with this
model. When the details of the regulatory effect are examined, it is seen that the effect of stress on
performance increases when emotion regulation is low (b=-.66, p<.001, [95% CI:-0.79, -0.52]) and
medium (b=-.36, p<.001, [95% CI:-0.48, -0.25]). When emotion regulation is high, the relationship
between stress and performance becomes insignificant (b =-0.07, p>.05, [95% CI:-0.22, 0.60]).
Therefore, when emotion regulation decreases, the relationship between stress and performance is
significant, while when emotion regulation increases, the relationship between the two variables
becomes insignificant.

This study aims to examine the relationships between stress, emotion regulation and
performance of amateur athletes and to investigate whether emotion regulation has a regulatory
effect on the relationship between stress levels and their performance. As a result of the analyses
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performed, it was determined that stress has a negative and significant effect on performance.
Although the effects of stress on performance vary in studies conducted at different times, results
have generally been found regarding the negative effects of stress on performance (Arnold et al.,
2017; Arnold and Fletcher, 2021; Fletcher et al., 2012). The results obtained show that emotion
regulation has a positive and significant effect on performance. In studies conducted to reveal the
relationship between emotion regulation and performance, it has been determined that when
individuals who notice and accept their emotions increase their emotional awareness and attention
to their emotions, there is an increase in their sports performance (Gooding and Gardner, 2009;
Opéz, T, 2017; Jones, 2012; Altintas et al., 2013).

Finally, the study findings reveal that emotion regulation plays a moderating role in the
relationship between stress levels and performance of amateur athletes. This result shows that
athletes' ability to manage their negative emotional reactions is of great importance in terms of both
reducing stress levels and improving their performance (Wang and Saudino, 2011; Myruski et al.,
2020; Da Costa Dutra et al., 2023; Balk et al., 2013). Studies in the literature reveal that stress can
have negative effects on athletes' performance and that this effect is especially pronounced during
intense competitive periods (Koca and Yildiz, 2018). However, the implementation of effective
emotion regulation strategies can help alleviate these negative effects and reduce the pressure that
stress creates on the athlete (Naragon-Gainey, 2017). This study is limited to amateur athletes only,
and the validity of the results for professional athletes is questionable. In addition, the collection of
data only through a survey method may lead to biases in participants' responses, which may affect
the accuracy of the findings. The cross-sectional design of the study does not allow for a complete
determination of cause-effect relationships between variables; therefore, it is recommended that
future studies be conducted using longer-term and experimental designs. The results obtained
contribute to the literature on emotion regulation and athlete performance and can be supported by
conducting more detailed studies on emotion regulation strategies in different sample groups in
future studies. In addition, qualitative studies aimed at increasing the awareness of coaches, especially
in professional sports branches, can provide different perspectives to the field.
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