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OZET

OZ-YETERLIK VE BILiSSEL DUYGU DUZENLEME
STRATEJILERININ RUHSAL BELIRTILERLE ILIiSKISININ
INCELENMESI: BINiCILiK SPORU ORNEGI

Zeynep Berra YILDIZ

Yiiksek Lisans, Klinik Psikoloji
Tez Damgmant: Dr. Ogr. Uyesi Ayse ALTUNKAYA ERDOGMUS

Temmuz, 2025 - 138 Sayfa

Bu tez calismasi, binicilik ile ilgilenen ve binicilik ile ilgilenmeyen bireylerin 6z
yeterlik, biligsel duygu diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirti
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilmistir. Binicilik ile ilgilenen
153, binicilik ile ilgilenmeyen 184, yas araligt 18-65 olan toplam 337 goniillii
aragtirmaya katilmigtir. Katilimcilara ait veriler Demografik Bilgi Formu, Genel Oz
Yeterlik Olgegi (GOYO), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) ve Kisa
Semptom Envanteri (KSE) araciligiyla toplanmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda,
SPSS 24.00 programi kullanilarak Ki Kare Bagimsizlik Testi, T Testi, Pearson
Korelasyon Analizi ve Coklu Dogrusal Regresyon Analizi uygulanmistir. Bagimsiz
gruplar t-testi analizi sonuclari, binicilik ile ilgilenenler ve binicilik ile
ilgilenmeyenlerin 6z yeterlik, uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinden pozitif
yeniden odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve
uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinden felaketlestirme puanlarinin anlaml
diizeyde farklilastigini; ruhsal belirti diizeylerinde anlamli bir fark olmadigimni
gostermistir. Binicilik ile ilgilenenlerde 6z yeterlik, pozitif yeniden odaklanma,
planlamaya odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme puanlar1 daha yiiksek; binicilik
ile ilgilenmeyenlerde ise felaketlestirme puani daha yiiksek bulunmustur. Korelasyon
analizine gore, binicilik ile ilgilenen ve ilgilenmeyenlerin ruhsal belirtileri ile 6z
yeterlik ve kabul hari¢ uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri (pozitif yeniden
odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, perspektif igine

koyma) arasinda negatif yonlii anlaml iliskiler oldugu saptanmistir. Yine her iki
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grubun da ruhsal belirtileri ile uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri (kendini
suclama, derin diisiinme, felaketlestirme, digerlerini su¢lama) arasindaki iligkilerin
pozitif yonde anlamli oldugu goriilmiistiir. Regresyon analizine gore ise, binicilik ile
ilgilenen ve ilgilenmeyenlerde ruhsal belirti diizeylerindeki artigta genel itibariyle 6z
yeterlik ve uyumlu stratejilerden planlamaya odaklanma pozitif yonde; uyumsuz
stratejilerden felaketlestirme, derin diisiinme (ruminasyon), kendini suclama ve
digerlerini suglama negatif yonde anlamli yordayicilar olarak bulunmustur. Fakat
degiskenlerin anksiyete, depresyon ve somatizasyonu agiklama diizeylerinin, binicilik

sporu ile ilgilenenlerde daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz Yeterlik, Biligsel Duygu Diizenleme, Ruhsal Belirtiler,
Binicilik Sporu



ABSTRACT

EXAMINING THE RELATIONSHIP OF SELF-EFFICACY AND
COGNITIVE EMOTION REGULATION STRATEGIES WITH
PSYCHOLOGICAL SYMPTOMS: THE CASE OF EQUESTRIAN
SPORT

Zeynep Berra YILDIZ

Master, Clinical Psychology
Thesis Advisor: Asst. Prof. Dr. Ayse ALTUNKAYA ERDOGMUS

July, 2025 - 138 Pages

This thesis aims to examine the relationship between self-efficacy, cognitive emotion
regulation strategies (adaptive/maladaptive), and psychological symptom levels
among individuals who engage in equestrian sport and those who do not. A total of
337 volunteers aged between 18 and 65 participated in the study, including 153 who
engage in equestrian sport and 184 individuals who do not engage in equestrian sport.
Data were collected using a Demographic Information Form, the General Self-
Efficacy Scale (GSES), the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), and
the Brief Symptom Inventory (BSI). Based on the data obtained, Chi-Square
Independence Test, T-Test, Pearson Correlation Analysis, and Multiple Linear
Regression Analysis were conducted using SPSS 24.00. Results of the Independent
Samples T-Test indicated that there were statistically significant differences between
individuals who engage in equestrian sport and those who do not in terms of self-
efficacy, adaptive cognitive emotion regulation strategies such as positive refocusing,
refocus on planning, positive reappraisal, and the maladaptive strategy of
catastrophizing. However, no statistically significant difference was found in
psychological symptom levels between two groups. Individuals engage in equestrian
sport had higher scores in self-efficacy, positive refocusing, refocus on planning, and
positive reappraisal; whereas those not engage in equestrian sport had higher scores in
catastrophizing. According to the correlation analysis, significant negative

relationships were found between psychological symptoms and self-efficacy, adaptive
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cognitive emotion regulation strategies (positive refocusing, refocus on planning,
positive reappraisal, putting into perspective), except for acceptance, in both
individuals who engage in equestrian sports and those who do not. Also in both groups,
significant positive relationships were observed between psychological symptoms and
maladaptive cognitive emotion regulation strategies (self-blame, rumination,
catastrophizing, blaming others). According to the regression analysis, in both
individuals who engage in equestrian sports and those who do not, increases in
psychological symptom levels were generally significantly predicted positively by
self-efficacy and the adaptive strategy of focusing on planning; and negatively by the
maladaptive strategies of catastrophizing, rumination, self-blame, and blaming others.
However, it was observed that the explanatory power of the variables for anxiety,
depression, and somatization was higher among individuals who engage in equestrian

sports.

Keywords: Self-Efficacy, Cognitive Emotion Regulation, Psychological Symptom:s,
Equestrian Sport
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BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Ruhsal saglik, yasamda karsilasilabilen zorlu durumlarla basa ¢ikabilmeyi saglayan,
bireyin kendi becerilerinin farkinda olarak hayatinin bir¢ok alanindaki gorevlerini
iiretken ve verimli bir sekilde gerceklestirebilmesinde kritik bir 5neme sahip olan iyilik
halini ifade etmektedir (WHO, 2001). insanlarin zorlu yasam olaylar1 karsisinda ruhsal
biitiinliigiinii  koruyabilmesi, ruhsal veya psikolojik 1iyi olus hali ile
iligkilendirilmektedir (Deniz, Erus, Biiyiikcebeci, 2017). Ruh sagligindaki olumsuz
degisimler, duygu, diisiince ve davraniglardaki belirtilerle kendini gostermektir
(Hacialioglu, Tedik ve Yarali, 2019). Bu noktada bireyin kendi basa ¢ikma becerilerine
olan inanci da énem kazanmaktadir. Oz yeterlik kavramim ilk kez ele alan Bandura
(1977), 6z yeterligi kisinin belirli bir goérev ya da durumla basa ¢ikma kapasitesine
olan inanci olarak tammmlar. Oz yeterlik, hayatimizin birgok alanmi kapsayan ve
yasamdaki deneyimlerimiz dogrultusunda, olaylar1 yorumlama bigimimizle
sekillenebilen bir kavramdir. Bireyin kendi yetkinligine dair inanci; diisiince yapisi,
motivasyonu, duygusal durumu ve davranigsal tepkileri lizerinde belirleyici bir role
sahiptir (Bandura, 1977). Oz yeterlik ve ruhsal belirtiler iliskisinin incelendigi birgok
caligmada, ruhsal belirtilerin anksiyete, depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve
hostilite boyutlar1 ile 6z yeterlik inanci arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu
sonucuna ulasilmigtir (Capri, 2023; Telef, Karaca, 2011). Baska bir ifadeyle, 6z

yeterlik inanci arttik¢a ruhsal belirtilerin diizeyi azalmaktadir.

Duygu, yasanan bir durumla birlikte, biligsel siireglerin aracilifiyla yapilan
degerlendirmeler sonucunda ortaya ¢ikar; diisiince ve davraniglarin sekillenmesinde
onemli bir yere sahiptir. Bilis ve duygu arasinda karsilikli bir etkilesim s6z konusu
oldugu soylenebilir (Lazarus, 1991). Bilissel duygu diizenleme siireci sirasinda,
bireyler zorlukla basa ¢ikmak amaciyla uyumlu veya uyumsuz farkli stratejiler
izleyebilmektedir. Bu baglamda, Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan
kavramsallastirilan ve bilissel basa c¢ikmayi ifade eden; kabul, pozitif yeniden
odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, perspektif igine
koyma, kendini su¢lama, derin diisiinme (ruminasyon), felaketlestirme ve digerlerini
suc¢lama olmak tizere 9 bilingli biligsel duygu diizenleme stratejisi bulunmaktadir

(Garnefski vd., 2002). Bilissel duygu diizenleme stratejileriyle psikolojik belirtilerin

1



iligkisinin incelendigi calismalara bakildiginda, kendini su¢lama, ruminasyon,
felaketlestirme, diger suglayict ifadeler, pozitif yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, planlamaya odaklanma ve perspektif icine koyma stratejilerinin
psikolojik belirtilerle iligkili oldugu goriilmektedir (Yigit Demir, 2018). Kabullenme
ve olumlu yeniden odaklanma stratejilerinin depresif belirtilerdeki azalmayla iliskili

oldugu da saptanmistir (Ataman Temizel ve Dag, 2014).

Sporun fiziksel ve ruhsal saglik iizerine etkisi alan yazinda ¢okga iizerinde durulan bir
konu olmustur. Spor ve egzersiz yapmak, psikolojik iyi olus haline olumlu etkisinden
dolay1, bir¢ok psikiyatri merkezinin tedavi siirecinde kullandig1r yontemlerden biri
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Korug, Bayar, 2004). Binicilik ise, bir canli ile temas
halinde olup dogayla insan iliskisini artiran, hem fiziksel hem de zihinsel diizeyde at
ile insan arasinda iletisim ve uyum kurularak yapilan, bireyin bedensel ve ruhsal iyi
olusuna katki saglayan bir aktivite ve spor dali olarak tarif edilmektedir (Unver, 2003;
Un, 2020). Biniciligin anksiyete, depresyon ve dikkat seviyelerinde anlamli diizeyde
iyilesme sagladigini destekleyen calismalar mevcuttur (So vd., 2017). Ote yandan
binicilik sporu yapmanin, binici ile at arasinda kurulan iliski agisindan terapdtik olarak
degerlendirildigi, giiclii bir dayaniklilik saglayarak duygusal iyi olusu destekledigi ve
benlik saygisini gelistirdigi kabul edilmektedir (Butler-Coyne, Shanmuganathan-
Felton ve Taylor, 2018). Literatiir incelendiginde binicilik sporunun daha ¢ok spor
psikolojisi alan1 bakis acisiyla ele alindigi, performans Oncesi ve esnasindaki
psikolojik duruma odaklanildig1 calismalarin agirlikta oldugu goriilmiistiir. Buna ek
olarak alan yazinda, ¢ogunlukla atli terapiler ve terapotik binicilik iizerine aragtirma
yapildig1 fark edilmektedir. Terapdtik amacli olarak diizenlenmis binicilik programinin
oz yeterlige katki sagladigi yapilan bazi ¢aligsmalarda goriilmektedir (Westerman, Stout
ve Hargreaves, 2017). Duygu diizenleme acisindan degerlendirildiginde ise, yine
terapotik biniciligin olumlu etkileri oldugu, kaygi ve stres diizeyinde diisiisii sagladigi
saptanmigtir (Hoagwood vd., 2022). Binicilik ve ath terapi yontemlerinin etkisiyle
ilgili yapilan ¢alismalarin olumlu sonuglarina bakarak, ayrica fiziksel aktivitenin ve
spor yapmanin psikolojik iyi olusta pozitif yonde etkili olduguna dair ulasilan
arastirma sonuglar1 da (Elmas vd., 2021; Basar ve Sar1, 2018; Yavuz ve ilhan, 2023)
g6z Oniinde bulunduruldugunda, genel 6z yeterlik, bilissel duygu diizenleme
stratejileri ve ruhsal belirti degiskenlerinin binicilik sporlar1 6rnekleminde

incelenmesinin literatiire katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.



1.1. Arastirmanin Problemi, Sorular1 ve Hipotezleri

Bu calisma, yetigkin bireylerin genel 6z yeterliklerinin ve bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin ruhsal belirtileriyle iliskisini binicilik sporlar1 6rnegi iizerinden
incelemeyi hedeflemektedir. Arastirmanin temel sorulari, “Binicilik sporu ile ilgilenen
ve ilgilenmeyen bireylerin 6z yeterlik, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve ruhsal
belirtiler diizeyi arasinda anlamli bir fark var midir; 6z yeterlik ve bilissel duygu
diizenleme ruhsal belirtileri nasil etkiler?” seklinde formiile edilmistir. Buna gore,
aragtirmanin bagimsiz degiskenleri 6z yeterlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri,
bagimli degiskeni ise ruhsal belirtiler olarak belirlenmistir. Arastirma, iligkisel bir
desen iizerinde yiiriitiilecek olup 6z yeterlik ve bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
ruhsal belirtilere etkisi, binicilik sporu ile ilgilenenler ve ilgilenmeyenler 6rneklem
gruplart iizerinden test edilecektir. Calismada belirlenen degiskenlerin Olglilmesi
amactyla Genel Oz Yeterlik Olgegi (GOYO), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
(BDDO) ile Kisa Semptom Envanteri (KSE) kullanilacaktir. Bu ¢alismanin, ruhsal
belirtiler iizerinde 6z yeterlik ve bilissel duygu diizenlemenin nasil bir etkide
bulundugunun, binicilik sporlar1 6rnegi {iizerinden farkli bir bakis agisi
kazandirabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmanin cevap bulmay1 hedefledigi sorular

su sekildedir:

1. Binicilik ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireyler demografik degiskenlere gore
farklilagmakta midir?

2. Arastirmada ele alinan degiskenler ve alt boyutlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki var midir?

3. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin 6z-yeterlik, biligssel duygu diizenleme ve
ruhsal belirti diizeyleri, binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylere gore

istatistiksel olarak farklilagmakta midir?
Bu arastirma sorular1 kapsaminda asagidaki hipotezler test edilecektir:

H1: Binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireyler
demografik degiskenlere (cinsiyet, yas, egitim...) gore istatistiksel olarak

farklilagmaktadir.



H2: Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin 6z-yeterlik, biligsel duygu
diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirti diizeyleri istatistiksel olarak

farklilagmaktadir.

H3: a. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin 6z-yeterlik ve ruhsal belirti diizeyleri

arasindaki iliski negatif yonde istatistiksel olarak anlamlidir.

b. Binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin 6z-yeterlik ve ruhsal belirti

diizeyleri arasindaki iliski negatif yonde istatistiksel olarak anlamlidir.

H4: a. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin uyumlu bilissel duygu diizenleme
stratejileri ve ruhsal belirti diizeyleri arasindaki iligki negatif yonde; uyumsuz biligsel
duygu diizenleme stratejileri ve ruhsal belirti diizeyleri arasindaki iliski pozitif yonde

istatistiksel olarak anlamlidir.

b. Binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin uyumlu biligsel duygu diizenleme
stratejileri ve ruhsal belirti diizeyleri arasindaki iligski negatif yonde; uyumsuz bilissel
duygu diizenleme stratejileri ve ruhsal belirti diizeyleri arasindaki iliski pozitif yonde

istatistiksel olarak anlamlidir.

HS: a. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin 6z-yeterlik ve uyumlu bilissel duygu
diizenleme strateji diizeyleri arasindaki iliski pozitif yonde; 6z-yeterlik ve uyumsuz
bilissel duygu diizenleme strateji diizeyleri arasindaki iliski negatif yonde istatistiksel

olarak anlamlidir.

b. Binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin 6z-yeterlik ve uyumlu biligsel
duygu diizenleme strateji diizeyleri arasindaki iliski pozitif yonde; 6z-yeterlik ve
uyumsuz biligsel duygu diizenleme strateji diizeyleri arasindaki iliski negatif yonde

istatistiksel olarak anlamlidir.

H6: a. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin 6z-yeterlik ve biligssel duygu
diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz), ruhsal belirtileri istatistiksel olarak anlamli

ve farkli diizeyde yordamaktadir.
b. Binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin 6z-yeterlik ve biligsel duygu
diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz), ruhsal belirtileri istatistiksel olarak anlamli

ve farkli diizeyde yordamaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Oz yeterlik, bireyin yasamindaki deneyimleri dogrultusunda sekillenen ve olaylari
degerlendirme bi¢imini etkileyen, yasamin bir¢ok alanini kapsayan temel bir yapidir.
Biligsel duygu diizenleme ise, klinik psikolojide hem bireysel iyilik halinin
desteklenmesinde hem de psikoterapi siirecinin etkinliginde 6nemli rol oynayan
baslica konulardan biridir. Bu iki kavram, ruh sagligina etkisi agisindan farkli bir¢ok
orneklemde calisilmistir. Yapilan ¢esitli bilimsel ¢caligsmalarda, fiziksel aktivite ve spor
yapmanin ruh saghigina nasil etki ettigi tartisilmistir. Bugiin artik spor yapmanin
sadece fiziksel degil ruh sagligi i¢in de 6nemli oldugu bilinmektedir. Diger fiziksel
aktivite ve spor dallarindan farkli olarak binicilik sporu ve aktiviteleri, diger bir
canliyla iletisim halinde bulunulan ve uyum gerektiren bir spor dalidir. Binicilik
sporunun ve aktivitelerinin bu ayirict 6zelligi géz 6niinde bulundurularak bu tezde,
binicilik ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerde genel 6z yeterlik ve biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin ruhsal belirtilerle iligkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu
dogrultuda elde edilen sonuglar klinik psikolojide, terapi siirecini destekleyici bir
faktor olarak bir canliyla birlikte spor/fiziksel aktivite yapmanin etkisi agisindan yeni

bir bakis a¢is1 kazandirabilir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Literatiir taramasi yapildiginda, 6z yeterlik, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve
ruhsal belirtilerle ilgili birgok caligmaya rastlanmaktadir. Fakat bu degiskenlerin
birlikte incelendigi ¢aligmalar konusunda alan yazinda eksiklik oldugu
gozlemlenmistir. Genel 6z yeterlik ve biligsel duygu diizenlemenin depresyon ve
anksiyete belirtileriyle iliskisinin incelendigi ¢alismalarin agirlikta oldugu goriilmiis,
fakat Kisa Semptom Envanterinin (KSE) 6l¢tiigii depresyon, anksiyete alt boyutlarinin
yani sira olumsuz benlik, somatizasyon ve hostilite alt boyutlariyla iliskili calismalar
konusunda literatiirde acik oldugu fark edilmistir. Dolayisiyla bu tezin, genel 6z
yeterlik ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ruhsal belirtilerle iligkisi

konusunda alan yazindaki boslugu doldurarak katki saglayacag: diistiniilmektedir.

Alan yazinda binicilik sporlart 6rnegi baglaminda tarama yapildiginda ise, klinik
psikoloji agisindan bu orneklemin iistiinde durulmadigi fark edilmistir. Binicilik

sporlart 6rneklemi daha ¢ok spor psikolojisi alanindan ele alinmig olup, performans



oncesi ve performans esnasindaki mental ve psikolojik durum iliskileri incelenmistir.
Fakat, atli terapi yontemlerinin ele alindig1 arastirmalarda, ath bir aktivite yapmanin
ve atla iligki icinde olmanin fizyolojik, psikolojik, zihinsel agilardan olumlu etkisi
olduguna dair birgok arastirmaya rastlanmistir (Akpinar, Ozcan, Ozyurt ve Dinsever,
2016). Fiziksel aktivite ve spor yapmanin ise hem fiziksel hem ruhsal agidan olumlu
etkileri bircok kez arastirilmis ve olumlu bulgulara ulagilmistir (Sahin, Bas ve Celik,
2015; Caglin, 2023). Tiim bunlar degerlendirildiginde atli bir spor dali olarak binicilik
sporlart ve aktiviteleri yapmanin bireylerin, klinik psikoloji ag¢isindan 6nemli
kavramlar olan genel 6z yeterlik, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve ruhsal belirti
diizeyleriyle iliskisinin olabilecegi diisliniilmektedir. Bu arastirma neticesinde elde
edilen sonuglar, binicilik sporlar1 ve aktivitelerini ruh sagligin1 destekleyici bir faktor
olarak alan yazina kazandirilmasini saglayabilir ve bu konuyla ilgili yapilacak diger
caligmalarin Oniinii agabilir. Ayrica elde edilen sonuglarin psikolojik saglik

hizmetlerine yeni bir boyut kazandirabilecegi diistiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

- Arastirmada kullanilan biitlin 6l¢gme araglarinin ve yontemin gegerli ve amaca uygun

oldugu kabul edilmistir.

- Aragtirmaya dahil olan katilimcilarin Olgekleri yanitlarken kendi diisiinceleri

dogrultusunda icten bir sekilde isaretleme yaptiklar1 varsayilmaktadir.

- Arastirmaya dahil olan katilimcilarin evreni temsil ettigi kabul edilmistir.

1.5. Stmirhhiklar

- Aragtirmada elde edilen bilgiler, aragtirmacinin hazirlamis oldugu Demografik Bilgi
Formu, Genel Oz Yeterlik Olcegi (GOYO), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi

(BDDO) ve Kisa Semptom Envanteri’ne (KSE) verilen cevaplarla simirlidir.

- Aragtirmada veri toplamak amaciyla kullanilan tiim Ol¢ekler 6z bilgilendirme
Olgegidir. Bu sebeple, katilimcilarin 6lgeklerde bulunan sorulara icten ve dogru

yanitlar vermemis olma ihtimali g6z 6niinde bulundurulmasi gereken bir durumdur.



- Arastirmaya dahil olan katilimcilarin cinsiyetlerinin esit dagilmadigi, 6rneklemdeki
kadin katilimcilardan elde edilen bilgilerin ¢ogunlukta oldugu gbéz Oniinde

bulundurulmalidir.

- Aragtirmada katilimeilarin agirlikli olarak 18-29 yas araliginda bulunmasi, bekar,
lisans mezunu ve orta ekonomik duruma sahip olmasi sebebiyle, degerlendirme daha

cok bu grup ozelliklerini tastyan bireylerin bilgileriyle sinirl kalmastir.

1.6. Tamimlar

Oz Yeterlik: Bireyin belirli bir durumu veya gorevi gerceklestirebilme becerisine dair
kendine inanc1 ve etkili bir sekilde performans sergileme beklentisidir (Bandura,

1977).

Bilissel Duygu Diizenleme: Bu kavram duygulari kontrol etme ve degerlendirmedeki
biligsel siireci ifade etmektedir. Biligsel duygu diizenleme stratejileri, bireylerin
karsilastiklar1 sorun ve zorluklarla basa ¢ikabilmelerini, duygulari yonetmelerine

yardimci olarak desteklemektedir (Onat Kocabiyik, Celik ve Diindar, 2017).

Ruhsal Belirtiler: Bireyin yasamindaki bir¢ok alanda islevselligini ve psikolojik
durumunu olumsuz etkileyen, ruh sagliginda yasanan bozulmalar isaret eden duygu,

diisiince ve davranislardaki belirtilerdir (Hacialioglu, Tedik ve Yarali, 2019).

Binicilik Sporu: Binicilik, temelinde hayvan ve doga ile etkilesimi igeren, insan ve at
arasinda kurulan karsilikli iletisim ve uyumun hem fiziksel hem de zihinsel boyutta

gerceklestigi, cok yonlii bir spor dalidir (Unver, 2003).



IKINCi BOLUM
OZ-YETERLIK VE BILIiSSEL DUYGU DUZENLEME

STRATEJILERININ RUHSAL BELIRTILERLE iLISKiSININ
INCELENMESI: BINIiCILiK SPORU ORNEGI

Calismanin bu boliimiinde 6z yeterlik, biligsel duygu diizenleme, ruhsal belirtiler ve
binicilik kavramlar literatiir gergcevesinde incelenmis ve sunulmustur. Kavramlarin ve
alt boyutlarimin birbiriyle olan iliskilerine deginilerek ilgili arastirmalara yer

verilmistir.

2.1. Oz-Yeterlik

Bireylerin yasamlarinda karsilastiklar1 zorlu durumlari nasil degerlendirdikleri, bu
zorluklarla nasil basa ¢iktiklar1 ve bunlari nasil deneyimledikleri, uzun siiredir
psikoloji aragtirmalarmin konusu olmustur. ilk kez Albert Bandura (1977) tarafindan
ele alinan ve kavramsallastirilan 6z yeterlik, bireyin belirli bir durumu ya da gorevi
basariyla gergeklestirme kapasitesine dair kendi yargist olarak tanimlanir. Bir bagka
acidan ifade edilecek olursa, 6z yeterlik kuraminin odak noktasi bir eylemin
gerceklesme ihtimali degil, bireyin bu eylemi gergeklestirebilecegine olan inancidir

(Bandura, 1977).

Bandura (1997), bireyin kendi yetkinligine yonelik algisiin diislince bigimi,
motivasyon diizeyi, duygusal tepkileri ve davranigsal kararlar1 gibi bir¢cok farkli
psikolojik siirecleri etkiledigini belirtmistir. Giinliik yagsamdaki basit gorevlerden daha
uzun vadeli hedeflere kadar pek ¢ok konuda bireyin kendine olan inanci, davraniglarini

yonlendiren temel faktorlerden biri olarak degerlendirilebilir (Zimmerman, 2000).

Olumlu 6z yeterlik inancina sahip bireylerin, hedeflerine ulasma konusunda daha
gayretli ve azimli bir sekilde harekete gecerek zorluklar karsisinda daha direngli ve
kararli bir tutuma sahip olduklar1 gozlemlenmektedir. Bu bireylerin karsilastiklar
durumlarda, stres diizeylerinin daha diisiik olmasiyla beraber daha basarili sonuclara
ulagtiklar1 goriilmektedir. Buna karsilik, diisiik 6z yeterlik diizeyine sahip bireylerin,
girisimlerde bulunmaktan kacindiklar1 ve zorlu yasam olaylar1 karsisinda daha hizli

umutsuzluga kapildiklari dikkat cekmektedir. Bu bireylerin yiiksek stres yasadiklari ve



performanslarinin daha diisiik oldugu fark edilmektedir (Kurbanoglu, 2004). Bu
noktada, 6z yeterlik algisinin olumlu ya da olumsuz olmasinin, zorluklar karsisinda

elde edilen sonuglar lizerinde etkisi oldugu anlasilmaktadir.

2.1.1. Oz-Yeterlik Algist

Bandura (1982), 6z yeterlik kavramini, bireyin karsilastigi karmagik durumlar veya
meydana gelen problemlerle basa ¢ikma becerisi olarak ifade etmekte ve 6z yeterlik
algisinin nasil olustugunu detayli bir bicimde incelemektedir. Oz yeterlik, bireyin
karsilagtigt zorlu bir durumu basariyla tamamlayabilme konusunda gosterdigi
performans degil, bireyin kendi becerilerine dair inancini tanimlamaktadir (Kansu,

2018).

Oz yeterlik algismin, daha 6nce basariyla sonuglanmis deneyimler, pozitif yonde
doniitler, olumlu bakis agis1 gibi bircok kaynaktan etkilenerek yiikselebildigi
gozlemlenmektedir. Yiiksek 6z yeterlik inancina sahip bireylerin daha yiiksek basari
ve iyilik hali deneyimledikleri fark edilmektedir. Ayrica giiclii 6z yeterlik algisinin,
bireylerin kisisel gelisimleri ve kabiliyetleri konusunda ilerleme kazanmalarina
yardimci oldugu goriilmektedir. Yiiksek 6z yeterlik inancina sahip bireyler basarisizlik
yasadiklarinda, bunun Kkisisel yetersizlikten kaynaklandigini diisiinmek yerine,
uyguladiklar1 yontemdeki eksiklikleri sorgulayarak siireci yeniden yapilandirmaya
yonelmektedirler. Bu durum, onlarin yasadiklar1 olumsuz deneyimlerden daha kolay
styrilip hedeflerine odaklanmalarini saglamaktadir (Uysal, 2013). Oz yeterlik algisi
yiiksek bireyler, yeni bir goreve girme ve bu gorevi devam ettirmede daha isteklidirler,
yeni deneyimler kazanma konusunda g¢ekinmezler. Ancak buna karsin, diisik 6z
yeterlik algisina sahip bireyler karsilagtiklar1 zorlu bir durumda, basa ¢ikma yollarina
odaklanmak yerine kendi hatalar1 ve negatif sonuglara odaklandiklari icin, zorluk
yasama ihtimalleri varsa o durumdan kaginmay1 tercih ederler. Bu bireyler, stres
diizeyleri daha yiiksek oldugundan yeni deneyimlere kapalidir ve belli gorevleri

tamamlarken giicliik yagsamaktadirlar (Albal, Kutlu, 2009).

Bandura (1986), Sosyal Biligsel Kuramin temelini olustururken 6z yeterligin énemini
de vurgulamaktadir. Sosyal Biligsel Kurama gore bireyler, duygu, diislince, davranis
ve ¢evrelerini sekillendirme kapasitesi bulunan ve yasamlarini etkileyen siireglerde

yon verici bir rolleri olan varliklardir. Bandura insanlarin bu etkin roliinii amaglilik,



ongorii ve 6z-yansitma ile iligkilendirmistir. Amaglilik, bireyin ileriye yonelik hedefler
belirleyip bu hedefler dogrultusunda planli eylemler gergeklestirme yetisi olarak
tanimlanir. Bu sekilde, kisi ¢evresinden bagimsiz olarak kendi yoniinii
belirleyebilmektedir. insanlar sadece icinde bulunduklari duruma tepki vermezler,
gelecekte gerceklesme ihtimali olan durumlari zihinsel olarak degerlendirerek
davraniglarin diizenlerler. Bu sebeple 6ngorii, bireyin motivasyonunu gii¢lendirerek
yasami iizerindeki kontrol algisina katkida bulunmaktadir. Oz-yansitma, bireylerin
kendi diisiince ve davraniglarini degerlendirebilme becerisini ifade etmektedir. Bu
yapmin kisinin 6z yeterlik algisinin olusumunda etkili oldugu savunulmaktadir

(Bandura, 2001).

2.1.2. Oz-Yeterlik Kaynaklar

Bandura’ya gore bireyler, cevresel durumlara sadece tepki verdikleri pasif bir
konumda bulunmazlar, kendi 6grenme siiregleri i¢inde aktif bir sekilde var olurlar.
Bireylerin yeterli olduklarma dair inanglari, eyleme ge¢gme konusunda motivasyonu
kendinde bulmalarini saglamaktadir (Bandura, 1999). Bandura 6z yeterlik algisini,
Sosyal Ogrenme Kurami cercevesinde ele almis ve bu kuramdaki roliinii Snemsemistir.
Bandura, 6z yeterligin olusumunu 4 kaynakla bagdastrmistir (Arslan, 2021). Oz
yeterlik inancinin kaynaklar1 arasinda dogrudan deneyimler, dolayli deneyimler, sézel
ikna, fizyolojik ve duygusal durumlar yer almaktadir ve bu faktorler, bireyin 6z
yeterlik inancim giiclendirebilir ya da zayiflatabilir (Bandura, 1982). Oz yeterligin
bireyin davranigindaki etkisini anlamlandirmak, 6z yeterlik inancinin gelistigi bu dort

kaynagi inceleyerek saglanabilir (Pajares, 1997).

2.1.2.1. Dogrudan Deneyimler

Oz yeterligin en etkili kaynagi olan dogrudan deneyimler, bireyin dnceden basarili
sonug elde ettigi durumlardan yola ¢ikarak karsilastigi benzer durumlarda basarisini
siirdlirebilecegine olan inancint gili¢lendirmektedir (Bandura, 1982). Basariyla
sonuglanan deneyimler, 6z yeterlik algisini saglamlastirirken; 6zellikle erken 6grenme
doneminde yasanan basarisizliklar, 6z yeterlik inancin1 zayiflatabilir (Pajares, 1997).

Fakat Bandura, bireyin astig1 zorlu durumlardan elde ettigi basarilarin, giicli 6z
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yeterlik algilart olusturan 6nemli kaynaklar olduguna deginmistir. Bu sekilde kisi,

kendi gayretiyle basari elde edebilecegini gormiis olur (Bandura, 1982).

2.1.2.2. Dolayh Deneyimler

Bireyin, bagkalariin yasantilarindan ¢ikarimda bulunarak gelistirdigi inangtir. Dolayli
deneyimlerin, dogrudan deneyimlere gore daha zayif bir kaynak oldugu sdylenebilir.
Fakat bireyler, sinirli deneyime sahip oldugu ya da yetkinliklerinden siiphe duyduklari
durumlarda bu bilgilere daha duyarli olma egilimindedirler (Pajares, 1997). Cikarimda
bulunulan kisinin basariyla gerceklestirdigi durumun benzeriyle karsilasan bireyde,
kendisinin de basarabilecegi algisi olusur. Bireyin kendi becerilerine olan inanci bu
cikarimlar yoluyla giiclenebilir veya zayiflayabilir. Dolayisiyla, 6z yeterlikte model

almanin etkisinin 6nemli oldugu sdylenebilir (Bandura, 1982).

2.1.2.3. Sozel ikna

Kisinin ¢evresinden olumlu ve destekleyici doniitler almasi, kendi becerilerine olan
giivenini giiclendirebilir. Ozellikle ebeveyn, 6gretmen gibi ¢evresinde giiven duydugu
kisilerden edinilen motive edici ifadeler, bireyin hedefi dogrultusunda eyleme ge¢mesi
icin etkilidir (Bandura, 1982). Nitekim, olumlu degerlendirmelerin 6z yeterligi
giiclendirmesine karsin olumsuz degerlendirmeler bireyin 6z yeterlik inancini ve
motivasyonunu zayiflatabilir. Ustelik, bu negatif doniitlerle 6z yeterligi zayiflatmanin,
pozitif doniitlerle giiclendirmekten daha kolay oldugu da vurgulanmaktadir (Pajares,
1997). Buna karsilik Bandura’ya (1982) gore sozel iknanin, dogrudan ve dolayli
deneyimler kadar uzun vadeli etkisi olmamakla birlikte, destegin davranisla

saglanmasi1 gerekmektedir.

2.1.2.4. Fizyolojik ve Duygusal Durumlar

Bireyler gerceklestirmeyi hedefledikleri eylemlere dair kendi yetkinliklerini
degerlendirirken, c¢ogu zaman hissettikleri duygusal durum ¢ergevesinden
bakmaktadirlar (Pajares, 1997). iginde bulunulan asir stres, kaygi, yorgunluk veya
gerginlik gibi fiziksel ve duygusal durumlar 6z yeterlik inanci iizerinde negatif yonde

etkilidir. Bunun aksine bireyin, bir gorevin veya zorlu bir durumun bagarili bir sekilde
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iistesinden gelebilecegine dair inanci, olumlu duygu durumlar1 ve bedensel rahatlikla
kuvvetlenebilir. Bu noktada, 6z yeterligin sekillenmesi i¢in bu durumlarin dogru
yorumlanmasi onemli bir konudur (Bandura, 1982). Ayrica, bireylerin kendi
diistincelerini yeniden diizenleme kapasitelerinin bulunmasi sebebiyle, 6z yeterlik
inancinin da fizyolojik durumlar1 sekillendirebilecegi unutulmamalidir (Pajares,

1997).

2.1.3. Oz-Yeterlik Siirecleri

Pajares (2002) 6z yeterligin, bireyin 6grenme siirecinde hedef belirleme, bu hedefler
dogrultusunda gayret gdsterme, etkili stratejiler gelistirme, siireci takip etme ve
kendini degerlendirme gibi aktif bir rol sergilemesini saglayan inang yapist olduguna
deginir. Bu goriisle paralel olarak Bandura (1997: 116-162), 6z yeterligin bireylerin
diisiinme bicimleri, sorun ¢ozme stratejileri ve hedef belirleme siireclerinde belirleyici
etkisini vurgulamig, kapsaml bir sekilde 4 6z yeterlik siirecini ele almistir. Biligsel
siireg, motivasyonel siire¢, duygusal siire¢ ve se¢im siireci olarak ayrilan bu siiregler,
karsilasilan durumlarda birbirleriyle uyumlu bir isleyis sergilemektedirler (Simsek,

2022).

2.1.3.1. Bilissel Siirecler

Insanlar ileriye déniik diisiinceler ve belirledikleri hedefler dogrultusunda genelde
amaca yonelik davraniglar sergilemektedirler. Belirlenen bu hedefler, bireyin kendi
becerilerine dair degerlendirmeleri ile iliskilendirilebilir. Dolayisiyla, yliksek 6z
yeterlik inancina sahip bireylerin kendilerine daha zorlu hedefler koyup bu hedefleri
gerceklestirme konusunda eylemlerini daha istekli bir sekilde siirdiirdiikleri
sOylenebilir (Zulkosky, 2009). Bireylerin 6z yeterlik diizeyleri, i¢inde bulunduklari
baglamda basarili veya basarisiz sonuglar elde edebilecegine dair iirettikleri zihinsel
senaryolar1 sekillendirmektedir (Tsang, Hui ve Law, 2012). Yiiksek 6z yeterlik inanci
olan bireyler, ulasabilecekleri basarili sonuglarla alakali daha pozitif senaryolar
kurarlar ve bu diislinceler dogrultusunda eyleme gecerler. Bunun aksine, diisiik 6z
yeterlik algisina sahip bireyler, kendi becerilerini zayif gordiikleri i¢in negatif
sonuglara odaklanarak basarisizlik senaryolar1 olusturmaya meyillidirler. Oz yeterlik

inanc, bireylerin analitik diisiinme kapasitelerini ve plan yapip ¢6ziim odakli ilerleme
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becerilerini gelistirmelerine destek olur. Ayrica gii¢lii 6z yeterlik algisina sahip bireyler
hedefleri dogrultusunda ilerlerken, zorlu olaylar karsisinda bilissel siireglerini daha
etkin kullanirlar. Yiiksek 0z yeterlik, bireylerin biligsel dayanikliliklarmni
giiclendirerek, karsilastiklar1 problemlerde etkili ¢6ziim becerilerini sergilemelerini ve

durumla basa ¢ikmalarini saglar (Bandura, 1993).

2.1.3.2. Motivasyonel Siirecler

Motivasyon, biligsel olarak olusan bir siirectir ve bireyin 6z yeterlik inancinda 6nemli
bir yere sahiptir (Bandura, 1993). Bireyin motivasyonunu kendi becerileriyle
diizenlemesi, 6z yeterlik inanci ile saglanmaktadir (Tsang, Hui ve Law, 2012). Oz
yeterlik inanci, bireyin ileriye doniikk diisiinme becerisiyle birlikte bir hedef
belirlemesinde, bu hedef dogrultusunda izleyecegi davranisinda, davranislarinin
neticesinde karsilasabilecegi durumu ongorebilmesinde ve elde ettigi basar1 veya
basarisizlik durumunu yorumlama seklinde belirleyici bir faktordiir. Yiiksek 6z
yeterlik inancina sahip bireyler, daha zorlu hedefler belirleyip bu yolda daha ¢ok caba
gostermekte ve yasadiklari herhangi bir zorlukta veya basarisizlikta daha direngli
olduklar1 goriilmektedir. Bu bireyler basarisizliklari gegici olarak yorumlarken; 6z
yeterlik algisi1 diisiik olan bireyler, basarisizliklar sonucunda kendilerini yetersiz gortip,
caba ve motivasyonlarinda diisiis yasayabilirler. Dolayisiyla yiiksek 6z yeterlik
algisina sahip bireyler, koyduklar1 yiiksek hedeflerle kendi gelisimini siirdiiren bir
motivasyon dongiisii iginde bulunmaktadirlar. Motivasyonel siireclerin, bireyin sadece
icsel diirtlilerine dayanmadigi; biligsel degerlendirmeleri ve 6z yeterlik inanciyla

iligkili oldugu anlagilmaktadir (Bandura, 1993).

2.1.3.3. Duygusal Siirecler

Oz yeterlik inancinin, bireyin duygusal tepkilerinde belirleyici bir rolii bulundugu;
kisinin kaygi ve stres diizeyi, zorlu durumlar karsisinda gosterdigi basa ¢ikma
becerisini ve duygusal iyi olus halini etkiledigi savunulmaktadir (Zulkosky, 2009). Oz
yeterlik algis1 yiiksek bireyler, stres kaynaklarin1 kontrol edebileceklerine
inandiklarindan olumsuz diisiince kaliplarina takilmay1p i¢inde bulunduklar1 durumu
biiylik bir tehdit olarak gérmeden degerlendirirler (Tsang, Hui ve Law, 2012). Diisiik

0z yeterlik algisina sahip bireyler ise basa ¢ikma kapasitelerinin yetersiz oldugu
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inancindan dolay1 yliksek kaygi, olumsuz biligsel ¢arpitmalar ve islevselliklerinde
bozulma yasayabilmektedirler. Zay1f baga ¢cikma yeterligi inancinin kaygi diizeyindeki
olumsuz etkisinin yani sira, bununla iliskili kaginma ve i¢e ¢ekilme davraniglarina da
sebep oldugu goriilmektedir. Basa ¢ikma yeterligine dair giiclii inanci olan bireylerin
ise daha girisken ve cesur davranislar sergiledigi gézlemlenmektedir. Oz yeterligin
diisiik oldugu durumlarda birey yiiksek standartlarla kendisini degerlendirme, zayif
sosyal destek algisi ve tekrar eden yogun diisiinceler yani ruminatif diislinceler
tizerindeki kontrol zayifligi sebebiyle depresif belirtiler yasayabilmektedir. Bu
sebeple, stres ve depresyonun Onlenmesinde bireyin kontrol yeterlik inancinin da
onemi vurgulanmaktadir. Sonu¢ olarak, 6z yeterlik inancinin bireyin duygusal
stireclerini dogrudan etkileyen bir yap1 ve ruhsal belirtilerin ortaya ¢ikmasinda dnemli
bir faktdr oldugu anlasilmaktadir. Bireyin 6z yeterlik inancinin gili¢lendirilmesi,

duygusal ve ruhsal iyi olus agisindan ele alinmasi gereken bir hedeftir (Bandura, 1993).

2.1.3.4. Secim Siirecleri

Bireylerin g¢evreleri lizerinde etkisi olmasina karsin ¢evre de bireyi etkilemekte, bu
etkilesim karsilikli olarak gerceklesmektedir. Bireyin cevresini belli bir diizeyde
kontrol edebilmesini miimkiin kilan 6z yeterlik inanci, yasaminda hangi etkinlikleri ve
cevreyi secebileceklerini etkiler, bu sekilde kisinin yasamiin akisin bigimlendirir. Oz
yeterlik algis1 diisiik olan bireyler, bas etme becerilerinin yeterliklerine dair inancinin
zayif olmasi sebebiyle zorlayici durumlardan kaginirken; 6z yeterlik algis1 yiliksek
bireyler, bu tarz zorlayict durumlarin iistesinden gelebileceklerine inandiklarindan
goniillii olarak girisimde bulunurlar. Kisinin davranis1 konusunda bir se¢im yapmasi,
ilgi ve becerilerine katkida bulunarak bireysel gelisimi saglar, kariyer ve meslek se¢imi
gibi yasaminin gidisatini belirleyecek dnemli tercihlerinde rol oynar (Bandura, 1993).
Bu baglamda, 6z yeterlik inanci1 ne kadar yiiksek olursa, bireyin yaptigi tercihlerle
yasami1 boyunca yetkin oldugu ve ilgili oldugu alanlarda, sosyal iliskilerinde, egitimsel
ve mesleki siireclerinde ¢gaba gostererek becerilerini gelistirebilecegi ve ilerleme kat

edebilecegi vurgulanmaktadir (Tsang, Hui ve Law, 2012).
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2.2. Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygu; bireyin, ¢evresindeki zorlu veya 6nemli olaylar karsisinda sergiledigi tutum ve
tavirlarinda belirleyici bir rol oynayan biligsel, eylemsel ve fizyolojik durumlar olarak
ifade edilmektedir (Kring ve Johnson, 2019: 519). Genellikle bir hissiyati igeren
duygu, hissetmenin yani sira kisinin diinyayla ve ¢evresiyle kurdugu ortiik ya da agik
etkilemisimi kapsamaktadir. Duygunun niteligi, olayin bireyde karsilik bulan 6znel
anlamina gore sekillenmektedir (American Psychiatric Association, 2015: 362). Ayni
durumla kars1 karstya kalan iki kisi, hedefleri dogrultusunda yasanan durumu farkli
sekilde algilaylp degerlendirebilir. Bir durum kisinin hedefleriyle uyumlu olarak
degerlendirildiginde olumlu duygular ortaya c¢ikarken; eger durum, hedeflerle
uyumsuz olarak degerlendiriliyorsa olumsuz duygularin ortaya ¢ikmast miimkiindiir.
Ayrica, hissedilen duygu yasanan durumla uyumsuz, siddetli ve siiregelen bir
yapidaysa, kisinin giinliik yasamin1 ve iliskilerini negatif yonde etkileyebilir (Werner

ve Gross, 2010: 14-15).

2.2.1. Duygu Diizenleme

Duygu diizenlemenin konu alindig1 c¢alismalarin genelinde net bir tanimlama
olmamakla birlikte, bir¢ok kuramei farkli sekillerde ele almistir (Thompson, 1994).
Thompson’a (1994) gore duygu diizenleme, bireyin hedeflerine giden yolda duygusal
tepkilerinin izlenmesini, degerlendirilmesini, gerek duyuldugunda bu tepkilerin
yogunlugu ve siiresinin bilingli olarak degistirilmesini saglayan igsel ve digsal
siiregleri kapsar. Duygu diizenleme, hangi duygulari ne zaman, ne sekilde
yasayacagimizi ve nasil ifade edecegimizi belirleyen prosesleri ifade eder (Gross,
1998). Duygu diizenleme, kisi tarafindan bilingli ya da bilingsizce devreye girebilir.
Kimileri i¢in duygu diizenleme ulasilmasi gereken bir hedef iken, kimileri i¢in hedefe
ulagsma amaciyla kullanilan bir ara¢ olabilir. Hedefi duygu diizenleme olan bir kisi
kendi duygularin1 diizenleyebilir yani i¢sel duygu diizenleme yapabilir. Eger bagka
birinin duygularin1 diizenlemeye gidildiyse, burada digsal duygu diizenleme soz
konusudur. Diger yandan, duygu diizenlemenin hedefleri olumlu veya olumsuz bir
duyguyu azaltmak ya da artirmak olabilir. Giinliik yasamda en sik karsilagilan duygu
diizenleme hedefi olumsuz duyguyu azaltmak olup onu takip eden diger hedef ise

olumlu duygularin artirilmasidir. Duygu diizenleme, nefese odaklanmak, yastik
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yumruklamak, i¢cki igmek, kitap okumak gibi bireyin basvurabilecegi ¢ok cesitli
bigimlerde olabilir (Gross, 2015).

Gross (1998), ¢esitli duygu diizenleme stratejilerini organize etme amaciyla duygu
diizenleme siire¢ modelini gelistirmistir. “Onciil odakli” ve “tepki odaklr” olmak iizere
duygu diizenlemenin bes temel stratejisi bulunmaktadir. Duygu ortaya ¢ikmadan 6nce
kullanilan Onciil odakli stratejiler sunlardir: Durum se¢imi, bireyin duygularini
diizenleme amaciyla belli insanlari, yerleri veya etkinlikleri tercih etmesi ya da
bunlardan kaginmasi olarak ifade edilmektedir. Durum degistirme, bireyin tercih ettigi
durumun duygusal etkisini degistirmeyi hedefleyerek aktif olarak miidahalede
bulunmasidir. Diger bir 6nciil odakli strateji olarak dikkatin yayilmasi, bireyin iginde
bulundugu durumun farkli yonleri arasindan hangisine odaklanacagini belirlemesi
veya dikkatini diger bir yone ¢evirmesidir. Onciil odakl stratejilerin sonuncusu ise
biligsel degisimdir; bireyin i¢inde bulundugu durumun anlamini yeniden
yorumlayarak bir ¢erceve olusturmasi ve bu sekilde duygusal tepkiyi degistirmesidir.
Bes temel stratejinin sonuncusu olan tepki diizenleme, tepki odakli bir strateji olup
duygu ciktiktan sonra kullanilmaktadir. Tepki degistirme, bireyin duygusal bir tepki
ortaya ciktiktan sonra onu degistirmeye calismasi olarak tanimlanmaktadir (Gross,

2002).

Onciil odakli ve tepki odakli temel stratejilerin kullanilmasi neticesinde, “bilissel
yeniden degerlendirme” ve “bastirma” duygu diizenleme stratejileri ortaya
cikmaktadir (Gross, 2001). Bilissel yeniden degerlendirme; icinde bulunulan duygusal
durumu, duygusal olmayan ifadelerle yeniden anlamlandirmak ve durumu farkli bir
bakis agisiyla degerlendirmek seklinde tanimlanir. Amag duygusal tepkinin yogunlugu
ya da tlirlinli degistirmektir. Bu strateji, Onciil odakli bir strateji olup duygu heniiz tam
ortaya ¢ikmadan once kullanilir. Bastirma ise tepki odaklt bir stratejidir ve duygusal
tepki sonrasinda devreye girer. Bastirma, halihazirda hissedilen duygunun
disavurumunun birey tarafindan engellenip bilingli olarak bastirilmasidir (Gross,
2002). Yapilan arastirmalara gore, olaylarin bireyde ifade bulan 6znel anlamini
diizenlemeye odaklanan biligsel yeniden degerlendirmenin, yasanan olaylarin
neticesinde verilen davranigsal tepkilerin diizenlenmesine odaklanan bastirmaya gore
daha islevsel oldugu goriilmektedir. Biligsel yeniden degerlendirme, iliskiler ve genel
iyi olus hali agisindan giinliilk yasamda daha uyumlu sonuglara ulasmay1 saglayan

duygu diizenleme stratejisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gross ve John, 2003).
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2.2.2. Bilissel Duygu Diizenleme

Bilis ve duygu arasinda ¢ift yonlii bir iliski vardir, ikisi de birbirini etkileyebilmektedir.
Bir anlam degerlendirmesinin neticesinde ortaya ¢ikan duygu, ayni zamanda diisiince
ve davraniglarin sekillenmesinde rol oynamaktadir. Yasanan bir olay, eger kisisel
hedefler ve c¢ikarlar yoksa duygunun ortaya ¢ikmasi i¢in yeterli degildir. Olayin bir
duygu olusturabilmesi icin kisisel degerlendirme gereklidir. Kisacasi, duygularin
olusumu i¢in hem bilingli degerlendirmeler hem de daha hizli ve otomatik bilissel
stirecler aracilik etmektedir. Lazarus (1991), davranmigsal egilimlerin psikolojik
karsilig1 olarak ifade ettigi “basa ¢ikma” kavraminin duygular sekillendirdigini ifade
etmektedir. Kisi ve ¢evre iliskisini diizenlemeye yonelik eylemleri iceren “problem
odakl1 basa ¢ikma” ve bir durumun zihindeki anlamini diizenlemeyi kapsayan “duygu
odakl1 basa ¢ikma” olarak duygularn iki tiirlii mekanizmadan etkilendigini belirtir.
Duygu odakli basa ¢ikma yerine, bazen es manali olan “bilissel basa ¢ikma” kavrami

da kullanilmistir (Lazarus, 1991).

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001), bilissel basa ¢ikma ile yakindan iliskili olan
“bilissel duygu diizenleme” ifadesini ilk kez kullanmas, bilissel siireclerin duygulari
nasil diizenledigine deginmis ve belirli bilislerin duygular1 nasil etkiledigini 6lgmek
amactyla “bilissel duygu diizenleme stratejilerini” ele almistir. Duygularin
diizenlenmesindeki biligsel siiregler, yasanan zorlu veya stresli bir durum karsisinda
duygularin yonetilmesi, belli diizeylerde tutulmasi veya duygularin rahatsiz
ediciliginin diisliriilmesinde bireyin yasaminin bir parcasi olarak kabul edilir. Bilissel
duygu diizenleme becerisi evrensel bir beceri olsa da, her bir bireyin bu siirecte
izledikleri yollar farklilik gostermektedir. Biligsel duygu diizenleme siirecinde bilissel
etkinligin ne diizeyde kullanildig1 ve diislincelerin icerigi ayrisirken, yasanan olumsuz
deneyimler sonucunda bireylerin gelistirdikleri psikopatolojik belirtiler de
ayrismaktadir. “Biligsel duygu diizenleme stratejileri” kavrami, yasanan stresli veya
zorlu bir durum karsisinda bireyin bilingli olarak kullandig1 biligsel stratejileri ifade
etmektedir. Bu stratejiler, stresli veya zorlu durumlar karsisinda gosterdigimiz
eylemlerle degil, diisiincelerimizle iligkilidir. Garnefski, Kraaij ve Spinhoven’in
(2001) ele aldig1 ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kavramsallastirdigi
calismada dokuz farkli bilingli bilissel duygu diizenleme stratejisi bulunmaktadir.
Bunlar; kabul, pozitif yeniden odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden

degerlendirme, perspektif igine koyma, kendini suclama, derin diislinme
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(ruminasyon), felaketlestirme ve digerlerini su¢lamadir. Bu stratejiler, uyumlu/olumlu

(kabul, pozitif yeniden odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden

degerlendirme, perspektif icine koyma) ve uyumsuz/olumsuz (kendini suglama, derin

diistinme, felaketlestirme, diger suclayici) biligsel duygu diizenleme stratejileri

seklinde ayrilarak degerlendirilmektedir (Garnefski vd., 2002).

Kabul: Uyumlu yani olumlu biligsel duygu diizenleme stratejisi olan kabul,
yasanilan olayr veya durumu kabullenmeye yonelik diislinceleri ifade
etmektedir. Kabuliin uyumlu bir strateji olarak degerlendirilmesinin sebebi, bir
olay veya durumun kabuliiniin, o olayla veya durumla bas etme konusunda
caba icermesidir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Kendini Su¢lama: Kendini suclama, bireyin yasadigi durumlar sonucunda
kendini suclayici diisiincelere sahip olmasini tanimlayan uyumsuz bir
stratejidir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Digerlerini Su¢clama: Bireyin karsilastig1 olumsuz veya zorlayicit durumlarda
baskalarint sorumlu gormesini igeren diisiincelerdir. Digerlerini suglama,
duygusal iyi olustaki zayiflikla iliskilendirildigi i¢in uyumsuz bir strateji olarak
kabul edilmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Pozitif Yeniden Odaklanma: Yasanilan olumsuz duruma daha az odaklanarak
daha olumlu ve keyif veren seylere dikkatin ydnlendirilmesini ifade eden
pozitif yeniden odaklanma, uyumlu stratejilerden biridir. Durum karsisindaki
olumlu seylere odaklanmak kisa vadede kisiye rahatlik veren bir yol olarak
goriilse de uzun vadede uyumlu basa c¢ikmaya engel olabilecegi
diistiniilmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Planlamaya Odaklanma: Planlamaya odaklanma, bireyin stresli veya zorlu
bir durumla basa ¢ikma konusunda nasil bir yol izleyecegi konusunda
diisiinmesini ifade eden uyumlu bir stratejidir. Bu strateji, baga ¢ikma agisindan
biligsel bir siire¢ olup sonucunda bireyin eylemsel bir tepki gostermesi gerekli
degildir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Derin Diisiinme (Ruminasyon): Derin diislinme ya da ruminasyon, bireyin
karsilastigr zorlu olay sonucunda, olayla iliskili duygu ve diislinceler
konusunda siirekli ve yogun bir diizeyde diisiinmesini tanimlamaktadir. Bu
tekrarlayici sekilde fazla diisinme durumu uyumsuz bir strateji olarak

degerlendirilmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).
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¢ Olumlu Yeniden Degerlendirme: Yine uyumlu stratejilerden biri olarak ifade
edilen olumlu yeniden degerlendirme, bireyin zorlu veya stresli bir durum
karsisinda, duruma kendi acisindan pozitif bir anlam atfederek
degerlendirmesini igeren diisiinceler olarak tanimlanir (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven, 2001).

e Perspektif Icine Koyma: Perspektif icine koyma, bireyin yasadig1 zorlu veya
stresli durumu Onceden karsilastigi durumlarla kiyaslayarak daha az 6nem
atfetmesini iceren diislinceleri ifade etmekte ve uyumlu bir strateji olarak ele
alinmaktadir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

e Felaketlestirme: Duygusal sikinti veren bir durum olarak ifade edilen
felaketlestirme, karsilagilan zorlayici olayin asiri olumsuz ve dehset iceren bir
diisiince yapisiyla degerlendirilmesini tanimlar. Dolayisiyla felaketlestirme,
uyumsuz bir biligsel duygu diizenleme stratejisi olarak kabul edilmektedir

(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

2.2.3. Oz-Yeterlik ile Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Arasindaki iliski ve
Tlgili Calismalar

Bireylerin kullandig1 bilissel duygu diizenleme stratejileri ile kendi becerilerine olan
inanc1 ifade eden 6z yeterlik diizeyleri arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalarin temel
dayanagi, duygularin karmagik yapisinin ¢oziimlenmesi ve islevsel bir sekilde
kullanilmasiyla iliskili goriilmektedir. Birey sahip oldugu farkindalikla birlikte
yasadigl olumsuz duygularin iistesinden gelebilecegine dair inancinmi gii¢lendirerek
bilingli bir yaklagimla ¢esitli beceriler gelistirebilir ve duygularina karsi kontrollii bir
yaklagim sergileyebilir (Acar, 2002; Hessler ve Katz, 2010; Asict ve Uygur, 2017).
Literatiirde, mevcut goriisii destekler nitelikte calismalar mevcuttur (Luberto, vd.,

2014; Roohi, Noroozi ve Yousefi Afrashteh, 2019; Raeisi Sarteshneizy, vd., 2020).

Yapilan literatiir arastirmasi sonucunda, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve genel
0z yeterlik inancinin iligkisinin incelendigi caligmalarin olduk¢a kisithi oldugu
gozlemlenmistir. Oz yeterligin daha ¢ok, bilissel duygu diizenlemeye yakin bir kavram
olan duygu diizenleme ile arasindaki etkilerin ele alindig1 arastirmalarla

karsilagilmistir.
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Akfirat’in (2020) ¢aligmasinda genel 6z yeterlik, 6z saygi, psikolojik iyilik hali, umut
diizeyi ve biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi
hedeflenmistir. 403 katilmcidan elde edilen verilerin analizi degerlendirdiginde
bireylerin 0z yeterlik puanlar1 diistikce uyumsuz bilissel duygu diizenleme

stratejilerinin kullaniminin arttig1 sonucu dikkat cekmektedir (Akfirat, 2020).

Klanecky ve arkadaslart (2015), {iniversite 6grencilerinin alkol tiikketim problemi ile
duygu diizenleme becerileri, 6z yeterlik ve cocukluk cagi cinsel istismar Oykiisii
degiskenlerinin incelendigi bir aragtirma yiirtitmiislerdir. 200 katilimcidan elde edilen
verilerin degerlendirilmesi sonucunda, duygu diizenlemede yasanan giigliik diizeyinin
ve alkol tiiketiminin artmasiyla birlikte genclerin alkol tiiketimini birakabileceklerine
dair 6z yeterlik seviyelerinde azalma meydana geldigi saptanmistir. Bir bagka ifadeyle
bireyler duygu diizenleme becerilerini kullanmakta giicliik yasiyorlarsa, mevcut
problemlerini agabileceklerine dair kendilerine olan inang¢larinin ve motivasyonlarinin

da zay1f seviyede bulundugu sdylenebilir (Klanecky, Woolman ve Becker, 2015).

Bagka bir aragtirma, 256 goniilliiniin katilimiyla gergeklesmis ve bireylerin temel
benlik degerlendirmesi ile duygu diizenleme becerilerinin pozitif yonde anlamli iliskisi
oldugu saptanmistir. Yapilan degerlendirmelere gore, bireyin kendine pozitif
yaklasmasiyla birlikte kendi kapasitesini degerlendirmede daha yiiksek motivasyona
sahip olacagt ve bu sebeple de duygularina uyumlu ve uyumsuz sekilde yon

verebilecegi diigiiniilmiistiir (Yener ve Korkmaz, 2019).

Universite grencileriyle yapilan farkli calismalarda aym sonuglar dikkat cekmektedir.
Bireylerin biligsel duygu diizenleme stratejilerini etkili bir sekilde kullaniyor olmasiyla
birlikte 6z yeterlik seviyelerinin de yliksek oldugu goriilmektedir (Ates ve Sagar, 2021;
Demir, 2023).

2.3. Ruhsal Belirtiler

Diinya Saglik Orgiitii’niin (2001) tanimlamasina gére ruh saghigi, “bireyin kendi
yeteneklerinin farkina vardigi, yasamin normal gerginlikleriyle basa ¢ikabildigi,
iiretken ve verimli bir sekilde c¢alisabildigi ve icinde yasadigi topluma katkida
bulunabildigi bir iyilik hali” olarak ifade edilmistir. Ruh sagligi, ruhsal bozuklugun
bulunmamasindan fazlasi olup, birey ve toplumun iyilik halini ve islevselligini

siirdlirebilmesi acisindan 6nem tasimaktadir (Coskun, Taycan, 2020: 6).
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Ruhsal ya da psikolojik iyi olus hali, bireyin zorlu yasam olaylar1 karsisinda ruhsal
biitiinliiglinli koruyabilmesi, kendisi ve ¢evresiyle nitelikli iligkiler igcerisinde olmast,
anlamli amagclar edinip bu dogrultuda islevsel davranislar sergilemesi gibi durumlarla
iliskilendirilebilir (Deniz, Erus, Biiyiikcebeci, 2017). Ruh sagliginda yasanan
bozulmalar, bireyin duygu, diisiince ve davraniglarindaki belirtiler araciligiyla
anlasilir. Bu alanlardaki sorunlar, bireyin yasaminda islevselligini ve digerleriyle
iligkisini gibi bir¢ok baglamda olumsuz etkilediginden hem birey hem de toplum

sagligi i¢in dikkate alinmalidir (Hacialioglu, Tedik ve Yarali, 2019).

Ruhsal bozukluk kavrami Amerikan Psikiyatri Birligi (2013: 5) tarafindan yayimlanan
Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi’'nda (DSM-5); bireyin bilis,
duygu diizenleme ve davranis bakimindan belirgin bozukluklar yasamasi olarak
tanimlanmaktadir. Ruhsal bozukluklar, bireyin yasaminda toplumsal ve is gibi 6nemli
alanlarda belirgin sikint1 ve islevsellikte bozulmayla belirti gdstermektedir. Fakat bu
belirtileri gosteren her bireyin ruhsal bozukluk tanisi alacagi anlami ¢ikarilmamalidir.
Bu noktada, bozuklugun ne diizeyde deneyimlendigi goéz Oniinde bulundurulur.
Belirgin bir diizeye ulasan islevsellik kaybi ve psikolojik sikintinin, klinik ac¢idan
bozukluk tanisinin konulabilmesi amaciyla “bu bozukluk klinik ac¢idan belirgin bir
sikinttya ya da toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da 6nemli diger islevsellik alanlarinda
islevsellikte diismeye neden olur” olgiitli ifade edilmektedir (American Psychiatric

Association, 2013: 6).

Calismanin veri toplama asamasinda, ruhsal belirti diizeylerinin 6l¢lilmesi amaciyla
Kisa Semptom Envanteri (Sahin ve Durak, 1994) kullanilmistir. Bundan dolayi, bu
boliimde KSE’de degerlendirmesi yapilan somatizasyon, anksiyete, depresyon,

olumsuz benlik ve hostilite psikopatolojileri ele alinmaktadir.

2.3.1. Somatizasyon

Somatizasyon, bireyin herhangi bir bedensel bozuklukla veya ilag gibi bir maddenin
etkisiyle acgiklanamayan bedensel sikayetlerini isaret eden klinik bir olgudur. Bu
semptomlar, psikolojik rahatsizliklarin bedensel ifadesi olarak tanimlanmaktadir.
Genellikle kaygili veya depresif durumdaki bireylerde somatizasyon yakinmalarinin
bulundugu goriilmektedir (American Psychiatric Association, 2015: 1006-1007).

Somatizasyon, ruhsal ya da psikososyal kaynakli sorunlarin bedensel ifadesi olup bu
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durumu tarif eden bireyler, stresli veya zorlu durumlara karsilik verirken duygusal ya
da bilissel degil, bedensel belirtilerle tepki verirler (Kesebir, 2004). Siklikla, bas agrisi,
karin agrisi, kas ve gogiis agris1 gibi agr sikayetlerinden, yorgunluk, bag donmesi,
nefes darlig1 ve carpinti yakinmalarindan dolay1 saglik kuruluslarina basgvuruldugu
bilinmektedir (Cermik, Cevik, Soykan, Aksakal, 1999). Somatizasyon sikayetleri,
olumsuz c¢ocukluk ¢ag1 yasantilartyla iligkilendirilmektedir. Fiziksel ve cinsel
istismarin yetiskinlik donemindeki bedensel yakinmalarla baglantili oldugu gibi
duygusal ihmal ve istismarin da iliskili oldugu saptanmistir. Olumsuz duygularla baga
cikmak amaciyla bireyin dikkatinin bedensel belirtiler iizerinde yogunlastigi
goriilmektedir (Haktanir, Coklar, 2023). Stresli ve zorlu durumlarda duygusal veya
biligsel ifade yerine bedensel disavurum seklinde ifade edilmesi bir¢cok toplumda
yaygindir. Bu sebeple, bu durum kesin bir psikiyatrik sorun olarak
degerlendirilmemelidir. Fakat, herhangi bir fiziksel hastalik tespit edilmemesine
ragmen kisi tan1 ve tedavi aramay siirdiiriiyorsa bu sorun haline gelir (Lipowski,
1988). Somatik belirtilerle iliskilendirilen ruhsal bozukluklar DSM-5-TR’de (2022)
bedensel belirti bozuklugu, hastalik kaygisi1 bozuklugu, konversiyon bozuklugu, diger
tibbi durumlar etkileyen psikolojik faktorler, yapay bozukluk, tanimlanmis ve
tanimlanmamis diger bedensel belirti bozukluklar1 ve de iliskili bozukluklar olarak yer
almistir. Ayrica, major depresif bozukluk ve panik bozukluk basta olmak iizere bazi
ruhsal bozukluklarda da, baslangicta agirlikli olarak bedensel belirtiler ortaya ¢ikabilir
ya da bu bozukluklar, bedensel belirti ve iligkili bozukluklarla birlikte goriilebilir.
Somatik belirtilerin fiziksel rahatsizlik arayisina sebep olmasindan dolayi, bedensel
duyumun belirgin bir sekilde goriildiigii bu tanilarin, ruh sagligi hizmeti veren
kurumlardan daha ¢ok birincil basamak saglik hizmetlerine yo6neldigi

gozlemlenmektedir (American Psychiatric Association, 2022: 349-351).

2.3.2. Anksiyete

Anksiyete, bireyin gelecekte yasanma olasiligi belirsiz olan durumlara iliskin
hissettigi, nesnel bir temele dayanmayan endise, huzursuzluk ve i¢sel gerginlik olgusu
olarak ifade edilebilir (Sahin, 2019). Yogun endise ve tedirginlik hali olarak tarif edilen
anksiyete, bedensel belirtilerle de kendini gosterebilmektedir. Anksiyetede karsilasilan
yakinmalar, genellikle kalp carpintisi, gégiiste daralma duyumu, bas agrisi, terleme,

sikca tuvaletin gelmesi gibi durumlarin yan sira huzursuzluk ve siirekli hareket etme
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ihtiyacidir (Tiirkcapar, 2004). Anksiyete, bireyin degisen sartlara adapte olmasinda
islevsel bir rol iistlenebilir. Bu yoniiyle, psikolojik gelisimi destekleyen ve ruhsal
olgunluga katkida bulunan bir faktor olarak degerlendirilebilir. Ancak anksiyete, bazi
durumlarda bireyin uyum becerisine ve psikolojik gelisimine ket vuran ve islevsellikte
zayiflamaya neden olan bir etken haline de gelmektedir (Karamustafalioglu,
Yumrukgal, 2011). Olagan kosullarda, ger¢ek veya gerceklesme ihtimali olan
tehlikelere tepki olarak da goriilen anksiyete; gercek bir tehlike veya tetikleyici bir
unsur bulunmamasina ragmen yiiksek diizeyde hissediliyor ve bireyin glinliik
yasaminda engelleyici bir faktor olarak bulunuyorsa, bu durum anksiyete bozukluklari
olarak degerlendirilebilir (Tekin ve Tekin, 2013). Bu bozukluklarda kaygi ve korku
onemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Kaygi, olagan bir tehlikeye karsi duyulan
endise olarak degerlendirilirken; korku, mevcut durumdaki tehlikeye verilen bir yanit
olarak adlandirilir. Bu sebeple kaygi, beklenen bir riskle; korku ise su an ki riskle
iligkilendirilmektedir (Kring ve Johnson, 2019: 173). Kayg1 ve korku gibi tarif edilen
siddetli yakinmalar, sempatik sinir sistemindeki yiiksek diizey aktivasyonlarla, bir
savunma olarak savas-kag tepkisine; bundan dolay1 da agiz kurulugu, nefes darligi,
mide sorunlari, bas donmesi gibi bedensel belirtilere sebep olmaktadir (Ozakkas,

2014: 1; Topguoglu, 2022).

Anksiyete bozukluklart DSM-5-TR’de (2022), panik bozukluk, ayrilma kaygisi
bozuklugu, sosyal anksiyete bozuklugu, yaygin anksiyete bozuklugu, agorafobi,
hipokondriya ve kafein kaynakli anksiyete bozuklugu tanilartyla kategorize edilmistir.
Anksiyete bozukluklarinda paylasilan nitelikler, asir1 korku ve kaygi ile bagdastirilan
davranigsal sorunlar olarak goriilse de, bu davraniglar tetikleyen unsurlar ve duruma
eslik eden biligsel siiregler bakimindan ayrisirlar. Anksiyete bozukluklarinin biiytik bir
kisminin ¢ocukluk caginda basladigi ve gerekli miidahale uygulanmazsa kalic1 hale

gelebilecegi vurgulanmaktadir (American Psychiatric Association, 2022: 216).

2.3.3. Depresyon

Depresyon; mutsuzluk, huzursuzluk, yogun iiziintii, karamsarlik ve umutsuzluk olarak
tarif edilen, bireyin gilinliik yasamini sekteye ugratan ¢okkiin duygudurum olarak
tanimlanmaktadir (American Psychiatric Association, 2015: 298). Depresyon, gegici

bir duygudurum degisimi, bir belirti veya bir bozukluk diizeyine kadar farkli klinik
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goriiniimleri kapsayan bir kavramdir. Klinik olarak depresyon; hafif normlarinda
goriilen, huzursuzluk, motor yavaslama, uyku sorunlari, istah azalmasi ve kilo kaybi
gibi belirtilerle birlikte, kisinin kendini degersiz hissetmesi, sucluluk duygulari, ilgi
kayb1, umutsuzluk, intihar diistinceleri ve girisimleri gibi yogun miidahale gerektiren
belirtilerle agir bir psikiyatrik olguya kadar genis bir spekturumda degiskenlik
gosterebilir (Marakoglu ve Sahsivar, 2008). Depresyonda bu belirtiler yogun ve siirekli
olup bireyin giinliik yasaminda, is ve sosyal iligkiler gibi bircok alanda islevselligini
en c¢ok diigliren hastaliklar arasinda bulunmaktadir (Celik ve Hocaoglu, 2016).
Islevselligi énemli 6lciide diisiirmesi ve intihar riski barindirmasi sebebiyle ciddi bir
saglik problemi olarak degerlendirilen depresyonun, kroniklesme ve niiks etme
ihtimali yliksektir. Depresyon, birincil bir duygudurum bozuklugu olarak
gorlilebilmekte; ayn1 zamanda cesitli ruhsal ve tibbi hastaliklarda da ikincil bir
bozukluk olarak gelisebilmektedir (Calik ve Aktas, 2011). DSM-5-Tr’de yer alan
depresif bozukluklar tan1 kategorilerinin ortak 6zelligi, bireyin islevselligini 6nemli
Olciide etkileyen iiziintli, bosluk hissi veya irritabilite (sinirlilik hali) ile iligkili
belirtilerin varligidir. Bu bozukluklar, siiresi, zamanlamasi ya da varsayilan nedenleri

bakimindan farklilasmaktadir (American Psychiatric Association, 2022: 178).

Depresyon, yaygin bir ruhsal bozukluk olarak karsimiza ¢ikarken, her bes bireyden
birinin yasammin bir déneminde depresyonla miicadele ettigi bilinmektedir. Ozellikle
kadinlarin, erkeklerin iki kati1 oranla daha fazla depresyon gecirdigi ya da tedavi
arayisinda bulundugu goriilmektedir (Mete, 2008). Bireylerin karsilastiklari yasam
olaylarina gore depresyon gegirme olasiliklar: degisiklik gdstermekte; cocukluk cagi
travmalari, sosyoekonomik durumun diisiik olmasi, aileden bir yakinin kaybu, ailevi
problemler, bosanma, saglik problemleri, igsizlik, stresli ¢aligma kosullari, alkol ve
madde kullanim1 vb. unsurlar depresyon gecirme olasiligini yiikseltmektedir (Kafes,
2021). Depresyona sebep olan biyolojik temelli kaynaklari aciklayan kuramlar,
bozuklugun olusumunda ¢esitli ndrolojik ve endokrin sistemlerdeki islevsel sorunlara
dikkat ¢gekmektedir. Bu yaklagimlara gore, 6zellikle sodyum potasyum gibi elektrolit
dengesizligi, norofizyolojik sistemdeki bozulmalar ve otonom sinir sistemindeki
diizenleyici islevlerde goriilen aksakliklar depresyon belirtilerinin gelisiminde rol
oynamaktadir. Yapilan bazi caligmalar ise, daha cok merkezi ve periferik sinir

sisteminde ndrotransmitter gdrevi gdéren serotonin, dopamin ve ndropinefrin gibi
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biyolojik amillerin dilizeyinde meydana gelen nodrokimyasal degisimlerin

depresyondaki belirleyici etkilerine odaklanmaktadir (Oren ve Gengdogan, 2007).

2.3.4. Olumsuz Benlik

Benlik, bireyin biitlinliigiinii olusturan zihinsel ve fiziksel, bilingli ve bilin¢dis1 tiim
karakteristik 6zelliklerini kapsayan yapidir. Oznel kimligin, varolusun ve deneyimin
temel referans noktasi olarak ele alinan benlik kavrami, psikoloji alaninda bir¢ok
teorik yaklasimla agilanmakta ve farkli kuramsal c¢ergevelerde degerlendirilmektedir
(American Psychiatric Association, 2015: 951). Benlik kavrami, bireyin dogdugu
andan itibaren basindan gecen yasam olaylari, ¢evresiyle olan iletisim ve etkilesimi
neticesinde sekillenen bir yapilanmadir (Baymur, 2016: 286). Kisisel biitlinliiglin ana
noktast olarak ifade edilen benlik; bireyin kimligi, bedensel ve zihinsel becerileri,
degerleri, smirlari, istek ve hedefleri gibi kendisine dair algilarinin tiimiinii i¢inde
barindirmaktadir. Kisinin bireyselleserek 6z farkindalik gelistirmesi, biling
seviyesinde kendi varolusunu ortaya koyabilmesi ve kendi olabilmesi benlik yapisinin
olustuguna isaret eder (Cakmak ve Kara, 2011). Birey, 6z yargilarini olustururken
benligi referans almaktadir. Benlik, bireyin kendilik algisini insa etmesinde ve
davraniglarin1 bigimlendirmesinde 6nemli bir faktor olarak goriliir (Yaprakli ve
Ozkan, 2021). Bireyin karsilasti§1 yasam olaylari, kendini algilama sekline yani benlik
algisina yon verir. Gegmiste yasanan olumsuz deneyimler ve bu deneyimlerle iligkili
olarak olumsuz igerikli biligsel siiregler zayif benlik algisina yol acarken; olumlu
deneyimler ve biligsel siirecler daha giiclii bir benlik algis1 gelismesine katkida bulunur

(Ataoglu vd., 2019).

Bireyin, kendine yonelik algisinda, 6z degerlendirme ve ifadelerinde olumsuz
yargilarin baskin hale gelmesi olumsuz benlik yapisina isaret etmektedir. Olumsuz
benlik yapisi, bireyin ruhsal durumunu, zorlu yasam olaylarina adaptasyonunu,
akademik ve sosyal alanlardaki becerilerini olumsuz yonde etkileyerek yasam
kalitesini diisiirebilir (Sevim ve Artan, 2021). Birey, ¢cevresinden yeterli onay ve kabul
gérmeme, baskalar: tarafindan degersiz bulundugunu hissetme, ulagmak istedigi ideal
benlik ile mevcut benligi arasinda uyumsuzluk yasama gibi cevresel ve igsel

faktorlerin etkisiyle benlik algisini olumsuz olarak degerlendirir (Ozcan vd., 2013).
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2.3.5. Hostilite

Hostilite, bireyin duygularini, davranislarini ve tutumlarini asir1 diizeyde kin veya
diismanca bir yapiyla acikca ifade etmesidir (American Psychiatric Association, 2015:
504). Ofke, diisiik bir diizeyden daha siddetli bir diizeye kadar degisim gdsteren
sinirlilik hali olarak ifade edilirken; hostilite, diger insanlara veya gevreye yoneltilen
zarara ugratic1 ve saldirgan eylemleri icermektedir (Dirik ve Sahin, 2008). Hostilite
kavrami, digerlerine karsi olumsuz bir tavir sergileme, digerlerini degersiz gorme,
onlara kars1 suclayici bir degerlendirmede bulunma ve de onlarin zarara ugramalarini
arzulama gibi diismanca ifadeleri barindirir (Anli, 2017). Diger insanlarin haksizlik
yapma, hayal kirikligina ugratma ve kigkirtma potansiyeli tasiyarak giivenilmez ve
degersiz olduklar1 inancini tasir; bu inang da bireylerin onlara karst siddetli 6fke
duyma ve onlar1 incitme istegi duyma egilimine itmektedir. Kronik 6fke ve diismanlik
tastyan bireylerin basta koroner hastaliklar olmak iizere yasami tehdit eden bir¢cok
hastaliga yakalanma riski oldugu ve hostilitenin sagliga olumsuz etkileri tip yazarlari
tarafindan vurgulanmistir. Ayrica pek ¢ok yazar, hostilitenin biligsel, duygusal ve
davranigsal faktorleri lizerinde durmustur (Smith, 1992). Bilissel, duygusal ve
davranigsal boyutlar1 kapsayan 6tke ve diismanlik, bireyin kisileraras: iliskilerinde

ciddi problemlere yol agmaktadir (Bareefoot vd., 1989).

2.3.6. Oz-Yeterlik ile Ruhsal Belirtiler Arasindaki liski ve Tlgili Calismalar

DSO’ye (1948) gore saglik kavrami, herhangi bir hastalik veya sakatlik durumunun
bulunmamasindan ziyade, fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik hali olarak
tanimlanmaktadir. Bandura (1997) ise, yiiksek 6z yeterligin sagligi koruyan ve
gelistiren davraniglarin kullanimiyla iligkili oldugunu savunmus, saglik agisindan daha
olumlu sonuglara yol acgtigin1 belirtmistir. Bireyin zorlu durumlarla basa ¢ikabilme
becerisine inanci olarak tarif edilen 6z yeterlik, diisiince yapisini, motivasyonu,
duygusal durumu ve davranmigsal tepkileri sekillendirmektedir (Bandura, 1977).
Duygu, diistince ve davraniglardaki belirtiler de ruh sagligindaki olumsuz degisimlerin
gostergesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Hacialioglu, Tedik ve Yarali, 2019). Bu
nedenle 6z yeterlik kavrammin ruh saghg: ile iliskili bir degisken oldugu
diistiniilmektedir. Nitekim, 6z yeterligin psikolojik iyi olusa etkisi bir¢cok arastirmada

ele alinan bir konu olmus ve olumlu etkilerinin bulundugu gézlemlenmistir (Lu vd.,
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2023; Avsar, 2019; Karademas ve Thomadakis, 2023; Siddiqui, 2015). Oz yeterlik
inancinin diisiik olmas1 ytiksek kaygi, depresyon, psikosomatik belirtiler ve iyi olus
halindeki olumsuzluklar gibi kavramlarla iliskilendirilmistir (Karademas ve Kalantzi-
Azizi, 2004; Tan-Kristanto ve Kiropoulos, 2015; Muris, 2002; Flett, Panico ve Hewitt,
2011). Ciinkii bireyin zorluklarla basa ¢ikma yeterligine dair algisinin yani 6z
yeterliginin yiliksek olmasi, olaylar1 olumlu bir bakis acisiyla degerlendirme,
davraniglarindaki motivasyonu siirdiiriip hedefleri dogrultusunda ilerleme tutarlilig
sergileme gibi beceriler kattigindan stres, kaygi, depresyon gibi ruhsal sorunlari

azaltmakta, bireyin ruhsal sagligini desteklemektedir (Arslan, 2021).

Telef ve Karaca’nin (2011) yiiriittiigii calismada, ergenlerde 6z yeterlik diizeyleri ve
psikolojik semptomlar arasindaki iliskiler ele alinmis, ayrica demografik bilgiler
dogrultusundaki farklilagsma degerlendirilmistir. Calismaya 655 kiz, 595 erkek olmak
lizere toplamda 1250 &grenci katihim saglamis ve katilimeilara Cocuklar igin Oz-
Yeterlik Olgegi ile Kisa Semptom Envanteri uygulanmustir. Elde edilen bulgulara gore,
0z yeterlik diizeyinin cinsiyet, yas ve okul basarisi degiskenlerinde farklilastig
sonucuna ulasilmigtir. Psikolojik semptomlarla 6z yeterlik iligskisine dair sonuglar
degerlendirildiginde ise anksiyete, depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik, hostilite
puanlart ile akademik, sosyal, genel 6z yeterlik diizeyleri arasinda negatif yonli

iligkiler oldugu bulunmustur (Telef ve Karaca, 2011).

Bir bagka arastirmada, iiniversite 6grencilerinin psikolojik belirtiler ile 6z yeterlik
inanglar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmaya 17-25 yas araliginda bulunan,
409°u kiz, 436’s1 erkek 6grencilerden olusan 845 iiniversite 6grencisi goniillii olarak
dahil olmustur. Arastirma verilerine ulasmak amaciyla, Kisisel Bilgi Formu, Ergen
Yetkinlik Beklentisi Olgegi ile Kisa Semptom Envanteri kullanilmistir. Yapilan analiz
sonuglarina gore psikolojik belirtiler, 6z yeterligi negatif yonlii olarak anlamli1 diizeyde
yordamaktadir. Ayrica psikolojik belirtilerin 6z yeterligi %19 oraninda acikladigi
ortaya konmustur (Capri, 2023).

Tan-Kristanto ve Kiropoulos (2014) yaptiklar1 arastirmada, multipl skleroz tanist almis
olan bireylerde dayaniklilik, 6z yeterlik ve basa ¢ikma ile depresif ve anksiyete
semptomlar1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Aragtirmaya 129 goniilli
katilmis ve kesitsel bir calisma yiiriitiilmiistiir. Analiz bulgularina gore, depresif ve

anksiyete semptomlarinin basa ¢ikma stratejilerinden problem odakli, duygu odakli ve

27



kacinma ile, ayrica dayaniklilik ve 6z yeterlikle 6nemli 6l¢tide iligkili oldugu sonucuna

ulagilmistir (Tan-Kristanto ve Kiropoulos, 2014).

Ogrencilerle yapilan bir diger ¢aligmada 6z yeterlik ile anksiyete, depresyon, endise
ve sosyal kaginma semptomlart arasindaki iligki degerlendirilmistir. Calismanin
orneklemi rastgele segilen okullarda 6grenim goren 266 kiz ve 283 erkek lise
ogrencisinden olugsmaktadir. Elde edilen sonuglara gore toplam 6z yeterlik, fiziksel 6z
yeterlik ve akademik 6z yeterlik ile depresyon arasinda negatif yonde anlamli bir iliski;
toplam 0z yeterlik, fiziksel ve duygusal 6z yeterlik ile anksiyete arasinda negatif yonde
anlaml bir iligki; duygusal ve fiziksel 6z yeterlik ile endise arasinda negatif yonde
anlamli bir iligki; sosyal ve fiziksel 6z yeterlik ile sosyal kaginma arasinda yine negatif

yonli anlaml bir iliski saptanmistir (Tahmassian ve Moghadam, 2011).

Dogan Yatar ve Ozden Yildimm’in (2023) yiiriittiikleri arastirmada, {iniversite
ogrencilerinin somatizasyon egilimlerinin yordanmasinda stresle basa ¢ikma, genel 6z
yeterlik ve biligsel esnekligin etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya
Tiirkiye’de 6grenim gérmekte olan 353 iiniversite 6grencisi goniillii olarak katilim
saglamistir. Ulasilan bulgular degerlendirildiginde, somatizasyon egilimi ile stresle
basa ¢ikma yontemleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlik seviyeleri arasinda negatif yonlii
anlamli iliskiler bulunmustur. Diger bir ifadeyle, genel 6z yeterlik inanci yiikseldikce

somatizasyon egiliminde diisiis goriilmektedir (Dogan Yatar ve Ozden Yildirim, 2023).

2.3.7. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Ruhsal Belirtiler Arasindaki iliski

ve Ilgili Cahsmalar

Literatiir incelendiginde, bireylerde goriilen ruhsal belirtiler ve kullanilan biligsel
duygu diizenleme stratejileri arasindaki iliskiyi arastiran bir¢ok calisma oldugu
goriilmektedir (Muris, Fokke ve Kwik, 2009; Ozdemir, Kuzucu ve Koruklu, 2013;
Jose, Wilkins ve Spendelow, 2021). Bu c¢alismalarin ortaya ¢ikmasindaki temel
diistince, bireylerin ruhsal belirti diizeylerindeki degisimlerin meydana gelmesinde ve
stirdiiriilmesinde etkili olan faktorlerden birinin bilissel duygu diizenleme stratejileri
oldugudur (Werner ve Gross, 2010). Pek ¢ok arastirma, bireylerin depresyon ve
anksiyete semptomlar1 ile uyumlu ve uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri
arasindaki iligkiye 6zellikle dikkat ¢ekmektedir. (Orue, Calvete ve Padilla, 2014; Jaso,
vd., 2020).
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Universite diizeyinde egitim seviyesine sahip, 18-30 yas araliginda bulunan 350
bireyle yapilmis olan bir calismada, bireylerin depresyon ve anksiyete puanlarina gore
gruplandirma yapilmigtir. Arastirma bulgularina gore anksiyete diizeyi yiiksek olan
bireylerin plan yapmaya yeniden odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme
stratejilerini daha sik kullandig1r saptanmistir. Hem depresyon hem de anksiyete
puanlarinin ayn1 anda yiiksek oldugu belirtilen grubun ruminasyon, kendini suglama
ve felaketlestirme stratejilerine yalnizca bir belirtiden yiiksek puan alan bireylere
oranla daha sik bagvurdugu goriilmiistiir. Pozitif yeniden odaklanma stratejisi ise

gruplar arasinda anlamli bir farklilik olusturmamastir (Yos, 2018).

Ataman’in (2011) 418 iiniversite 6grencisiyle gerceklestirdigi calismada, bireylerin
uyumlu bir strateji olan kabulii tercih etmelerinin hem depresyon hem de anksiyete
diizeylerinde azalmayla iliskili oldugu bulunmustur. Bireylerin olumlu yeniden
odaklanma stratejisine basvuruyor olmasi depresyon semptomlarinin azalmasini
aciklamistir. Felaketlestirme ve derin diisiinme (ruminasyon) uyumsuz stratejilerin
yogun olarak kullanilmas: ise anksiyete semptomlarinda artigi isaret etmektedir

(Ataman, 2011).

Bagka bir arastirma, 30 erkek ve 30 kadin olmak {izere toplam 60 yetiskin bireyin
katilimiyla yiiriitiilmiistiir. Bireylerin yliksek seviyede bulunan anksiyete ve depresyon
puanlari ile ruminasyon, felaketlestirme, kendini suglama ve baskalarini suglama
uyumsuz stratejileri kullanim sikliginin anlamli iliski gosterdigi ortaya konmustur. Bu
sonuclara gore, bireylerin anksiyete ve depresyon seviyeleri yliksekken uyumsuz
stratejilerin  kullanimimin da yliksek oldugu degerlendirmesi yapilmaktadir.
Arastirmanin  sonucunda, uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinden olan
perspektif icine koyma, olumlu yeniden degerlendirme ve kabul alt boyut puanlarinin
yiiksek oldugu bireylerde depresyon ve anksiyete seviyelerinin diisiikk oldugu

saptanmistir (Jacob ve Anto, 2016).

Tip fakiiltesinde okuyan 375 iniversite 6grencisiyle yapilmis olan bir ¢alismada,
bireylerin psikolojik belirtileri, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve bilingli
farkindalik diizeyleri degerlendirilmistir. Caligmadan elde edilen bulgular, uyumsuz
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin depresyon seviyesinde artisi agikladigini ifade

etmektedir (Sajjadi ve Askarizadeh, 2015).
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Pekgirgin ve Giiler’in (2023) yayimladigi derleme makalesinde mevcut olan 13
aragtirmanin bulgulart incelendiginde; bireylerin farkli yas gruplari, farkli sosyo-
ekonomik diizeyleri, farkli kiiltiir ve yasam tarzlarinin géz oniinde bulunduruldugu
goriilmektedir. Tiim faktorlerin incelenmesi sonucunda, uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerinden felaketlestirme, derin diisiinme ve kendini suglama alt boyutlarinin
depresyon ile pozitif yonde anlamli iligkisi goriilmektedir. Bu durum, depresyon
semptomlari artarken felaketlestirme, derin diisiinme ve kendini su¢lama stratejilerinin
kullanimmin da arttigmi  gostermektedir. Ayrica diisilk seviyede depresyon
semptomlar1 gosteren bireylerin uyumlu stratejilerden planlamaya odaklanma, olumlu
yeniden degerlendirme ve pozitif yeniden odaklanmayr daha sik kullandigi

belirtilmektedir (Pekgirgin ve Giiler, 2024).

Depresyon, anksiyete, ofke ve stres seviyeleri ile biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin iliskisi incelenmesi amaglanan bir baska arastirma, 362 goniilliiniin
katilimiyla  gerceklestirilmigtir.  Calismanin  sonucunda ruminasyon, kabul,
felaketlestirme ve kendini suglama stratejilerinin yiiksek kullaniminin depresyon ve
anksiyeteyi yordadigi degerlendirmesi yapilmistir. Ayrica olumlu yeniden
degerlendirme stratejisinin diigiik seviyede kullanimi da depresyon ve anksiyeteyi
aciklamaktadir. Felaketlestirme ve ruminasyon kullaniminin fazla olmasi, bireylerde
saldirgan 6fke belirtilerini artiran stratejiler olarak degerlendirilmistir (Martin ve

Dahlen, 2005).

Sarigamlik’in (2020) 422 katilimciyla yiiriittiigli arastirmasinin verileri, depresyon ve
somatizasyon ile biligsel duygu diizenlemelerinin uyumsuz alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulundugunu ortaya koymustur. Bir baska ifadeyle
ruminasyon, felaketlestirme, kendini ve bagkalarini1 suglama stratejilerinin kullanimi
arttikca depresyon ve somatizasyon ruhsal belirtilerin siddeti de artmaktadir. Ayrica
uyumsuz duygu diizenleme stratejileri depresyon ve somatizasyonu negatif yonde

anlamli yordayici etkiye sahiptir (Sarigamlik, 2020).

2.4. Binicilik Sporu

Binicilik, saglikli ve egitime uygun bir at1 etkin bir sekilde yonlendirme sanati olup,
dogru zamanlama, giivenli miidahalelerle, miimkiin olan en az eforla en verimli

bicimde ati kullanma kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir (Temurlenk, 2000: 1).
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Binicilik, temelinde hayvan ve doga ile etkilesim iceren, insan ve at arasinda kurulan
karsilikli iletisim ve uyumun hem fiziksel hem de zihinsel boyutta ger¢eklestigi, cok
yonlii bir spor, sanat ve bilim dalidir. At ve binici arasinda kurulan dogru etkilesim
yalnizca bedensel beceri ve giigle iliskili degildir; ayn1 zamanda duyusal hassasiyet,
estetik alg1 ve teknik bilgiye dayanan uygulamalari barindirmaktadir. Binicilik, sanat
yoniiyle estetik bir performans olustururken, bilimsel yoniiyle atin fizyolojik ve
psikolojik yapist dikkate alinarak sistematik bir gelisim gostermektedir (Unver, 2003).
Bu agidan degerlendirildiginde biniciligin ilerleyen teknolojiyle de birlikte, hem
bireysel becerileri gelistirip hem de bireyin doga ile temasini artirarak fiziksel ve
ruhsal iyi olusuna katki saglayan bir aktivite ve spor dali oldugu sdylenebilir (Unver,

2003; Un, 2020).

Binicilik sporu, bilinyesinde bir¢ok farkli alt brans1 icermektedir. Uluslararasi Binicilik
Federasyonu’nu (FEI) resmiyette at terbiyesi (dressage), engel atlama (showjumping),
atli dayaniklilik (endurance), ii¢ giinliik yarigma (3 days event), atli araba (driving) ve
atli jimnastik (vaulting) branslarini i¢inde barindirmaktadir (Unver, 2006). Tiirkiye’de
ise, Tiirkiye Binicilik Federasyonu (TBF) biinyesinde yer alan branslar; engel atlama,
at terbiyesi (dresaj), atli jimnastik, ath dayaniklilik, ii¢ gilinliik yarigma ve pony dallari
olup, bu alanlarda yarigmalar yapilmaktadir. Son zamanlarda geleneksel sporlarin
yeniden canlanmasiyla birlikte Tiirkiye Geleneksel Atli Spor Dallar1 Federasyonu
(TGASDF) faaliyete ge¢mistir. Geleneksel atli sporlar athi okc¢uluk, rahvan biniciligi,
atli kizak, atl cirit ve kokborii branslari olarak etkinliklerini siirdiirmektedir. Diiz kosu
biniciligi ise, Tiirkiye Jokey Kuliibii (TJK) bilinyesinde faaliyetlerini gosteren at yarisi
olarak da ifade edilen biniciligin bir diger tiiriidiir (Acar, 2024). Biniciligin temel
yarisma kurallart ve hedefleri branglara gore farklilik gostermektedir (Luxmoore,
2008: 1). Bunlarin yani sira, doga yliriiylisleri ve terapotik binicilik gibi alt dallar1 da
bulunmaktadir. Biniciler, binicilik tiiriine gore belirli beceriler ve teknikler
dogrultusunda egitilmektedir. Hem keyif veren bir aktivite hem de spor olarak
gerceklestirilen biniciligin tiirleri de kendine ait ekipman ve beceriler gerektirmektedir
(Battestella-Williams, 2022: 3271). Binicilik sporlarinda, atlarin atletik ve teknik
yeteneklerinin kendi iglerinde benzer seviyelerde olmasi sebebiyle performanstaki
basar1 daha ¢ok biniciyle iligkili goriilmiistiir. Bu noktada binicinin teknik yeterligi ve
deneyiminin, performans diizeyini dogrudan belirleyen unsurlar oldugu sdylenebilir.

Binicilik sporu, kadin ve erkek ayrimi olmadan tiim diizeylerde yarigma yapilabilen
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nadir bir spor dalidir. Yalnizca diiz kosuda, binicinin fiziksel 6zelliklerinin (boy, kilo)
performansa etkisinden dolay:1 cinsiyet ayrimi bulunmaktadir (Diedhiou, Aras ve
Akalan, 2019). Bunun yani sira, bir yasam tarzi olarak ifade edilen binicilik, yas

faktoriiniin elit seviyede dahi engel olmadig1 birkag spordan biridir (Luxmoore, 2008:
1).

Bu branslar disinda binicilik, alinan egitimler sonrasinda fiziksel aktivite veya hobi
amaciyla, at c¢iftliklerinde veya dogada serbest bir at binme faaliyeti olarak da
yapilabilmektedir. Fiziki olarak gerekli kosullar1 karsilayan ve ilgisi olan her yastan
birey, bir ath spor kuliibinde binicilik egitimi alabilmektedir. Binicilik egitimi
sirasinda, Oncelikle at ve yiirliylis bi¢imleri 6gretilir, manej alaninda (binici ve at
egitimi ic¢in kullanilan alan) yapilan oturus, at kontrolii, dengeyi igeren egitimler
sonrasinda egitmen esliginde serbest binislere gecilebilmektedir (Diedhiou, Aras ve

Akalan, 2019).

2.4.1. Diinyada Binicilik Sporunun Tarihsel Gelisimi

Atlarin, gegmisten beri insanlik tarihinin ve gelisiminin ayrilmaz bir pargast oldugu
bilinmektedir. Insanlarla atlar arasindaki en yaygin etkilesim bigimlerinden biri ise
biniciliktir  (Battestella-Williams, 2022: 3271). Binicilik, insanlik tarihinde
hayvanlarin evcillestirilmesinden bu yana ulagim, tarim ve savas gibi temel yasamsal
faaliyetlerde yer almig, zamanla islevsel bir ara¢ olmanin Gtesine gecerek sportif bir
etkinlik haline gelmistir (Budiansky, 1997). Atin ilk kez M.O. 4000 civarinda Orta
Asya bozkurtlarinda Tiirkler tarafindan evcillestirildigi diisiiniilmektedir. Yasamsal
faaliyetlerde kullaniminin yan1 sira, atin spor amactyla faydalanilmaya baslanmasinin
da yine diger toplumlara gore Tiirklerde daha erken donemlerde gerceklestigi ifade
edilmektedir (Unver, 2006). Antik Yunan ve Roma dénemlerinde ise atli yarislar ve
gosteriler sosyal yasamin dnemli bir pargasi haline gelmis, 6zellikle aristokrat sinifi
arasinda prestijli bir ugras olarak kabul edilmistir (Hyland, 2003). Binicilik sporuna
dair atilan temeller, 15. ylizyilin sonlarina kadar uzanmaktadir. Bu donemde Fransiz
saraylarinda sovalyelerin harp egitimleri sirasinda diizenlenen miisabaka ve gdsteriler,
binicilik sporunun ilerlemesine katkida bulunmus ve kisa siirede Avrupa genelinde

yayginlik kazanmstir (Unver, 2024).
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Modern anlamda binicilik sporunun gelisimi, 19. ylizyilin sonlarina dogru bagta
Ingiltere olmak iizere Avrupa iilkelerinde diizenlenmeye baslanan miisabakalarla
onemli bir agama kat etmistir. Binicilik sporunun ¢esitli branslarina yonelik ulusal ve
uluslararas1 miisabakalar bu donemden sonra yapilsa da, biniciligin resmi olarak
olimpik bir spor sayilmast 1912 Stockholm Olimpiyatlarinda ger¢eklesmistir. Engel
Atlama, At Terbiyesi ve de Ug Giinliik Yarisma olmak iizere ii¢ binicilik bransinin da
bulundugu miisabakalar ilk kez bu olimpiyatta diizenlenmistir. Ilerleyen siirecte,
binicilik sporunun biitiin branslarini bilinyesinde tasiyan yetkili bir kurum olarak
standart kurallar belirlemek, faaliyetler diizenlemek, atlarin sagliklarinin korunmasini
saglayan sartlar olugturmak ve biniciligi bir¢ok iilkede tanitmak amactyla Uluslararasi
Binicilik Federasyonu (FEI) 1921 yilinda isvicre’de kurulmustur (Unver, 2006). Bu
donemden itibaren, binicilik sporunun disiplinleri uluslararas1 kurallara baglanip
denetlenmeye baslanmis olup cesitli diizeylerde sportif programlar diizenlenmeye

devam etmektedir.

2.4.2. Tiirkiye’de Binicilik Sporunun Tarihsel Gelisimi

At, tarih boyunca Tiirklerin yasam big¢iminin ayrilmaz bir pargasi olmustur. Tiirk
kiiltiirlinde at, tarihsel, toplumsal ve sembolik anlamlari bulunan kutsal bir varlik
olarak karsimiza ¢ikmakta, ulasim, savas ve spor araci olarak da 6nemli bir yeri
bulunmaktadir (Unver, 2006). Tiirkler, medeniyetleri boyunca sportif bir yasam tarzina
sahip olmusglardir. Hayatlarinin bir bileseni haline gelen geleneksel Tiirk sporlari,
okguluk, giires ve binicilik olmak iizere ii¢ alana ayrilmistir (Giil ve Giil, 2021).
Gegmisten beri atlar ile kurulan yakin iligkiler goz 6niinde bulunduruldugunda, eski
Tiirkler i¢in biniciligin 6ne ¢ikan bir spor oldugu sdylenebilir (Acar, 2024). Eski
Tiirklerde at, bir¢ok farkli sporun da merkezi olmustur. Bu baglamda, tarihsel siire¢
icerisinde gelisen geleneksel atli spor faaliyetleri Beyge, Atli Giires, Gokborii, Kiz
Kovalama, Giimiis Kapma, Cirit (Polo), Camb1 Atma ve Rahvan (Yorga) yarislari

giiniimiizde Tiirk diinyasinda goriilmeye devam etmektedir (Unver, 2024).

Modern anlamda binicilik sporunun 20. yiizyilin ilk yillarinda Avrupa tizerinden
Osmanl Imparatorluguna girdigi bilinmektedir. Tiirkiye’de modern biniciligin
kurumsallagsmas1 1911 yilinda Mahmut Sevket Paga’nin nciiliigiinde kurulan binicilik

okulu ile baglamigtir. Ordunun at ihtiyacin1 karsilamak ve at soyunun geligimini
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saglamak amaciyla “Istanbul Islah-1 Nesl-i Fiirs Cemiyeti” isimli bir dernek kurulmus,
ozellikle Veli Efendi Cayirinda kosu ve yarigsmalar diizenlenmistir. Daha sonra 1916
yilinda kurulan Sipahi Ocag1 da at¢iligin gelisimine katki sunan énemli kurumlardan

biri olmustur (Unver, 2024).

Osmanli Imparatorlugunun sona ermesinin ardindan, Tiirkiye Cumhuriyeti’nin
kurulmasiyla es zamanlt olarak 1923 yilinda “Tiirkiye Binicilik Federasyonu (TBF)”
resmen faaliyete gecmistir (Acar, 2024). Tiirkiye 1932 yilinda Uluslararasi Binicilik
Federasyonuna (FEI) {iye olmus ve 1933 yilinda iilkede ilk milli binicilik miisabakasi
gerceklestirilmistir.  Ilerleyen yillarda, ulusal-uluslararasi miisabakalara ve
olimpiyatlara katilim saglanmuis, atli spor kuliipleri kurulmus ve bir¢ok binicilik
faaliyeti diizenlenmistir. Giiniimiizde Tiirkiye Binicilik Federasyonu, Engel Atlama,
Ath Dayamklilik At Terbiyesi, Atli Cimnastik, U¢ Giinliik Yarisma ve Pony
kategorilerinde yarismalar yapmaktadir (Tiirkiye Binicilik Federasyonu, 2025). Yakin
zamanda ise geleneksel atli sporlar1 yeniden canlandirmak ve yayginlastirmak
hedefiyle 2022’de “Tiirkiye Geleneksel Atli Spor Dallar1 Federasyonu (TGASDF)”
kurulmustur. Federasyon blinyesinde Atli Okguluk, Atli Cirit, Rahvan Binicilik, Ath
Kizak ile Kokborii branglart bulunmakta ve bu branglarda miisabakalar

gerceklestirilmektedir (Tiirkiye Geleneksel Atli Spor Dallar1 Federasyonu, 2025).

2.4.3. Binicilik Sporu ile Oz-Yeterlik Arasindaki iliski ve Tlgili Cahsmalar

Binicilik, kendi iginde belirli beceriler gerektiren bir fiziksel aktivite ve spordur
(Battestella-Williams, 2022: 3271). Oz yeterlik ise bireylerin motivasyonlarini,
duygularint ve davraniglarimi sekillendiren, zorlu bir goérevi basarili bir sekilde
gerceklestirme becerisine olan inangtir (Bandura, 1977; Bandura, 1997). Oz yeterlik
algisi, bireyin dogrudan deneyimleri ve fizyolojik-duygusal durumu gibi bir¢ok
kaynaktan etkilenebilmektedir. Bir durum sonrasinda elde edilen basari veya
basarisizlik; bireyin i¢inde bulundugu bedensel gerginlik ya da rahatlik gibi fiziksel,
kaygi1 ve stres gibi duygusal durumlar 6z yeterlik inancinin diizeyini belirlemektedir
(Bandura, 1982). Spor yapan kisilerde, ileride zorlu bir durumla karsilasma
ihtimalinde basa ¢ikabileceklerine olan inanci, 6z yeterlik algisinin yiiksek olmasiyla
iliskili bulunmustur (Dogru, 2017). Ayrica, fiziksel aktiviteye katilim gibi saglik

davraniglarinin da olumlu 06z inanglarla iligkili bulundugu c¢alismalar goze
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carpmaktadir (Schwarzer ve Fuchs, 1995). Oz yeterligin, bir fiziksel aktiviteye
katillma karar vermede ve bunu siirdiirmede destekleyici bir giic oldugu
gbzlemlenmistir (Dzewaltowski, Noble ve Shaw, 1990). At destekli terapi ve terapotik
binicilikte ise, atla etkilesim halinde olmanin, bag kurmanin ve bu siiregteki fiziksel
aktivitelerin faydalar1 aracilifiyla 6z yeterlik ve benlik saygisi gibi konularda
iyilesmeler fark edilmektedir (Souilm, 2023; Bizub, Joy ve Davidson, 2003). Bu
baglamda degerlendirildiginde, 6z yeterlik inancinda binicilik sporu yapmanin da

belirleyici olabilecegi diistiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, 0z yeterlik ve binicilik sporu iliskisini arastiran
calismalarin eksikligi dikkat cekmektedir. Oz yeterlik degiskeninin daha ¢ok spor
psikolojisi alaninda, sporcu performansina etkisi {izerinden incelendigi ¢aligmalara
rastlanmigstir. Spor veya fiziksel aktivite yapma durumunun 6z yeterlik {izerine etkisini

aragtiran az sayida arastirma oldugu fark edilmistir.

Eyiiboglu'nun (2012) yaptig1 bir arastirma, sporun 6z yeterlik inancina etkisini
incelemek amaciyla 12-14 yas aralifinda spor yapan ve yapmayan ergenlerin
katilimiyla gerceklestirilmistir. Spor yapan ve yapmayan 375 6grencinin 6z yeterlik
diizeylerinin Slgiilmesi Oz Etkililik-Yeterlik Olgegi aracilifiyla saglanmustir.
Arastirma sonucuna gore, spor yapan Ogrencilerin 6z yeterlik seviyelerinin spor

yapmayan 6grencilere kiyasla daha yliksek oldugu goriilmistiir (Eytiboglu, 2012).

Oz yeterlik ve saglikli yasam bicimi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan bir
caligmada, tiniversite 6grencilerinin saglikli yasama dair farkli degiskenler iizerinden
degerlendirmesi yapilmistir. Katilimcilara Saglikli Yasam Bicimi Olgegi 11 ve Genel
Oz Yeterlik Olgegi uygulanmistir. Elde edilen sonuca gore, 6z yeterligin egzersiz

yapma durumu ile iliskili oldugu saptanmustir (Ozpulat, 2016).

Bir bagka calismada ise, fiziksel egzersizin genel 0z yeterlik ve yasam doyumu
arasindaki iligki arastirilmig ve 14-17 yas arasindaki 2079 ergenin katildig1 kapsamli
bir degerlendirme yapilmistir. Sonuglar, fiziksel olarak aktif olan bireylerin yiiksek 6z
yeterlik diizeyine sahip oldugunu, haftada egzersiz yapma sikiligina ve egzersizin
yapildig1 sosyal baglama gore 6z yeterlik algisinda farklilagma oldugunu gostermistir

(Reigal, Vera ve Gil, 2014).

Cesitli psikolojik problemlerin tedavisinde alternatif bir yontem olarak kullanilan At

Destekli Terapinin 6z yeterlik {izerindeki etkisini aragtiran ampirik bir ¢calisma ise yine
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olumlu sonuglar sunmustur. 14 yasindaki ergen bir kiz cocugu ile yiiriitiilen ¢alismada,
8 seans at destekli terapi boyunca 6z yeterlik seviyesinde anlamli bir artis oldugu

gbzlemlenmistir (Geddes, 2010).

2.4.4. Binicilik Sporu ile Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Arasindaki iliski

ve Tlgili Cahsmalar

Duygularin ifade edilmesinde, sportif faaliyetlerin yardimci bir ifade araci oldugu
bilinmektedir. Ofke, utang gibi duygular, sportif faaliyetler sirasindaki hareketlerle
disavurulabilmektedir (Oztiirk, 2014). Ayn1 zamanda duygularmn spor performansi
iizerinde etkisi oldugu da sdylenebilir (Opdz, 2017). Duygu diizenlemenin spor
basarisini etkileyen diger faktorlerle anlamli iliskiler tasidigi gortilmektedir (Johnson,
2021; Josefsson, vd., 2017). Binicilik gibi dogayla ve canlilarla etkilesim iginde
yapilan rekreatif spor faaliyetlerinin sosyal iligkiler ve kisisel/mesleki gelisim gibi
icsel motivasyon faktorlerinin gelismesini sagladigi, bu faktorlerin de bireyin duygusal
diizenleme bigimleriyle dogrudan iliskili oldugu tespit edilmistir (Zhang ve Park,
2023). Atla kurulan etkilesim, birebir binme etkinligi gerceklestirilmese dahi olumlu
duygularin desteklenmesini saglayabilir. At Destekli Terapi esliginde, fiziksel
aktivitenin sagladig1 olumlu etkilerin yan1 sira iyilik hali, benlik saygisi, 6z yeterlik
gibi alanlarda gelisme goriilebilmekte, duygular1 kontrol etme becerileri

artirilabilmektedir (Souilm, 2023).

Literatiire bakildiginda, binicilik sporu ile biligsel duygu diizenleme stratejileri
arasindaki iliskinin incelenmedigi; biligsel duygu diizenlemenin spor yapma durumuna
gore degerlendirildigi ¢calismalar konusunda da agik oldugu fark edilmektedir. Daha
cok biligsel duygu diizenlemeye yakin bir kavram olan duygu diizenlemenin
calisildigl, bu konunun da 6zellikle spor psikolojisi alaninda sporcular iizerindeki
etkisinin ele alindig1 goriilmiistiir. Duygu diizenleme kavraminin ayni zamanda ath

terapiler ve terapotik binicilik ile iliskilendirildigi ¢calismalarla karsilasilmistir.

Samadi, Moradi ve Karimi’nin (2022) yaptig1 ¢calisma, gazi ve engelli bireylerde spor
aktivitelerinin biligsel duygu diizenleme stratejileri, algilanan psikolojik stres ve
psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yiiriitiilmiistiir. Sporcu
olan 50 ve sporcu olmayan 50, toplamda 100 gazi ve engelli bireyin katildigi

arastirmada Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi kullamlmis ve iki grup
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arasinda anlaml fark bulunmustur. Arastirmaya gore, sporcu olan bireylerin uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerini sporcu olmayanlara gére anlamli diizeyde daha az
kullandig1 sonucu elde edilmistir. Uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri
kullanimut ise iki grup arasinda anlamli bir farklilagma gdstermemistir (Samadi, Moradi

ve Karimi, 2022).

Yapilan bagka bir aragtirmada, diizenli fiziksel aktivite yapmanin multipl sklerozlu
bireylerde duygu diizenleme ve empati iizerindeki etkisi incelenmistir. Calismaya 92
kadimn katilmig, bu katilimcilarin 8 hafta stiren dayaniklilik egitimi, koordinatif egitim
olmak tizere farkli fiziksel aktivite boyutlarina ve aktif kontrol kosuluna rastgele
atanmasiyla yiritiilmistir. Calismanin 6ncesinde ve sonrasinda doldurulan anket
sonuglarina gore duygularin diizenlenmesi ve kontroliiniin egzersiz yapan grupta, aktif

kontrol grubundan daha fazla iyilesme gosterdigi saptanmistir (Bahmani, vd., 2020).

Terapdtik biniciligin Kaygiy1 Dizginlemek programiyla yiiriitiilen bir calismada, geng
bireylerde kaygi ve stres diizeylerindeki degisimi ve potansiyel etkilerini
degerlendirmek hedeflenmistir. Toplamda 39 ¢ocuga 10 haftalik terapdtik binicilik
uygulamasi yapilmis, degerlendirme i¢in hem fizyolojik hem de 6z bildirim dl¢limleri
kullanilmigtir. Ayn1 zamanda atlarin da siire¢ boyunca fizyolojik stres diizeyleri
incelenmistir. Bakim verenlerin bildirimine dayanan sonuglara goére, katilimcilarin
kayg1 diizeylerinde anlamli bir azalma goriilmiis ve duygu diizenleme puanlarinda artig

oldugu gozlemlenmistir (Hoagwood, vd., 2022).

Johnson ve arkadaslarinin (2018) yiriittiigii bir arastirmada, askeri gazilerde terapotik
binicilik uygulamalarinin travma sonrasi stres bozukluguna etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. 29 ABD askeri gazisinin dahil edildigi ¢calismada, at binme grubuna 15
ve bekleme grubuna 14 Kkisinin rastgele atanmasiyla 6 haftalik bir terapi siireci
gerceklestirilmistir. 6 hafta sonunda ata binen grubun travma sonrasi stres bozuklugu
diizeylerinde anlamli diislis goriilse de, duygu diizenleme sonuglarinda istatistiksel

olarak anlamli bir degisim bulunmamistir (Johnson, vd., 2018).

2.4.5. Binicilik Sporu ile Ruhsal Belirtiler Arasindaki Tliski ve ilgili Calismalar

Spor ve egzersiz yapmanin hem fiziksel hem de ruh sagligina etkileri lizerine birgok
aragtirma yuriitiilmustiir. Yapilan baz1 ¢aligmalara gore, psikiyatrik bozukluklarda

diizenli fiziksel aktivitenin biyolojik etkilerinin yan1 sira psikolojik yararlar1 oldugu
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saptanmigtir ve bu sebeple ruhsal bozukluklarda etkili bir tedavi yontemi olabilecegi
one stirtilmektedir (Bay ve Yilmaz, 2020). Bu goriise paralel olarak, psikolojik ya da
ruhsal sagligin stirdiiriilmesinde diizenli fiziksel aktivite ve spor yapmanin pozitif
etkileri oldugu; mutluluk, depresyon ve psikolojik iyi olus hali gibi durumlara olumlu
katkilar sagladig1 gozlemlenen ¢aligsmalar mevcuttur (Bal ve Aras, 2020; Basar, 2018;
Elmas vd., 2021; Yavuz ve Ilhan, 2023). Spor ve egzersiz yapmak, psikolojik iyi olus
ile olumlu iligkisi goz Oniinde bulunduruldugunda, bir¢ok psikiyatrik tedavi

merkezinde de kullanilan tedavi yontemlerinden biri olmustur (Korug, Bayar, 2004).

Ata binmenin, Antik Yunanlardan beri iyilestirici ve sifali olarak degerlendirildigi,
tedavi edilemez goriilen bircok hastaligin giderilmesi amaciyla at sirtinda gezintiler
yapildigi bilinmektedir (Lessick vd., 2004; DePauw, 1986; Cawley, Cawley ve Retter,
1994). Bugiin hala fiziksel, zihinsel ve psikolojik saglik i¢in attan faydalanilmakta,
birgok farkli ath terapi yontemi kullanilmaktadir. Athi terapiler, kas gelisimi, denge,
beden koordinasyonunun saglanmasi gibi fiziksel saglik amaciyla kullanilmakta; ayni
zamanda zihinsel engel durumunda, 6grenme giicliigiinde, davranis bozukluklarinda,
psikolojik ve ruhsal bozukluklarin tedavisinde de destekleyici bir miidahale
olmaktadir. Ozellikle Kolaylastirilmis Atli Psikoterapi, Hippoterapi ve Terapdtik
Binicilik, duygusal, davranigsal ve sosyal gelisime sagladigi katki sebebiyle,
psikolojik durumlarda kullanimi tercih edilen terapotik yontemlerdir (Kdseman, Seker,
2015; Un, 2020). Terapotik biniciligin bedensel rahatsizliklarin tedavisindeki olumlu
etkilerinin yani sira, duygusal iyilik hali ve benlik algisini da pozitif yonde etkileyerek
psikososyal 1yiligi destekledigi gozlemlenmektedir (Lessick vd., 2004). Terapdtik
biniciligin psikososyal faydalarinin psikiyatrik tedaviye de yardimci olarak iyilesme

siirecini kolaylastirdig: diisiiniilmektedir (Bizub, Joy ve Davidson, 2003).

Daha once yapilan caligmalar incelendiginde, binicilik sporu ve ruhsal belirtiler
iligkisini ele alan arastirmalarin yetersizligi dikkat ¢ekmistir. Ancak spor ve fiziksel
aktivite yapmanin ruhsal belirtilerin boyutlartyla iligkisinin degerlendirilmesi bir¢cok
caligmada karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun haricinde, ath terapiler ve terapotik binicilik

baglaminda da ruhsal belirtilerin boyutlarinin arastirildig1 goriilmektedir.

Yapilan bir ¢aligmada, profesyonel ve amatdr biniciler arasinda ata binmenin zihinsel
ve fiziksel saglhiga yonelik algilanan yararlar1 ve binicilige katilimda karsilagilan
engellerini cinsiyet degiskeni lizerinden incelemek amaclanmigtir. Toplamda 2651

profesyonel ve amator binicinin katilimiyla elde edilen bulgulara gdre, at binmenin
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zihinsel sagliga olumlu etkileri, fiziksel saglia olumlu etkilerinden daha yiiksek
derecede degerlendirilmistir. Erkek katilimcilarin ise sosyal ve psikolojik yararlari
daha yiliksek puanladigi gozlemlenmektedir (Malchrowicz-Mosko, Wielinski ve

Adamczewska, 2020).

Park, Jark ve Kim (2016), ergenlerde yakinsama at binme programinin duygu ve
davranig gelisimi, anksiyete, depresyon ve dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
(DEHB) fiizerindeki etkilerini incelemek amaciyla bir arastirma yiirlitmiistir.
Katilimeilar haftada iki kez, her biri 60 dk siiren binicilik sporu programlarina dahil
olmuslardir. On ve son test olarak duygusal ve davramgsal gelisim dlcegi, anksiyete
dlcegi, depresyon dlgegi ve DEHB 6lcegi uygulanmustir. Olgeklerden elde edilen
sonuglara gore, arastirmada uygulanan binicilik sporlar1 ve ata binme egzersiz
programinin duygusal ve davranigsal gelisim, anksiyete, depresyon ve DEHB iizerinde

olumlu etkiye sahip oldugu saptanmistir (Park, Jark ve Kim, 2016).

Kara’nin (2020) yaptig1 c¢aligmada, spor yapan ve spor yapmayanlarda yasamin
anlami, affetme esnekligi, biligsel esneklik ve psikolojik belirtiler arasindaki iligkilerin
degerlendirilmesi hedeflenmistir. Calisma 306°s1 kadin ve 380’1 erkek, toplamda 686
iiniversite 6grencisinin goniillii katilimiyla gerceklesmistir. Aragtirmanin sonuglarina
gore, spor yapmayan bireylerde depresyon, kisilerarast duyarlilik, obsesif kompulsif
diizeylerinin spor yapanlara kiyasla daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Spor yapan
kadinlarda ise psikolojik belirtiler puani, anksiyete ve psikotisizm diizeylerinin daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Fakat, somatizasyon, hostilite, fobik anksiyete ve

paranoid diisiince puanlarinda anlamli fark bulunmamistir (Kara, 2020).

Baska bir arastirma ise diizenli fiziksel aktivite yapmanin stres, anksiyete, depresyon,
yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duyguya etkisini incelemek
amaciyla yuriitilmiistiir. Arastirmaya 100 kisi katilmis olup 50’si deney grubuna, 50°si
kontrol grubuna dahil edildikten sonra 8 hafta siiren fiziksel aktivite programi
diizenlenmistir. Katilimcilara 6n ve son test olarak Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi, Yasam Memnuniyeti Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile Pozitif-Negatif
Duygu Olgegi uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, deney
grubunda bulunan katilimcilarin depresyon, anksiyete, psikolojik iyi olus, yasam
memnuniyeti ve pozitif-negatif duygu seviyelerinde anlamli farklar bulunurken,
kontrol grubuna dahil olan katilimcilarda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir

(Yiiceant, 2023).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Calismanin  bu bolimiinde, arastirmada kullanilan yontem agiklanmaktadir.
Arastirmanin modeli, evren ve drneklemi, aragtirmada kullanilan veri toplama araglari,
verilerin toplanma siireci ve analizine ait agiklamalara ayrintili olarak yer

verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Oz-yeterlik, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve ruhsal belirtiler arasindaki
iliskinin binicilik ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilar iizerinden incelenmesi

hedeflenen bu ¢alisma nicel bir aragtirma olup iliskisel tarama modeli kullanilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Tez ¢alismasinin evreni, binicilik ile ilgilenen 153 ve binicilik ile ilgilenmeyen 184
yetiskin bireyin katilimiyla iki ayr1 6rneklem grubu olmak {izere amagh ve kartopu
ornekleme yontemi kullanilarak olusturulmustur. Yag araligi 18-65 olup, 201 kadin ve
136 erkek olmak iizere Tiirkiye genelinden toplam 337 kisi arasgtirmaya katilim

saglamistir.

3.3. Veri Toplama Araglan

Calismada katilimcilarin kisisel bilgileriyle ilgili veri toplamak amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanmis olan Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Katilimeilarin 6z-
yeterlik diizeyini 6lgmek amaciyla Schwarzer ve Jerusalem (1995) tarafindan
gelistirilen, Ayse Aypay (2010) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Genel Oz Yeterlik
Olgegi (GOYO); kisilerin bilissel duygu diizenleme becerilerini 6lgmek amaciyla
Garnefski ve arkadaslar1 (2001) tarafindan olusturulan, Ezgi Tuna ve Ozlem Bozo
(2012) tarafindan Tiirkgeye uyarlamasi yapilan Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
(BDDO); kisilerin baz1 ruhsal belirtilerini ve bu belirtilerin diizeyini 6l¢gmek amaciyla
ise Derogatis (1992) tarafindan gelistirilen, Sahin ve Durak (1994) tarafindan
Tiirk¢eye uyarlanan Kisa Semptom Envanteri (KSE) kullanilmistir.
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3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmaya katilan katilmcilarin  kisisel bilgilerine ulagilmasi hedeflenerek
aragtirmacit tarafindan Demografik Bilgi Formu olusturulmustur. Formda
katilmecilarin cinsiyeti, yasi, medeni durumu, egitim diizeyi, anne ve babalarinin
hayatta olup olmadigi, evlerinin aylik toplam gelir miktari, ekonomik durumlarina dair
diistinceleri, binicilik yapip yapmadiklari, binicilik yapiyorlarsa ne diizeyde, ne kadar
stiredir ve ne siklikta yaptiklari, binicilik diginda herhangi bir spor yapip yapmadiklari,
spor yapiyorlarsa hangi sporla ilgilendikleri, ne diizeyde, ne kadar siiredir ve ne
siklikta yaptiklari, daha once psikolojik veya psikiyatrik destek alip almadiklari, su
anda psikolojik veya psikiyatrik destek alip aldiklari, psikolojik veya psikiyatrik

destege ihtiyag hissedip hissetmediklerine dair sorular yer almaktadir.

3.3.2. Genel Oz Yeterlik Olcegi (GOYO)

Kisilerin karsilastiklar1 sorunlarla veya zor durumlarla basa ¢ikabilme kapasitelerine
olan inancin1 6lgmeyi hedefleyen Genel Oz Yeterlik Olgegi (GOYO) Schwarzer ve
Jerusalem (1995) tarafindan olusturulmustur. Olcegin Tiirkceye uyarlanmasi Ayse
Aypay (2010) tarafindan gergeklestirilmistir. Olcegin gecerlik ¢alismalarinda Stresle
Basa Cikma Olgegi ve Rosenberg Oz-Saygi Olgegi kullanilmis olup dlgek bilesenleri
icin Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayilar1 0.79 ve 0.63 bulunmustur. Toplamda
hesaplanan Cronbach alfa katsayis1 0.83’tir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik
katsayis1 0.80 olarak bulunmustur. Olgek maddelerinin, elde edilen toplam puan ile
arasindaki iligki katsayilar1 0.47°den 0.59°a kadar farklilik gostermektedir. Bu bulgular
dlgegin zaman igindeki tutarhliginm yiiksek oldugunu géstermektedir. Olgegin 25
dildeki versiyonlarinin neredeyse tamaminda tek faktoér oldugu goriilmiistiir. Diger
versiyonlaria ayr1 ayr1 faktor analizi uygulanmis ve Kaiser-Guttman 6z deger olciitii
ve ¢izgi grafiginin neredeyse biitiin iilkeler icin tek faktorlii ¢oziime isaret ettigi
sonucuna ulasilmistir. Analiz sonucuna gore iki faktorli ¢oziim reddedilmis ve
dogrulayict faktor analizi sonuglart Olgegin tek faktorlii oldugu varsayimini
desteklenmistir. Buna gore, 6lgek tek boyutludur ve 10 maddeden olusmaktadir.
Derecelendirmesi 4’lii Likert tipinde olan bir 6z bildirim &lgegidir. Olgek maddeleri

2 13

“1- Tamamen yanlis”, “2- Biraz dogru”, “3- Orta diizeyde dogru”, “4- Tamamen
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dogru” seklinde yamtlanmaktadir. Olgekteki maddelerin tamami pozitif ydnde
puanlanir ve bu puanlar 10 ile 40 arasinda degismektedir. Degerlendirme sonucunda

alinan yiiksek puan 6z yeterligin yiliksek oldugunu gostermektedir (Aypay, 2010).

3.3.3. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO)

Bu calismada katilimcilara uygulanan Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO),
orijinali Garnefski ve arkadaglari (2001) tarafindan, bireylerin olumsuz yasam olaylari
karsisinda  kullandiklar1 basa ¢ikma becerilerini  degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik calismalar1 Ezgi
Tuna ve Ozlem Bozo (2012) tarafindan saglanmistir. Dogrulayici faktdr analizi
sonucunda, 6l¢egin 36 madde ve 9 alt boyuttan olustugu goriilmiistiir. Her biri 4
maddeden olusan alt boyutlar Kendini suglama (1, 10, 19, 28), Kabul (2, 11, 20, 29),
Derin diistinme (3, 12, 21, 30), Pozitif yeniden odaklanma (4, 13, 22,31), Planlamaya
odaklanma (5, 14, 23, 32), Olumlu yeniden degerlendirme (6, 15, 24, 33), Perspektif
icine koyma (7, 16, 25, 34), Felaketlestirme (8, 17, 26, 35) ve Digerlerini su¢lama (9,
18, 27, 36) seklinde tanimlanmustir. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, 5°1i Likert tipi
(1=Hig¢bir zaman, 2=Nadiren, 3=Bazen, 4=Siklikla, 5=Cogu zaman) bir 6z bildirim
olcegidir. Olgekten alinan puanlar 36 ile 180 arasinda degismekte olup her bir alt boyut
ayrt ayr1 degerlendirilmektedir. Alt boyutlarin her birinin puan1 4 ile 20 arasinda
degismektedir. Toplam puandan ziyade her bir stratejinin kullanim siklig1 g6z 6niinde
bulundurulmaktadir. Alt boyutlardan yiliksek puan elde edilmesi, isaret edilen
stratejinin daha fazla kullamldigini gostermektedir. Olgekte ters kodlanan madde
yoktur fakat uyumlu/olumlu stratejiler (Kabul, Pozitif yeniden odaklanma, Planlamaya
odaklanma, Olumlu yeniden degerlendirme, Perspektif icine koyma) ve
uyumsuz/olumsuz stratejiler (Kendini suglama, Derin diisiinme, Felaketlestirme,
Digerlerini suglama) olarak ayrilmaktadir. Yapilan giivenirlik-gecerlik calismalarinda
Olcegin i¢ tutarlilik Cronbach alfa katsayilar1 0.72 (Kendini suglama), 0.74 (Kabul),
0.75 (Perspektif i¢ine koyma), 0.79 (Olumlu yeniden degerlendirme), 0.81 (Pozitif
yeniden odaklanma), 0.81 (Planlamaya odaklanma), 0.82 (Derin diisiinme), 0.82
(Diger suglayic1 ifadeler), 0.83 (Felaketlestirme) oldugu gozlemlenmistir. Alt
Olceklerin test-tekrar test giivenirlikleri ise 0.50 (Digerleri Suglama) ile 0.70 (Kendini
Sucglama) arasinda degistigi belirlenmistir. Bu sonuglar 6lgegin yeterli gilivenirlik

katsayisina sahip oldugunu gdstermektedir. Alt dl¢ekler arasindaki korelasyonlar 0.00
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(Digerlerini Suglama ve Perspektif i¢ine Koyma) ile 0.50 (Olumlu Yeniden
Degerlendirme ve Planlamaya Odaklanma) arasinda degismektedir ve ortalama

korelasyon katsayist 0.20°dir (Tuna ve Bozo, 2012).

3.3.4. Kisa Semptom Envanteri (KSE)

Orijinali Derogatis (1992) tarafindan gelistirilen Kisa Semptom Envanteri (KSE),
Semptom Belirleme Listesi’nin (SCL-90) 90 maddesinden kisaltilarak elde edilmis
olup amag bazi ruhsal belirtileri 6lgmektir. Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi Sahin ve
Durak (1994) tarafindan gergeklestirilmistir. 53 maddeden olusan KSE 5 alt boyut
veya 9 alt boyut seklinde kullanilabilmektedir. Bu arastirmada 5 alt boyutlu
degerlendirmesi kullanilmis olup Anksiyete (12, 13, 28, 31, 32, 36, 38, 42, 43, 45, 46,
47, 49), Depresyon (9, 14, 16, 17, 18, 19, 20, 25, 27, 35, 37, 39), Olumsuz benlik (15,
21, 22,24, 26, 34, 44, 48, 50, 51, 52, 53), Somatizasyon (2, 5, 7, 8, 11, 23, 29, 30, 33)
ve Hostilite (1,3, 4, 6, 10, 40, 41) olarak tanimlanmistir. KSE, 5°1i Likert tipi (0=Hig,
1=Biraz var, 2=Orta derecede var, 3=Epey var, 5=Cok fazla var) bir 6z bildirim
dlcegidir. Olgekten elde edilecek puan 0 ile 212 arasinda degismektedir. Olgegin her
bir alt boyutundan ve toplam puandan elde edilen puanlarin yiikselmesi, bireyin ruhsal
belirti diizeyinin arttigina isaret etmektedir. Yapilan giivenirlik- gecerlik ¢alismalarina
gore Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.96, 0.95, 0.94 arasinda degismekte olup alt
Olcekler icin bulunan katsayilar ise 0.55 ile 0.86 arasinda degismektedir (Sahin ve
Durak, 1994).

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirma verileri yaklasik 3 aylik bir siire zarfinda toplanarak, Tiirkiye genelinde
binicilik ile ilgilenen ve binicilik ile ilgilenmeyen 18-65 yas aras1 bireylerin katilimiyla
elde edilmistir. Bu veriler, Google Forms araciligtyla Bilgilendirilmis Onam Formu
sunularak ¢aligmaya katilmaya goniillii olan kisilere Demografik Bilgi Formu, Genel
Oz Yeterlik Olgegi (GOYO), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO), son olarak
ise Kisa Semptom Envanteri (KSE) uygulanarak toplanmigtir. Toplam 337 goniilliiniin
katilim1 sonucunda ulasilan verilerin istatistiksel analizi SPSS (Statistical Package for

Social Sciences) for Windows 24.00 programi kullanilarak yapilmistir.
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IIk olarak demografik bilgilere ait veriler ele alinmistir. Verilerin toplanmasinda
kullanilan 6lgeklerin gilivenirlik analizi yapilmis, normal dagilim degerlendirilmistir.
Bagimsiz gruplarin demografik degiskenlere gore karsilastirilmasi amaciyla Ki Kare
Bagimsizlik Testi uygulanmistir. Bagimsiz gruplarin 6z yeterlik, biligsel duygu
diizenleme stratejileri ve ruhsal belirtiler degiskenlerine gore karsilastirilmasi
amaciyla T Testi kullanilmistir. Sonrasinda Degiskenler arasindaki iligkiyi incelemek
icin Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Oz yeterlik ve bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin ruhsal belirtiler lizerindeki yordayicilik diizeyini degerlendirmek icin ise

Coklu Dogrusal Regresyon Analizi uygulanmistir.
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMA BULGULARI

Calismanin bu boliimiinde elde edilen verilere iligkin yapilan istatistiksel analizler
bulunmaktadir. ilk olarak, katilimcilarin demografik bilgilerine dair betimsel analiz
bulgularina yer verilmis, sonrasinda aragtirmada kullanilan tiim olgekler ve alt
boyutlar1 i¢in normallik varsayimi incelemesi ve giivenirlik analizi yapilmistir. Son

olarak ise, arastirma hipotezlerine iliskin yapilan veri analizleri ele alinmaktadir.

4.1. Demografik Bilgiler

Tez aragtirmasi, 337 goniilli bireyin katilimiyla ger¢eklesmistir. Katilimcilarin
%359,6’s1 (n=201) kadin, %40,4’1i (n=136) erkektir. Katilimcilarin medeni durumlarina
bakildiginda %37,1°1 evli, %58,2’s1 bekar, %4,7’si ayrilmis; ekonomik diizeylerine
bakildiginda %16,9 unun diisiik, %74,5’inin orta, %8,6’simin yiiksek diizeyde; egitim
durumuna bakildiginda %2,4’{inilin ilkokul/ortaokul, %22,3 {iniin lise, %13,1’inin 6n
lisans, %48,4’liniin lisans, %13,8’inin yiiksek lisans/doktora mezunudur. Diger

demografik degiskenlere iliskin bilgiler de Tablo 4.1.1°de yer almaktadir.
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Tablo 4.1.1: Demografik Bilgiler Tablosu

Yiizde
Degisken Grup n (%)

Cinsiyet Kadm 201 59.6
Erkek 136 404
Yas 18-29 165 49.0
29-41 99 294
42-53 57 16.9

54-65 16 4.7
Medeni Durum Bekar 196 58.2
Evli 125 37.1

Ayrilmig 16 4.7

Egitim Diizeyi [lkokul/Ortaokul 8 24
Lise 75 223

On lisans 44 13.1
Lisans 163 48.4

Yiiksek Lisans/Doktora 47 13.8

Anne ve Babanin Hayatta Olma Durumu Her ikisi de hayatta 278  82.5
Anne hayatta — Baba vefat 38 11.3

etmis 10 3.0

Baba hayatta — Anne vefat | 33

etmis

Her ikisi de vefat etmis

Evin Aylik Toplam Geliri 0-30.000 tl 34 10.1
30.001-50.000 t1 80 237
50.001-70.000 t1 79 234
70.001-100.000 tl 65 19.3
100.000 tl ve iizeri 79 23.4
Ekonomik Durum Diisiik 57 16.9
Orta 251 745

Yiiksek 29 8.6
Binicilik Yapma Evet 153 454
Hayir 184  54.6
Binicilikle ilgilenme Diizeyi Fiziksel Aktivite/Hobi 64 19.0
Olarak 28 8.3

Amator 61  18.1

Profesyonel
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Binicilik Yapma Siiresi 6 aydan az 18 53
6-12 ay 11 33
12-24 ay 13 3.9
24 ay ve iizeri 111 329
Binicilik Yapma Sikhg Haftada 1’den daha seyrek 50 14.8
Haftada 1 40 11.9
Haftada 2 17 5.0
Haftada 3 ve lizeri 46 13.6
Binicilik Dis1 Spor Yapma Evet 178  52.8
Hayir 159 472
Binicilik Dis1 Ilgilenilen Spor Fitness 31 9.19
Pilates 29 8.60
Futbol 9 2.67
Basketbol 4 1.19
Diger 264  78.35
Sporla Ilgilenme Diizeyi Fiziksel Aktivite/Hobi 117  34.7
Olarak 44 13 . 1
Amator 18 53
Profesyonel
Spor Yapma Siiresi 6 aydan az 37 11.0
6-12 ay 19 5.6
12-24 ay 15 4.5
24 ay ve iizeri 107 31.8
Spor Yapma Sikhgi Haftada 1’den daha seyrek 39 11.6
Haftada 1 28 8.3
Haftada 2 60 17.8
Haftada 3 ve lizeri 52 154
Daha Once Psikolojik veya Psikiyatrik Evet 118  35.0
Destek Alma Hayir 219 65.0
Su anda Psikolojik veya Psikiyatrik Destek Evet 34 10.1
Alma Hayir 303 89.9
Psikolojik veya Psikiyatrik Destek Alma Evet 130  38.6
Ihtiyac1 Hissetme Hayir 207 614
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4.2. Katihmeilarin Oz-Yeterlik, Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri, Ruhsal

Belirtiler Puanlarimin Normallik Varsayim Testleri ve Betimsel Analizi

Normallik analizi ve giivenilirlik analizlerine dair sonuglar Tablo 4.2.1.’de
bulunmaktadir. Genel Oz-yeterlik Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ve Kisa
Semptom Envanteri basiklik ve ¢arpiklik degerleri -2; +2 sinir1 iginde bulundugundan
dolay1 analizlerde parametrik testler uygulanmstir (p>0.05). Olgeklerin giivenilirlik
diizeylerinin yeterli olduguna, minimum diizeye gore degerlendirilme sonucunda

ulagilmistir (George ve Mallery, 2010).
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Tablo 4.2.1: Normallik Varsayimi Analizi ve Giivenilirlik Analizi

Olgek n Ort. SS Carpikhk Basiklik Cronbach’s
Alpha
GOYO 337 3121 5.54 -454 -.320 .896
Kendini Su¢lama 337 1134 2.62 268 412 .698
Kabul 337 11.69 2.82 -.116 123 .663
Derin Diisiinme 337 1427 3.21 -.320 -.138 815
Pozitif Yeniden Odaklanma 337 1239 3.09 .019 .004 736
Planlamaya Odaklanma 337 15.12 2.89 -.351 -.258 174
Olumlu Yeniden 337 15.01 3.20 -.337 -.206 .826
Degerlendirme

Perspektif I¢ine Koyma 337 13.61 3.09 -.061 -.055 71
Felaketlestirme 337 9.07 3.17 414 -.018 178
Digerlerini Suclama 337 994 272 -.118 -.034 174
Anksiyete 337 995 9.21 1.393 1.927 .866
Depresyon 337 1324 10.22 912 287 .862
Olumsuz Benlik 337 10.71 8.94 1.233 1.339 .896
Somatizasyon 337 517 5.74 1.680 2916 .873
Hostilite 337 7.11 511 965 721 851
KSE 337 46.17 35.75 1.168 1.198 970

#p<0.05

4.3. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve ilgilenmeyen Katiimcilarin Demografik

Degiskenlere Gore Karsilastirilmasi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarin demografik degiskenler ile
arasinda bir iligkinin olup olmadigin1 degerlendirmek amaciyla bir Ki Kare
Bagimsizlik Analizleri gerceklestirilmistir. Her bir degisken i¢in yapilabilecek ikili
grup karsilastirma sayisina gore Bonferroni diizeltmesi ayri1 ayri uygulanmig ve

anlamlilik diizeyleri buna gore yeniden belirlenmistir. Ayrica, anlamli bulunan
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degiskenler i¢in ¢apraz tablolarin hiicrelerinde yer alan standartlastirilmis artik (Z)
degerleri hesaplanmis ve 1.96'nin iizerinde olan hiicreler farkin yonii ve katkisi
acisindan yorumlanmustir.
Analiz sonuglarina gore, ii¢c degiskenin binicilik yapma davranisi ile istatistiksel olarak
anlamli iliski gosterdigi bulunmustur. {1k olarak, medeni durum ile binicilik yapma
arasinda anlamli bir iliski saptanmistir (y*(2) = 18.37, p < .001); Bonferroni
diizeltmesine gore anlamlilik diizeyi .017 olarak belirlenmistir. Standartlagtirilmig
artik degerleri incelendiginde, binicilik ile ilgilenenler arasinda bekar bireylerde Z =
2.2 ve ayrilmis bireylerde Z = 2.5 ile beklenenden fazla gézlem oldugu, evli bireylerde
ise Z =-2.1 ile beklenenden daha az gozlem oldugu goriilmiistiir. Bu durum, binicilik
ile 1ilgilenen bireylerin c¢ogunlukla bekar veya ayrilmis bireyler oldugunu
gostermektedir.
Ikinci olarak, binicilik disinda spor yapma durumu ile binicilik arasmnda anlaml
diizeyde bir iligki gézlenmistir (y*(1) = 25.39, p <.001). Z degerleri bu iliskiyi agik¢ca
desteklemektedir: binicilik ile ilgilenenler arasinda spor yapanlarda Z = 3.1 ile ytliksek
pozitif sapma, spor yapmayanlarda ise Z = —3.1 ile negatif sapma goriilmiistiir. Bu
sonug, binicilik ile ilgilenen bireylerin diger spor aktivitelerine de diizenli olarak
katildigina isaret kabul edilebilir.
Ucgiincii olarak, psikolojik veya psikiyatrik destek ihtiyac1 hissetme durumu binicilikle
anlaml1 iliski gostermistir (x*(1) = 9.93, p =.002). Z degerleri incelendiginde, binicilik
ile ilgilenenler arasinda psikolojik veya psikiyatrik destek ihtiyaci hissedenlerde
= —2.1 ve hissetmeyenlerde Z = 2.1 olarak bulunmustur. Bu sonug, binicilik sporu
ile ilgilenen bireylerin daha az destek ihtiyaci bildirdigini gostermektedir.
Diger degiskenler olan cinsiyet (x*(1) = 0.90, p = .373), yas (¥*(3) = 7.38, p = .061),
egitim diizeyi (%*(5) = 3.85, p = .586), ekonomik durum algis1 (¥*(2) = 5.54, p = .063),
geemiste psikolojik veya psikiyatrik destek alma durumu (y*(1) = 1.03, p =.359) ve su
anda psikolojik veya psikiyatrik destek alma durumu (y*(1) = 0.87, p = .369)

degiskenleri i¢in sonuglar yapilan diizeltmeler sonrasinda anlamli bulunmamastir.
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Tablo 4.3.1: Binicilik Sporu ile lgilenen ve Binicilik Sporu ile ilgilenmeyen

Katihmeilarin Demografik Degiskenlere Gore Karsilastirilmasina Dair Analiz

Sonuclari
Desisken Binicilik Binicilik Bonferron
cgishe Grup Yapan (n, %) Yapmayan (n, %) D ia Fark
E, Kadin 87 (%56.9) 114 (%61.9) 0.90 .373 .050
2 -
o Erkek 66 (%43.1) 70 (%38.1)
18-29 66 (%43.1) 99 (%53.8) 7.38 .061 .008
& 3041 56 (%36.6) 43 (%23.4) i
~ 42-53 25 (%16.3) 32 (%17.4)
54+ 6 (%3.9) 10 (%5.4)
= Bek 99 (%64.7 97 (%52.7 18.37 <.001 .017
5 § ¢ 'ar (00 ) (OO ) Bekar > Evli
éa E, Evli 41 (%29.8) 84 (%45.7) Ayrilmis > Evli
Ayrllmls 13 (%5.5) 3 (%1.6)
= Ilkokul 3 (%2.0) 5 (%2.7) 3.85 .586 .008
IS Ortaokul 5(%3.3) 3 (%1.6)
a Lise 22 (%14.4) 33 (%17.8) )
E On Lisans 13 (%38.5) 17 (%9.2)
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4.4. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile Ilgilenmeyen Katiimcilarin

Oz-Yeterlik Puanlariin Karsilastirilmasi

Oz-yeterlik degiskeninin binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarin
puanlarimin karsilagtiritlmasi amaciyla Bagimsiz Gruplar T-testi Analizi yapilmistir.

Analiz sonuglarina Tablo 4.4.1°de yer verilmistir.

Oz-yeterlik degiskenine gore farklilasip farklilasmadigina dair analiz sonuglarina
bakildiginda toplam puan (t=6.345; p=0.001<0,05) anlamli olarak farklilagsmaktadir
(Tablo 4.4.1.).

Tablo 4.4.1.: Binicilik Sporu ile Ilgilenen ve Binicilik Sporu ile ilgilenmeyen

Katimcillarin  Oz-Yeterlik Puanlarmm Karsilastirilmasma Dair Analiz

Sonuclari
Ilgilenenler Ilgilenmeyenler
N=153 N=184
Olcek Ort. SS Ort. SS t p
GOYO 33.18 4.90 29.58 5.53 6.345 001
*p<0.05

4.5. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile Ilgilenmeyen Katiimcilarin

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Puanlarinin Karsilastirilmasi

Bilissel duygu diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) degiskeninin binicilik sporu
yapan ve binicilik sporu yapmayan katilimcilarin puanlarma gore karsilagtirilmasi
amaciyla Bagimsiz Gruplar T-testi Analizi uygulanmistir. Tablo 4.5.1°de analiz

sonucuna ait bulgulara deginilmistir.

Binicilik sporu yapan ve binicilik sporu yapmayan katilimcilarin biligsel duygu
diizenleme stratejileri degiskenine gore farklilagip farklilagmadigina dair analiz
sonuglarina bakildiginda; uyumlu stratejilerden pozitif yeniden odaklanma alt boyut
puaninin (t=2.142; p=0.033<0.05), planlamaya odaklanma alt boyut puaninin
(t=3.482; p=0.001<0.05), olumlu yeniden degerlendirme alt boyut puaninin (t=4.560;
p=0.001<0.05), uyumsuz stratejilerden felaketlestirme alt boyut puaninin (t=-2.760;
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p=0.006<0.05) anlaml1 olarak farklilastig1 goriiliirken; uyumlu stratejilerden kabul alt
boyut puaninin (t=-0.259; p=0.796>0.05), perspektif i¢ine koyma alt boyut puaninin
(t=1.681; p=0.094>0.05), uyumsuz stratejilerden kendini su¢lama alt boyut puaninin
(t=-0.073; p=0.942>0.05), derin diisiinme alt boyut puaninin (t=1.819; p=0.070>0.05),
digerlerini suglama alt boyut puanmin (t=-1.303; p=0.194>0.05) anlamli olarak

farklilagmadig goriilmiistiir.

Tablo 4.5.1: Binicilik Sporu ile ilgilenen ve Binicilik Sporu ile ilgilenmeyen
Katimcilarin ~ Bilissel Duygu  Diizenleme  Stratejileri  Puanlarimin

Karsilastirilmasina Dair Analiz Sonuc¢lar:

Iigilenenler Ilgilenmeyenler
N=153 N=184
Olgek Ort. SS Ort. SS t p
Kendini Suclama 11.33 2.50 11.35 2.50 -.073 942
Kabul 11.65 3.11 11.73 2.56 -.259 .796
Derin Diisiinme 14.62 3.15 13.98 3.24 1.819 .070

Pozitif Yeniden Odaklanma 12.78  3.01 12.06 3.12 2.142 033
Planlamaya Odaklanma 15.69  2.67 14.63 2.96 3.482 001

Olumlu Yeniden 15.86  3.09 14.30 3.12 4.560 .001
Degerlendirme
Perspektif i¢ine Koyma 13.92  3.19 13.35 3.01 1.681 .094
Felaketlestirme 8.56 3.06 9.51 3.19 -2.760 006
Digerlerini Suclama 9.73 2.64 10.12 2.78 -1.303 .194
#p<0.05

4.6. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile Ilgilenmeyen Katiimcilarin

Ruhsal Belirtiler Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ruhsal belirtiler degiskeninin binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile
ilgilenmeyen katilimcilarin puanlarina gore karsilagtirilmasi amaciyla Bagimsiz

Gruplar T-testi Analizi yapilmistir. Analiz sonuglarina Tablo 4.6.1°de yer verilmistir.

Binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile ilgilenmeyen katilimecilarin ruhsal
belirtiler degiskenine gore farklilasip farklilasmadigina dair analiz sonuglarina

bakildiginda Kisa Semptom Envanteri toplam puaninin (t=-1.074; p=0.284>0.05),
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anksiyete puaninin (t=-1.175; p=0.241>0.05), depresyon puaninin (t=-1.074;
p=0.284>0.05), olumsuz benlik puanmin (t=-0.936; p=0.350>0.05), somatizasyon
puaninin (t=-0.922; p=0.357>0.05), hostilite puaninin (t=-0.573; p=0.567>0.05),
anlamli olarak farklilasmadigi goriilmistiir (Tablo 4.6.1.).

Tablo 4.6.1: Binicilik Sporu ile ilgilenen ve Binicilik Sporu ile ilgilenmeyen

Katimecilarin Ruhsal Belirtiler Puanlarmin Karsilastirilmasina Dair Analiz

Sonuclari
Iigilenenler Ilgilenmeyenler
N=153 N=184
Olgek Ort. SS Ort. SS t p
KSE 43.88 37.03 48.08 34.64 -1.074 284
Anksiyete 9.30 9.48 10.48 8.96 -1.175 241
Depresyon 12.58 10.60 13.78 9.89 -1.074 284
Olumsuz Benlik 10.21 9.02 11.13 8.88 -.936 .350
Somatizasyon 4.85 5.93 543 5.59 -.922 357
Hostilite 6.93 5.15 7.26 5.09 -.573 567
*p<0.05

4.7. Binicilik Sporu ile flgilenen Katihmcilarin Binicilik Yapma Diizeyi, Sikhig1 ve
Siiresi ve Binicilik Dis1 Spor Yapma Durumuna Gére Oz Yeterlik, Bilissel Duygu

Diizenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Puanlarimin Karsilastirilmasi

Binicilik sporu ile ilgilenen katilimeilarin binicilik yapma diizeyi, siklig1 ve siiresi ve
binicilik dis1 spor yapma durumuna goére 6z yeterlik, biligsel duygu diizenleme
stratejileri ve ruhsal belirtiler puanlarinin karsilagtirilmast amaciyla Mann Whitney U
Analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda genel itibariyle belirtilen bilgilerin,
degiskenlerde ve alt boyutlarinda anlamli bir farklilasma gostermedigi
gozlemlenmistir. Yalnizca, binicilik yapma diizeyine (hobi/fiziksel aktivite, amatdr,
profesyonel) gore biligsel duygu diizenlemenin uyumsuz stratejisi olan kabul
puanlarinda farklilagma oldugu saptanmistir. Binicilik dig1 spor yapma durumuna gore

ise 0z yeterlik puanlari, biligsel duygu diizenlemenin uyumsuz stratejisi olan
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digerlerini su¢lama puanlari, ruhsal belirtilerin olumsuz benlik ve hostilite alt boyutu

puanlarinda anlaml bir farklilasma oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 4.7.1: Binicilik Dis1 Spor Yapma Durumuna Gére Oz Yeterlik Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Olgek Grup n Ort. SS SD t p
GOYO Evet 93 33.96 464 117.612 2422 017
Hayir 60 31.98 5.09
*p<0.05

Tablo 4.7.1°de yer alan 6z yeterlik puanlarinin binicilik dis1 spor yapma durumuna

gore anlamli bir farklilasma oldugu sonucu elde edilmistir (t =2.422; p<0.05).

4.8. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile Ilgilenmeyen Katiimcilarin
Oz-Yeterlik, Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Puanlar

Arasindaki Iliskilerin incelenmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarin 6z-yeterlik, bilissel duygu
diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirtiler degiskenleri arasindaki
iligskilerin degerlendirilmesi i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi

uygulanmistir. Tablo 4.8.1°de analiz sonu¢larina ait bulgulara deginilmistir.
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Tablo 4.8.1: Binicilik Sporu ile Tlgilenen (A) ve Binicilik Sporu ile Tlgilenmeyen (B) Katihmeilarin Oz-Yeterlik, Bilissel Duygu

Diizenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Arasindaki iliskilerin Incelenmesi

A\B 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
(1) G(")Y(") 1 1 -094 -111 -.056 224" 500" 547 293" -315" -178° -335" -2977 -272" -245" -2677 -320"
(2) Kendini Sug:lama 2 -.046 1 475" 288"  -.103 .036 .022 147 236" 204 2617 2197 382" 112 159 269™
(3) Kabul 3 -.145 398" 1 404" -.006 .080 077 1577 2137 284 168" 1937 230" .064 249 204"
(4) Derin Dﬁsﬁnme 4 -.021 282" 286™ 1 132 301 .104 236" 292" 279" 232" 359 289"  .091 263 290
(5) Pozitif Yeniden 5 285" -049 036 026 1 530" 526 460 -046 005 -.159" -170" -147° -037 -176 -.159"
Odaklanma
(6) Planlamaya 6 436" 110 -066 338 374" 1 713503 113 -017 -201" -108 -.117 -133 -216" -.166"
Odaklanma
(7) Olumlu Yeniden 7 491" 125 052 234" 456 736 1 595" 297" 093 -245" -155" -144 -138 -232" -201"
Degerlendirme
(8) Perspektif I¢cine 8 107 230" 149 190" 288" 336" 522" 1 -157" -008 -.146° -063 -054 -085 -101 -.098
Koyma
(9) Fe]aketlestirme 9 -212" 151 198" 184"  -.079 -303" -369" -.030 1 588" 441" 399" 395" 391" 520 469"

(10) Digerlerini Suglama 10 -249" -099 028 139 -020 -155 -216" 012 599" 1 362" 3607 413" 264 490" 417"

(11) Anksiyete 11 -204" 247 233 235" 197" -363" -273%% 019 461" 252 1 834" 840" 773" 756" 948"
(12) Depresyon 12 -357" 204" 250 2817 -2677 -342  -277%  -056 422" 237" 890 1 814 702 755" 934"
(13) Olumsuz Benlik 13 -305" 247 235 205°  -.153 -344 -257%  -017 360" 225 888 871" 1 .621™ 708" 910"
(14) Somatizasyon 14 -239" 134 219% 145 -129 -373" -206° -033 310" .122 .806™ 741" 724 1 632" 814"
(15) Hostilite 15 -223" 190" 141  .135 -086 -293" -243" 016 456" 238" 773 743" 755" 6567 1 841"
(16) KSE 16 -321 230" 243" 233" 197" -375 -279" -028 440" 240" 964" 948" 941" 846" 839" 1|

*p<0,05; **p<0,001
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4.8.1. Binicilik Sporu ile Tlgilenen Katiimcilarin Oz-Yeterlik ile Bilissel Duygu

Diizenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Arasindaki iliskilerin incelenmesi

Oz-yeterlik ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iliskilere bakildiginda;
Genel Oz-yeterlik Olgegi toplam puani ile uyumlu stratejilerden pozitif yeniden
odaklanma (r=0.285; p<0.001), planlamaya odaklanma (r=0.436; p<0.001), olumlu
yeniden degerlendirme (r=0.491; p<0.001) ile pozitif yonde; uyumsuz stratejilerden
felaketlestirme (r=-0.212; p<0.001), digerlerini suglama (r=-0.249; p<0.001) ile
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Uyumlu stratejilerden
kabul (r=-0.145; p>0.001), perspektif icine koyma (r=0.107; p>0.001), uyumsuz
stratejilerden kendini suglama (r=-0.046; p>0.001), derin diisiinme (r=-0.021;
p>0.001) ile arasinda anlamli bir iligki olmadig1 goriilmektedir (Tablo 4.8.1.).

Oz-yeterlik ile ruhsal belirtiler arasindaki iliskilere bakildiginda; Genel Oz-yeterlik
Olgegi toplam puani ve depresyon (1=-0.357; p<0.001), anksiyete (r=-0.294; p<0.001),
somatizasyon (r=-0.239; p<0.001), olumsuz benlik (r=-0.305; p<0.001), hostilite (r=-
0.223; p<0.001), Kisa Semptom Envanteri puani (r=-0.321; p<0.001) ile aralarindaki
iliskinin negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucu elde edilmistir

(Tablo 4.8.1.).

4.8.2. Binicilik Sporu ile ilgilenmeyen Katihmeilarin Oz-Yeterlik ile Bilissel
Duygu Diizenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Arasindaki fliskilerin

incelenmesi

Oz-yeterlik ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iliskilere bakildiginda;
Genel Oz-yeterlik Olgegi toplam puani ile uyumlu stratejilerden pozitif yeniden
odaklanma (r=0.224; p<0.001), planlamaya odaklanma (r=0.500; p<0.001), olumlu
yeniden degerlendirme (r=0.547; p<0.001), perspektif icine koyma (r=0.293; p<0.001)
ile arasinda pozitif yonde; uyumsuz stratejilerden felaketlestirme (r=-0.315; p<0.001),
digerlerini suglama (r=-0.178; p<0.005) ile arasinda negatif yonlii istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulundugu sonucuna ulagilmistir. Uyumlu stratejilerden kabul (r=-
0.111; p>0.001), uyumsuz stratejilerden kendini su¢lama (r=-0.094; p>0.001), derin
diisiinme (r=-0.056; p>0.001) ile arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir
(Tablo 4.8.1.).
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Oz-yeterlik ile ruhsal belirtiler arasindaki iliskilere bakildiginda; Genel Oz-yeterlik
Olgegi toplam puani ve depresyon (r=-0.297; p<0.001), anksiyete (r=-0.335; p<0.001),
somatizasyon (r=-0.245; p<0.001), olumsuz benlik (r=-0.272; p<0.001), hostilite (r=-
0.267; p<0.001), Kisa Semptom Envanteri puani (r=-0.320; p<0.001) ile aralarindaki
iligkinin negatif yonlii ve istatistiksel agcidan anlamli oldugu anlasilmaktadir (Tablo

4.8.1.).

4.8.3. Binicilik Sporu ile Ilgilenen Katihmeilarin Bilissel Duygu Diizenleme

Stratejileri ile Ruhsal Belirtileri Arasindaki iligkilerin incelenmesi

Bilissel duygu diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ile ruhsal belirtiler arasindaki
iligkilere bakildiginda; uyumlu stratejilerden kabul ve depresyon (r=0.250; p<0.001),
anksiyete (r=0.233; p<0.001), somatizasyon (r=0.219; p<0.001), olumsuz benlik
(r=0.235; p<0.001), Kisa Semptom Envanteri toplam puani (r=0.243; p<0.001) ile
pozitif yonde anlamli bir iligki goriiliirken; hostilite (r=0.141; p>0.001) ile arasinda
anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumlu stratejilerden pozitif yeniden odaklanma ve depresyon (r=-0.267; p<0.001),
anksiyete (r=-0.197; p<0.005), Kisa Semptom Envanteri toplam puani (r=-0.197,
p<0.005) ile negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriiliirken; olumsuz benlik (r=-
0.153; p>0.005), somatizasyon (r=-0.129; p>0.001) ve hostilite (r=-0.086; p>0.001)

ile arasinda anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumlu stratejilerden planlamaya odaklanma ile anksiyete (r=-0.363; p<0.001),
olumsuz benlik (r=-0.344; p<0.005), somatizasyon (r=-0.373; p<0.001), hostilite (r=-
0.293; p<0.001), Kisa Semptom Envanteri toplam puani (r=-0.375; p<0.005) ile
negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriiliirken; depresyon (r=-0.342; p>0.001) ile

arasinda anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumlu stratejilerden olumlu yeniden degerlendirme ve depresyon (r=-0.277;
p<0.001), anksiyete (r=-0.273; p<0.001), somatizasyon (r=-0.206; p<0.005), olumsuz
benlik (r=-0.257; p<0.005), hostilite (r=-0.243; p<0.001), Kisa Semptom Envanteri
puant (r=-0.279; p<0.005) ile negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulundugu goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumlu stratejilerden perspektif icine koyma ve depresyon (r=-0.056; p>0.001),
anksiyete (r=-0.019; p>0.001), somatizasyon (r=-0.033; p>0.001), olumsuz benlik (r=-
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0.017; p>0.001), hostilite (r=0.016; p>0.001), Kisa Semptom Envanteri puanit (r=-
0.028; p>0.001) ile anlaml1 bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumsuz stratejilerden kendini suglama ile anksiyete (r=0.247; p<0.001), depresyon
(r=0.204; p<0.005), olumsuz benlik (r=0.247; p<0.001), hostilite (r=0.190; p<0.005),
Kisa Semptom Envanteri toplam puani (r=0.230; p<0.001) ile arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu goriiliirken; somatizasyon (r=0.134; p>0.001) ile arasinda

anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumsuz stratejilerden derin diisiinme ile anksiyete (r=0.235; p<0.001), depresyon
(r=0.281; p<0.001), olumsuz benlik (r=0.205; p<0.005), Kisa Semptom Envanteri
toplam puani (r=0.233; p<0.001) ile pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu goriiliirken;
somatizasyon (r=0.145; p>0.001) ve hostilite (r=0.135; p>0.001) ile arasinda anlamli
bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumsuz stratejilerden felaketlestirme ve depresyon (r=0.422; p<0.001), anksiyete
(r=0.461; p<0.001), somatizasyon (r=0.310; p<0.001), olumsuz benlik (r=0.360;
p<0.001), hostilite (r=0.456; p<0.001), Kisa Semptom Envanteri puani (r=0.440;
p<0.001) ile pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulundugu goriilmiistiir

(Tablo 4.8.1.).

Uyumsuz stratejilerden digerlerini suglama ile anksiyete (r=0.252; p<0.001),
depresyon (r=0.237; p<0.001), olumsuz benlik (r=0.225; p<0.005), hostilite (r=0.238;
p<0.001), Kisa Semptom Envanteri toplam puan1 (r=0.240; p<0.005) arasinda pozitif
yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulundugu goriiliirken; somatizasyon

(r=0.122; p>0.001) ile arasinda anlaml bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

4.8.4. Binicilik Sporu ile Tlgilenmeyen Katihmcilarin Bilissel Duygu Diizenleme

Stratejileri ile Ruhsal Belirtileri Arasindaki iligkilerin incelenmesi

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ruhsal belirtiler arasindaki iliskilere
bakildiginda; uyumlu stratejilerden kabul ile anksiyete (r=0.168; p<0.005), depresyon
(r=0.193; p<0.001), olumsuz benlik (r=0.230; p<0.001), hostilite (r=0.249; p<0.005),
Kisa Semptom Envanteri toplam puani (r=0.204; p<0.001) arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu goriiliirken; somatizasyon (r=0.064; p>0.001) ile arasinda

anlamli bir iligki olmadig1 goriilmektedir (Tablo 4.8.1.).
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Uyumlu stratejilerden pozitif yeniden odaklanma ile anksiyete (r=-0.159; p<0.005),
depresyon (r=-0.170; p<0.001), olumsuz benlik (r=-0.147; p<0.005), Kisa Semptom
Envanteri toplam puani (r=-0.159; p<0.005) ile negatif yonde anlaml1 bir iligki oldugu
goriiliirken; somatizasyon (r=-0.037; p>0.001) ve hostilite (r=-0.176; p>0.001) ile

arasinda anlamli bir iligki olmadig1 gortilmistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumlu stratejilerden planlamaya odaklanma ve anksiyete (r=-0.201; p<0.001),
hostilite (r=-0.216; p<0.001) arasinda negatif yonde anlamli bir ilisgki oldugu
goriiliirken; olumsuz benlik (r=-0.117; p>0.001), depresyon (r=-0.108; p>0.001),
somatizasyon (r=-0.133; p>0.001), Kisa Semptom Envanteri toplam puan1 (r=-0.279;
p>0.001) ile arasinda anlamli bir iligski olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumlu stratejilerden olumlu yeniden degerlendirme ve anksiyete (r=-0.245;
p<0.001), depresyon (r=-0.155; p<0.001), hostilite (r=-0.232; p<0.001), Kisa
Semptom Envanteri toplam puani (r=-0.201; p<0.001) ile negatif yonde anlamli bir
iligki oldugu goriiliirken; somatizasyon (r=-0.138; p>0.001) olumsuz benlik (r=-0.144;
p>0.001) ile arasinda anlamli bir iligski olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumlu stratejilerden perspektif i¢ine koyma ile anksiyete (r=-0.146; p<0.001)
arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriiliirken; depresyon (r=-0.063;
p>0.001), somatizasyon (r=-0.085; p>0.001), olumsuz benlik (r=-0.054; p>0.001),
hostilite (r=-0.101; p>0.001), Kisa Semptom Envanteri puani (r=-0.095; p>,001) ile
anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumsuz stratejilerden kendini suglama ile anksiyete (r=0.261; p<0.001), depresyon
(r=0.219; p<0.005), olumsuz benlik (r=0.382; p<0.001), hostilite (r=0.159; p<0.005),
Kisa Semptom Envanteri toplam puani (r=0.269; p<0.001) arasinda pozitif yonde
anlaml bir iligki oldugu goriiliirken; somatizasyon (r=0.112; p>0.001) ile arasinda

anlamli bir iligki olmadig1 goriilmektedir (Tablo 4.8.1.).

Uyumsuz stratejilerden derin diisiinme ile anksiyete (r=0.232; p<0.001), depresyon
(r=0.359; p<0.001), olumsuz benlik (r=0.289; p<0.005), Kisa Semptom Envanteri
toplam puani (r=0.290; p<0.001) ile pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriiliirken;
somatizasyon (r=0.091; p>0.001) ve hostilite (r=0.263; p>0.001) ile arasinda anlamli
bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumsuz stratejilerden felaketlestirme ve depresyon (r=0.399; p<0.001), anksiyete
(r=0.441; p<0.001), somatizasyon (r=0.391; p<0.001), olumsuz benlik (r=0.395;
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p<0.001), hostilite (r=0.520; p<0.001), Kisa Semptom Envanteri puani (r=0.469;
p<0.001) ile pozitif yonlii anlaml1 bir iliski oldugu goriilmistiir (Tablo 4.8.1.).

Uyumsuz stratejilerden digerlerini suglama ve depresyon (r=0.360; p<0.001),
anksiyete (r=0.362 p<0.001), somatizasyon (r=0.264; p<0.001), olumsuz benlik
(r=0.413; p<0.001), hostilite (r=0.490; p<0.001), Kisa Semptom Envanteri puani
(r=0.417; p<0.001) ile pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (Tablo
4.8.1.).

4.9. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile Tlgilenmeyen
Katilmeilarda Oz-Yeterlik ve Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Ruhsal

Belirtiler Uzerindeki Yordayicihk Etkisinin Incelenmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarda 6z yeterlik ve biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin ruhsal belirtilerin alt boyutlar1 olan anksiyete,
depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hostiliteyi yordama diizeylerini
belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi stepwise yontemiyle
gerceklestirilmistir. Analizler binicilik yapma durumuna gore iki grup iizerinden ayri

ayr1 ylriitilmistiir.

4.9.1. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Ilgilenmeyen Katihmeilarda Oz-Yeterlik ve
Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Anksiyete Uzerindeki Yordayicilik

Etkisinin incelenmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarda 6z yeterlik ve biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin anksiyeteyi yordama diizeyini belirlemek amaciyla

coklu dogrusal regresyon analizi stepwise yontemi kullanilmigtr.

Binicilik sporu ile ilgilenmeyen katilimcilarda gergeklestirilen analizde birinci
modelde yalnizca uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejisi olan felaketlestirme
degiskeni yer almis ve modelin anlamli oldugu goriilmiistiir (F1,182)=43.91, p <.001).
Bu degisken anksiyete diizeyini anlamli sekilde yordamakta olup, model varyansin
%19’unu agiklamaktadir (B = 1.24, SE = 0.19, § = 0.44, t = 6.63, p < .001, %95 CI
[0.87, 1.61]).
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Ikinci modele GOYO toplam puam degiskeni eklenmistir ve modelin agiklayiciligi
%22.9a yiikselmistir (F(2, 181y = 28.11, p <.001). Felaketlestirme (B = 1.04, SE=0.19,
B =037, 1t=544,p<.001, %95 CI [0.67, 1.42]) ve GOYO (B = -0.35, SE = 0.11,
B=-0.22, t=-3.18, p = .002, %95 CI [-0.57, -0.13]) degiskenlerinin her ikisinin de

anksiyete diizeyini anlaml sekilde yordadig1 goriilmiistiir.

Ucgiincii modele uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan kendini suglama
degiskeni de dahil edilmis ve modelin agiklayicilig1 %24.9’a yiikselmistir (F, 180) =
21.26, p <.001. Bu modelde felaketlestirme (B = 0.94, SE = 0.19, £ =0.34, t = 4.85,
p <.001, %95 CI [0.56, 1.32]), GOYO (B = -0.35, SE = 0.11, B = -0.21, ¢t = -3.17,
p =.002, %95 CI [-0.56, -0.13]) ve kendini su¢lama (B = 0.58, SE = 0.24, § = 0.16,
t=2.45,p=.015,%95 CI[0.11, 1.05]) degiskenleri anksiyete diizeyini anlamli sekilde

yordamigtir.

Binicilik sporu ile ilgilenen katilimcilarda yapilan analizde ilk modelde yalnizca
uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan felaketlestirme degiskeni modele
alimmis ve model anlamli bulunmustur (F(1, 151y = 40.79, p < .001). Bu degisken
anksiyeteyi anlamli sekilde yordamakta olup, model varyansin %20.7’sini

aciklamaktadir (B =1.43, SE=0.22,  =0.46, 1= 6.39, p <.001, %95 CI [0.99, 1.87]).

Ikinci modele uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejisi olan planlamaya odaklanma
degiskeni eklenmis ve agiklanan varyans %25.8’e yiikselmistir (F, 150) = 27.37,
p <.001). Felaketlestirme (B = 1.20, SE = 0.23, B = 0.39, r = 5.27, p <.001, %95 CI
[0.75, 1.65]) ve planlamaya daklanma (B = -0.87, SE = 0.26, B = -0.25, ¢t = -3.35,
p = .001, %95 CI [-1.39, -0.36]) degiskenlerinin her ikisinin de anksiyete diizeyini

anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir.

Ucgiincii modelde uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan derin diigiinme
degiskeni dahil edilmis ve agiklanan varyans %33.1°e ulasmistir (F3, 149) = 26.03,
p <.001). Felaketlestirme (B = 0.90, SE = 0.23, B = 0.29, t = 3.93, p <.001, %95 CI
[0.45, 1.34]), planlamaya odaklanma (B = -1.35, SE = 0.27, B = -0.38, t = -4.95,
p <.001, %95 CI [-1.89, -0.81]) ve derin diistiinme (B = 0.93, SE = 0.22, § = 0.31,
t=4.17, p <.001, %95 CI [0.49, 1.38]) degiskenlerinin anksiyete diizeyini anlamli
sekilde yordadig1 saptanmustir.

Dérdiincii ve son modelde uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejisi olan kendini

suclama degiskeni de eklenmistir ve acgiklanan varyans %35.4’e ulasmistir (F4, 148) =
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21.85, p <.001). Felaketlestirme (B = 0.83, SE = 0.23, B = 0.27, t = 3.67, p < .001,
%95 CI [0.38, 1.27]), kendini suglama (B = 0.60, SE = 0.24, = 0.17, t = 2.54,
p = .012, %95 CI [0.13, 1.06]), planlamaya odaklanma (B = -1.39, SE = 0.27,
B=-0.39, t=-5.19, p <.001, %95 CI [-1.92, -0.86]) ve derin diisiinme (B = 0.81,
SE=10.23,3=0.27,t=3.60, p <.001, %95 CI[0.37, 1.26]) degiskenlerinin anksiyete
diizeyini anlaml sekilde yordadigi tespit edilmistir (Tablo 4.9.1.).
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Tablo 4.9.1: Binicilik Sporu ile ilgilenen ve Binicilik Sporu ile ilgilenmeyen Katihmcilarda Oz-Yeterlik ve Bilissel Duygu

Diizenleme Stratejilerinin Anksiyete Uzerindeki Yordayicilik Etkisinin Incelenmesine Dair Analiz Sonuclari

%95 Giiven Arahg

Model

B SH B t Sig. Diisiik Yiiksek Diizeltilmis R? F
1 Sabit 1269 1.871 20.678 0.499 -4.959 2.422
- ) 0.190 43913
2 Felaketlestirme 1236 0187 0441 6.627  <0.001 0.868 1.605
E 2 Sabit 10992 4267 2.576 0.011 2.573 19.411
<. Felaketlestirme 1.044 0192 0372 5443  <0.001 0.666 1.423 0.229 28,108
g = GOYO 20353 0.111  -0217  -3.179 0.002 0.572 -0.134
[~
z T 3 Sabit 5240 4818 1.088 0278 4266 14.747
= Felaketlestirme 0940 0194 0335 4848  <0.001 0.557 1.323
'S o 0.249 21.264
2 GOYO 20347 0109  -0214  -3.171 0.002 -0.563 -0.131
Kendini Suclama 0579 0236  0.162  2.453 0.015 0.113 1.045
1 Sabit 2928  2.033 ~1.440 0.152 -6.944 1.088
) 0.207 40.794
Felaketlestirme 1428 0224 0461 6387  <0.001 0.986 1.870
. 2 Sabit 12721 5.076 2.506 0.013 2.692 22.750
E .
g Felaketlestirme 1.198 0227 0387 5273  <0.001 0.749 1.647 0958 27366
=
< Planlamaya 20.871 0260  -0245  -3.345 0.001 -1.386 -0.356
s Odaklanma
g 5 3 Sabit 9168  4.894 1.873 0.063 -0.503 18.838
z Felaketlestirme 0.895 0228 0289 3932  <0.001 0.445 1.344
= 0.331 26.034
g Planlamaya 21349 0273 -0380  -4949  <0.001 -1.888 -0.810
g Odaklanma
= Derin Diisiinme 0934 0224 0310 4170  <0.001 0.491 1.376
4 Sabit 5479 5.022 1.091 0277 ~4.445 15.403
) 0.354 21.849
Felaketlestirme 0826 0225 0267  3.668  <0.001 0.381 1271
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Kendini Su¢lama 0.595 0.235 0.174 2.538 0.012 0.132 1.059

Planlamaya -1.391 0.268 -0.392 -5.187 <0.001 -1.922 -0.861
Odaklanma
Derin Diisiinme 0.811 0.225 0.269 3.600 <0.001 0.366 1.256
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4.9.2. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Ilgilenmeyen Katihmeilarda Oz-Yeterlik ve
Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Depresyon Uzerindeki Yordayicilik

Etkisinin incelenmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarda 6z yeterlik ve biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin depresyonu yordama diizeyini belirlemek amaciyla

coklu dogrusal regresyon analizi stepwise yontemiyle gergeklestirilmistir.

Binicilik sporu ile ilgilenmeyen katilimcilarda gerceklestirilen analizde birinci
modelde yalnizca uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejisi olan felaketlestirme
degiskeni modele alinmis ve modelin anlamli oldugu goriilmiistiir (F, 183y = 34.53,
p <.001). Bu degisken depresyon diizeyini anlamli sekilde yordamakta olup, model
varyansin %15.5’ini a¢iklamaktadir (B = 1.24, SE = 0.21, § = 0.40, t = 5.88, p <.001,
%95 CI [0.82, 1.65]).

Ikinci modele uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan derin diisiinme
degiskeni eklenmis ve modelin agiklayiciligi %21.5’e yiikselmistir (F2, 132y = 14.96, p
<.001). Felaketlestirme (B = 1.00, SE = 0.21, = 0.32, = 4.70, p < .001, %95 CI
[0.58, 1.41]) ve derin diigiinme (B=0.81, SE=0.21, 3 =0.27, 1 =3.87, p <.001, %95
CI [0.40, 1.22]) degiskenlerinin her ikisi de depresyon diizeyini anlamli sekilde

yordamaktadir.

Ucgiincii modele uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejisi olan pozitif yeniden
odaklanma degiskeni dahil edilmis ve agiklanan varyans %24.9’a ulagsmistir (F3, 181) =
9.08, p <.001). Bu modelde felaketlestirme (B = 0.94, SE = 0.21, B = 0.30, t = 4.52,
p <.001, %95 CI[0.53, 1.35]), derin diisiinme (B = 0.90, SE =0.21, $ =0.30, t =4.37,
p <.001, %95 CI [0.50, 1.31]) ve pozitif yeniden odaklanma (B = -0.62, SE = 0.21,
B=-0.20,¢=-3.01, p =.003, %95 CI [-1.03, -0.21]) degiskenleri depresyon diizeyini

anlamli bicimde yordamustir.

Dérdiincii modele GOYO degiskeni eklenmis ve aciklanan varyans %26.8’e ulasmistir
(F, 180) = 5.78, p < .001). Felaketlestirme (B = 0.78, SE = 0.22, B = 0.25, t = 3.64,
p <.001, %95 CI1[0.36, 1.21]), derin diisiinme (B =0.91, SE =0.20, = 0.30, t = 4.44,
p <.001, %95 CI [0.50, 1.31]), pozitif yeniden odaklanma (B = -0.51, SE = 0.21,
B=-0.16,1=-2.46, p=.015, %95 CI [-0.92, -0.10]) ve GOYO (B =-0.29, SE=0.12,
B=-0.16,t=-2.41, p = .017, %95 CI [-0.54, -0.05]) degiskenlerinin tiimi anlamli

yordayict olarak modele katki saglamistir.
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Besinci ve son modele uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejisi olan digerlerini
suclama degiskeni dahil edilmistir ve modelin agikladig1 varyans %28.0’e ylikselmistir
(Fs, 1799 = 3.94, p < .001). Felaketlestirme (B = 0.52, SE = 0.25, B = 0.17, ¢t = 2.05,
p=.042,%95 CI[0.02, 1.02]), derin diisiinme (B = 0.85, SE=0.20, 3 =0.28,t=4.17,
p <.001, %95 CI [0.45, 1.26]), pozitif yeniden odaklanma (B = -0.52, SE = 0.21,
B=-0.16,t=-2.52, p = .013, %95 CI [-0.93, -0.11]), GOYO (B = -0.29, SE = 0.12,
B=-0.16,1=-2.43, p=.016, %95 CI [-0.53, -0.06]) ve digerlerini suclama (B = 0.55,
SE =0.28, 3 =0.16, 1 = 1.99, p = .049, %95 CI [0.00, 1.10]) degiskenlerinin her biri

depresyon diizeyini anlamli bir sekilde yordamistir.

Binicilik sporu ile ilgilenen katilimcilar {izerinde yapilan analizde, ilk modelde
yalnizca uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejisi olan felaketlestirme degiskeni
modele alinmis ve model anlamli bulunmustur (F(1, 152) = 32.69, p <.001). Bu degisken
depresyon diizeyini anlamli sekilde yordamakta olup, model varyansin %?20.2’sini

aciklamaktadir (B =1.46, SE =0.26, 3 =0.42,t=5.72, p < .001, %95 CI [0.96, 1.97]).

Ikinci modele GOYO degiskeni eklenmis ve aciklanan varyans %24.3’e yiikselmistir
(F2, 151 = 14.99, p < .001). Felaketlestirme (B = 1.26, SE = 0.25, B = 0.36, ¢ = 5.02,
p <.001, %95 CI[0.76, 1.75]) ve GOYO (B =-0.61, SE = 0.16, p = -0.28, t = -3.87,
p <.001, %95 CI [-0.91, -0.30]) degiskenlerinin her ikisinin de depresyon diizeyini

anlaml sekilde yordadigi saptanmustir.

Ucgiincii modele uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan derin diisiinme
degiskeni dahil edilerek agiklanan varyans %28.4’e ulagsmistir (F3, 1500 = 9.57,
p <.001). Felaketlestirme (B = 1.11, SE = 0.25, B = 0.32, t = 4.50, p < .001, %95 CI
[0.63, 1.60]), derin diisiinme (B = 0.73, SE = 0.24, B = 0.22, t = 3.09, p = .002, %95
CI[0.26, 1.19]) ve GOYO (B =-0.61, SE = 0.15, B = -0.28, t = -4.04, p < .001, %95
CI [-0.91, -0.31]) degiskenlerinin depresyon diizeyini anlamli olarak yordadig:

gOrilmiistir.

Dérdiincii ve son modele uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejisi olan planlamaya
odaklanma degiskeni de eklenmis ve agiklanan varyans %34.2’ye ylikselmistir (F4, 149
=14.22, p <.001). Felaketlestirme (B = 0.79, SE = 0.25, = 0.23, = 3.12, p = .002,
%95 CI1[0.29, 1.29]), derin diisiinme (B=1.16, SE=0.25, 3 =0.34, r=4.58, p <.001,
%95 CI [0.66, 1.65]), GOYO (B=-0.35,SE=0.16, B=-0.16, t=-2.18, p =.031, %95
CI[-0.67,-0.03]) ve planlamaya odaklanma (B =-1.26, SE=0.34,  =-0.32, t=-3.77,
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p <.001, %95 CI [-1.92, -0.60]) degiskenlerinin her biri depresyon diizeyini anlamli
sekilde yordamistir (Tablo 4.9.2.).
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Tablo 4.9.2: Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve flgilenmeyen Katiimcilarda Oz-Yeterlik ve Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin

Depresyon Uzerindeki Yordayiciik Etkisinin Incelenmesine Dair Analiz Sonuclar

%95 Giiven Arahg
Mode} B SH B t Sig. Diisiik Yiiksek  Diizeltilmis R? F
1 Sabit 2039  2.108 0.967 0.335 -2.120 6.199 0.155 34,501
Felaketlestirme 1.235 0.21 0399 5875  <0.001 0.821 1.650 ' '
2 Sabit -6.987  3.094 -2.258 0.025 -13.092 -0.882
Felaketlestirme 0996 0212 0322 4702  <0.001 0.578 1.414 0.215 14.960
Derin Diisiinme 0.808 0209 0265  3.868  <0.001 0.396 1.220
3 Sabit 0312 3.751 -0.083 0.934 -7.713 7.090
} Felaketlestirme 0940 0208 0304 4517  <0.001 0.529 1.351
g Derin Diisinme 0903 0207 0296 4367 <0001 0495 1311 0249 9083
% g ‘:lziglfaﬁ‘;l;de“ 0620 0206  -0.196 -3.014  0.003 -1.025 -0.214
%E‘ 4 Sabit 8.516 5214 1.633 0.104 -1.772 18.805
z = Felaketlestirme 0.784 0215  0.253 3.639  <0.001 0.359 1.209
Z Derin Diisiinme 0.906 0204 0297 4440  <0.001 0.503 1,309 0.268 5.782
= Coritif Yeniden 0511 0208  -0.161  -2458 0015 -0921 0.101
GOYO -0.294  0.122  -0.164 _ -2.405 __ 0.017 -0.535 -0.053
S Sabit 6.318  5.289 1.195 0.234 -4.119 16.754
Felaketlestirme 0517 0253 0167  2.045 0.042 0.018 1.015
Derin Diisiinme 0852 0204 0279 4169  <0.001 0.449 1.255 0.280 3.941
Coritif Yeniden 0519 0206  -0.164 2516  0.013 0.926 0.112
GOYO 0294 0.121  -0.164  -2.425 0.016 -0.533 -0.055
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Digerlerini Suglama  , 553 0279  0.156 1.985 0.049 0.003 1.103
Sabit 0.078 2322 0.034 0.973 -4.509 4.665
r I 0.173 32.689
elaketlestirme 1460 0255  0.422 5717  <0.001 0.956 1.965
Sabit 21.904  6.059 3.615  <0.001 9.932 33.875
Felaketlestirme 1255 0250 0362 5018  <0.001 0.761 1.749 0.243 14.991
= GOYO
£ 20.605  0.156  -0280 -3.872  <0.001 -0.913 -0.296
1 S .
E| Sabit 12778 6.590 1.939 0.054 -0.244 25.800
g« Felaketlestirme 1114 0247 0322 4504  <0.001 0.625 1.603 0284 0571
§ 2 Derin _Diisﬁnme 0.727 0.235 0.216 3.094 0.002 0.263 1.191
= GOYO -0.614 0152 -0284  -4.040  <0.001 -0.914 -0.313
-2 Sabit 20429  6.634 3.080 0.002 7.320 33.538
/@ Felaketlestirme 0.788 0252 0228 3.124 0.002 0.290 1.287
De__l‘in__Dusunme 1.155 0252 0343 4580  <0.001 0.657 1.653 0.342 14218
GOYO 0352 0161  -0.163  -2.180  0.031 -0.670 0,033
Planlamaya
Odaklanma 21262 0335 -0318  -3.771  <0.001 -1.924 -0.601
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4.9.3. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Ilgilenmeyen Katihmeilarda Oz-Yeterlik ve
Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Somatizasyon Uzerindeki Yordayicilik

Etkisinin incelenmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarda 6z yeterlik ve biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin somatizasyon diizeyini yordama giiciinii belirlemek

amaciyla ¢coklu dogrusal regresyon analizi stepwise yontemi kullanilarak yapilmistr.

Binicilik sporu ile ilgilenmeyen katilimcilarda gergeklestirilen analizde yalnizca
uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejisi olan felaketlestirme degiskeni modele
dahil edilmis ve model anlamli bulunmustur (F(, 1s2) = 32.80, p < .001). Bu degisken
somatizasyon diizeyini anlamli sekilde yordamakta olup, model varyansin %14.8’ini

aciklamaktadir (B = 0.68, SE=0.12, p=0.39, £ = 5.73, p <.001, %95 CI [0.45, 0.92]).

Binicilik sporu ile ilgilenen katilimcilarda yapilan analizde, ilk modelde uyumlu
bilissel duygu diizenleme stratejisi olan planlamaya odaklanma degiskeni modele
alinmig ve model anlamli bulunmustur (F(, 151) = 24.42, p < .001). Bu degisken
somatizasyonu anlamli sekilde yordamakta olup, model varyansin %13.4’lini
aciklamaktadir (B =-0.83, SE = 0.17, B = -0.37, t = -4.94, p < .001, %95 CI [-1.16,
-0.50]).

Ikinci modele, uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan derin diisiinme
degiskeni eklenmis ve agiklanan varyans %21.2’ye yiikselmistir (F(, 150) =15.98,
p < .001). Bu modelde planlamaya odaklanma (B = -1.06, SE = 0.17, B = -0.48,
t=-6.23, p <.001, %95 GA [-1.39, -0.72]) ve derin diistinme (B = 0.58, SE = 0.14,
B =031, ¢t=4.00, p <.001, %95 CI [0.29, 0.86]) degiskenlerinin her ikisinin de

somatizasyon diizeyini anlaml sekilde yordadig1 saptanmistir (Tablo 4.9.3.).
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Tablo 4.9.3: Binicilik Sporu ile Ilgilenen ve flgilenmeyen Katiimcilarda Oz-Yeterlik ve Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin

Somatizasyon Uzerindeki Yordayicihk Etkisinin incelenmesine Dair Analiz Sonuclar

%95 Giiven Arahg

Moddl B SH B t Sig. Diisiik Yiiksek  Diizeltilmis R* F
5 1 Sabit 21.062  1.195 -0.889 0.375 3.421 1.297
. Felaketlestirme 0683 0119 0391 5727  <0.001 0.448 0.918
> g E
x5 g 0.148 32.803
= =m0
R
£
=]

1 Sabit 17852  2.669 6.6900  <0.001 12.579 23.125
g Planlamaya 0.134  24.423
5 2, Odaklanma 20.828  0.168  -0373  -4942  <0.001 -1.159 -0.497
<272  Sabit 13.043 2815 4633 <0001 7481 18.606
) = Planlamaya
£ Odaklanma 21.058  0.170  -0477  -6228  <0.001 -1.393 -0.722 0.212 15.984

Derin Diisiinme
0575  0.144 0306 3998  <0.001 0.291 0.86
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4.9.4. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Ilgilenmeyen Katihmeilarda Oz-Yeterlik ve
Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin  Olumsuz Benlik Uzerindeki

Yordayicihik Etkisinin incelenmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarda 6z yeterlik ve biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin olumsuz benlik algisin1 yordama diizeyini belirlemek

amaciyla ¢coklu dogrusal regresyon analizi stepwise yontemiyle gerceklestirilmistir.

Binicilik sporu ile ilgilenmeyen katilimcilarda gerceklestirilen analizde birinci
modelde yalnizca uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinden digerlerini
suclama degiskeni modele dahil edilmis ve model anlamli bulunmustur (F(1, 182) =
37.35, p < .001). Bu degisken olumsuz benlik algisini1 anlaml sekilde yordamakta
olup, model varyansin %16.6’sin1 agiklamaktadir (B = 1.32, SE = 0.22, § = 0.41,
t=6.11, p <.001, %95 CI [0.89, 1.74]).

Ikinci modele uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan kendini suglama
degiskeni eklenmis ve modelin aciklayiciligt %25.4’e yiikselmistir (F2, 181) = 22.63,
p <.001). Hem digerlerini su¢lama (B = 1.12, SE = 0.21, f = 0.35, t = 5.36, p < .001,
%95 CI1[0.70, 1.53]) hem de kendini sug¢lama (B =1.10, SE=0.23, § =0.31, t = 4.76,
p < .001, %95 CI [0.64, 1.56]) degiskenleri olumsuz benlik algisini anlamli sekilde

yordamustir.

Ucgiincii modele GOYO degiskeni dahil edilmis ve modelin agiklanan varyansi
%28.5’e yiikselmistir (F, 130) = 8.73, p < .001). Bu modelde digerlerini su¢lama
(B=1.02,SE=0.21,$=0.32,t=4.92, p <.001, %95 CI[0.61, 1.42]), kendini su¢lama
(B=1.06, SE=0.23, 3 =0.30, 1 =4.67, p <.001, %95 CI [0.61, 1.51]) degiskenleri
olumsuz benlik algisin1 pozitif yonde yordarken, GOYO ise olumsuz benlik algisin
anlamli sekilde negatif yonde yordamistir (B = -0.30, SE = 0.10, § =-0.19, ¢ = -2.95,
p =.004, %95 CI [-0.50, -0.10]).

Binicilik sporu ile ilgilenen katilimcilarda yapilan analizde ilk modelde yalnizca
uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan felaketlestirme degiskeni modele
alinmig ve model anlamli bulunmustur (Fg, 151) = 22,53, p < .001). Bu degisken
olumsuz benlik algisin1 anlamli sekilde yordamakta olup, model varyansin %12.4’{inii

aciklamaktadir (B =1.06, SE=0.22, 3 =0.36,1=4.75, p <.001, %95 CI [0.62, 1.50]).

Ikinci modele uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejisi olan planlamaya odaklanma

degiskeni eklenmis ve agiklanan varyans %18.0°e yiikselmistir (F, 150) = 11.23,
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p <.001). Felaketlestirme (B = 0.83, SE = 0.23, B = 0.28, t = 3.66, p < .001, %95 CI
[0.38, 1.28]) ve planlamaya odaklanma (B = -0.87, SE = 0.26, = -0.26, t = -3.35,
p=.001, %95 CI [-1.39, -0.36]) degiskenlerinin her ikisinin de olumsuz benlik algisini

anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir.

Ucgiincii modelde uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejisi olan derin diisiinme
degiskeni eklenmis ve aciklanan varyans %?24.9’a ulasmistir (F(3, 149) = 14,75,
p < .001). Bu modelde felaketlestirme (B = 0.55, SE = 0.23, B = 0.19, ¢ = 2.40,
p = .018, %95 CI [0.10, 1.00]), planlamaya odaklanma (B = -1.32, SE = 0.28,
B=-0.39,t=-4.79, p < .001, %95 CI [-1.86, -0.77]) ve derin diisiinme (B = 0.87,
SE = 0.23, B = 0.30, ¢ = 3.84, p < .001, %95 CI [0.42, 1.31]) degiskenleri olumsuz

benlik algisin1 anlaml sekilde yordamustir.

Dérdiincii ve son modelde uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejisi olan kendini
suclama degiskeni de eklenmis ve agiklanan varyans %27.8’e ulagsmistir (F, 148) =
7.18, p <.001). Bu modelde planlamaya odaklanma (B = -1.36, SE = 0.27, B = -0.40,
t =-5.05, p <.001, %95 CI [-1.89, -0.83]), kendini su¢lama (B = 0.63, SE = 0.24,
B=0.19,=2.68, p=.008, %95 CI[0.17, 1.10]), derin diisiinme (B = 0.74, SE = 0.23,
B=0.26,¢=3.25,p=.001, %95 CI [0.29, 1.18]) ve felaketlestirme (B = 0.48, SE =
0.23,3=0.16,7=2.10, p =.037, %95 CI [0.03, 0.92]) degiskenlerinin olumsuz benlik
algisin1 anlaml sekilde yordadigi bulunmustur (Tablo 4.9.4.).
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Tablo 4.9.4: Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve flgilenmeyen Katiimcilarda Oz-Yeterlik ve Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin

Olumsuz Benlik Uzerindeki Yordayicilik Etkisinin Incelenmesine Dair Analiz Sonuclari

%95 Giiven Arahigi
Mode} B SH B t Sig. Diisiik Yiiksek  Diizeltilmis R? F
1 Sabit 2204 2261 -0.975 0.331 -6.666 2.258 0.166 3735
g Digerlerini Suclama | 317 9216 0413 6112  <0.001 0.892 1.742 ' '
E 2 Sﬁ}'ﬁ’“ N _12.643  3.064 4126  <0.001 -18.688 -6.597
= Dlger}ef"nl Suclama | 115 0208 0349 5356  <0.001 0.704 1.525 0.254 22.625
X Kendini Suglama 1100 0231 0310 4757 <0.001 0.644 1.557
Z~ 3 Sabit 2255 4623 20488 0.626 -11.376 6.866
:é Digerlerini Suclama | 515 0207 0318 4915  <0.001 0.608 1.423 0985 8777
= Kendini Suglama 061 0227 0299 4673 <0001 0613 1508 ' ’
GOYO 0302 0102  -0.188  -2.954  0.004 -0.504 -0.100
I Sabit 1122 2.033 0.552 0.582 -2.893 5.138 0.124 22 526
Felaketlestirme 1.061 0224 0360 4746  <0.001 0.619 1.503 ' '
s 2 Sabit 16.801  5.075 3311 0.001 6.773 26.828
§ Felaketlestirme 0.830 0227 0282  3.657  <0.001 0.382 1.279 0.180 11.231
é y lgg::ﬁ:ﬁ: 0.873 0260  -0258  -3.351 0.001 -1.387 -0.358
§ z 3 Sabit 13502 4.933 2737 0.007 3.756 23.249
z Felaketlestirme 0549 0229 0186 2395 0018 0.096 1.002
E: lgg::ﬁ:ﬁ: 1316 0275 -0390 4792 <0.001 -1.859 -0.773 0249 ta.747
& Derin Diisiinme 0.867 0226  0.303 3.84  <0.001 0.421 1.312
4 Sabit 9.587  5.049 1.899 0.060 -0.392 19.565 0278 7180
Kendini Su¢lama 0632 0236 0194  2.679 0.008 0.166 1.098 ' ’
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Felaketlestirme 0476 0226  0.162  2.102 0.037 0.029 0.923

Planlamaya -1.361 0270  -0.403  -5.048  <0.001 -1.894 -0.828
Odaklanma
R gy unme 0736 0226 0257  3.251 0.001 0.289 1.183
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4.9.5. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Ilgilenmeyen Katihmeilarda Oz-Yeterlik ve
Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Hostilite Uzerindeki Yordayicilik

Etkisinin incelenmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarda 6z yeterlik ve biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin hostiliteyi yordama diizeyini belirlemek icin ¢oklu

dogrusal regresyon analizi stepwise yontemi kullanilmistir.

Binicilik sporu ile ilgilenmeyen katilimcilarda gergeklestirilen analizde, birinci
modelde yalnizca uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinden felaketlestirme
degiskeni modele dahil edilmis ve model anlamli bulunmustur (Fq, 132y = 67.36,
p < .001). Bu degisken hostilite diizeyini anlamli sekilde yordamakta olup, model
varyansin %26.6’sin1 agiklamaktadir (B = 0.83, SE =0.10, B =0.52, = 8.21, p <.001,
%95 CI [0.63, 1.03]).

Ikinci modele uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinden digerlerini suglama
degiskeni eklenmis ve modelin aciklayiciligt %31.4’e yiikselmistir (F2, 181) = 13.81,
p <.001). Felaketlestirme (B = 0.56, SE = 0.12, B = 0.35, t = 4.68, p < .001, %95 CI
[0.33, 0.80]) ve digerlerini suglama (B = 0.51, SE=0.14, B = 0.28, t = 3.72, p < .001,
%95 CI [0.24, 0.79]) degiskenlerinin her ikisinin de hostiliteyi anlamli sekilde

yordadig1 goriilmiistiir.

Ucgiincii modele uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerinden planlamaya
odaklanma degiskeni dahil edilmis ve aciklanan varyans %34.1’¢e yiikselmistir (F(3, 150
=8.22, p <.001). Bu modelde felaketlestirme (B = 0.52, SE=0.12, B =0.33, t =4.37,
p <.001, %95 CI [0.29, 0.76]), digerlerini su¢lama (B = 0.54, SE = 0.14, B = 0.29,
t =3.96, p <.001, %95 CI [0.27, 0.81]) ve planlamaya odaklanma (B = -0.30,
SE=0.10,=-0.17,¢=-2.87, p=.005, %95 CI [-0.50, -0.09]) degiskenlerinin hostilite

diizeyini anlamli sekilde yordamaktadir.

Dordiincii modelde uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinden derin diisiinme
degiskeni de eklenmis ve agiklanan varyans %36.1°e yiikselmistir (Fa, 179) = 6.85,
p <.001). Felaketlestirme (B = 0.45, SE = 0.12, B = 0.28, t = 3.76, p < .001, %95 CI
[0.22, 0.69]), digerlerini suglama (B = 0.49, SE = 0.14, B = 0.27, t = 3.66, p < .001,
%95 CI [0.23, 0.76]), planlamaya odaklanma (B = -0.40, SE = 0.11, = -0.23,
t=-3.64, p <.001, %95 CI [-0.61, -0.18]) ve derin diisinme (B = 0.27, SE = 0.10,
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B=0.17,¢t=2.62, p =.010, %95 CI [0.07, 0.48]) degiskenlerinin hostiliteyi anlaml1
sekilde yordadig1 saptanmustir.

Binicilik sporu ile ilgilenen katilimcilarda yapilan analizde ilk modelde yalnizca
uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejisi olan felaketlestirme degiskeni modele
dahil edilmis ve model anlamli bulunmustur (F, 151y = 39.71, p <.001). Bu degisken
hostiliteyi anlamli sekilde yordamakta olup, model varyansin %:20.3’{inii

aciklamaktadir (B =0.77, SE=0.12, B = 0.46, £ = 6.30, p <.001, %95 CI [0.53, 1.01]).

Ikinci modele uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerinden planlamaya
odaklanma degiskeni eklenmis ve aciklanan varyans %22.4’e yiikselmistir (F2, 150) =
5.14, p <.001). Felaketlestirme (B = 0.68, SE=0.13,  =0.41, t=5.40, p < .001, %95
CI[0.43, 0.93]) ve planlamaya odaklanma (B = -0.33, SE=0.15, 3 =-0.17, t = -2.27,
p = .025, %95 CI [-0.61, -0.04]) degiskenlerinin her ikisinin de hostilite diizeyini

anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir.

Ucgiincii modelde uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinden kendini suglama
degiskeni de eklenmis ve agiklanan varyans %24.3’e ulasmistir (F3, 149) = 4.63,
p < .001). Bu modelde felaketlestirme (B = 0.63, SE = 0.13, B = 0.37, t = 4.94,
p < .001, %95 CI [0.38, 0.88]), planlamaya odaklanma (B = -0.38, SE = 0.15,
B =-0.20, t =-2.62, p = .010, %95 CI [-0.67, -0.09]) ve kendini su¢lama (B = 0.29,
SE=0.14,3=0.16,=2.15, p=.033, %95 CI1 [0.02, 0.56]) degiskenlerinin hostiliteyi
anlamli sekilde yordamaktadir (Tablo 4.9.5.).
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Tablo 4.9.5: Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve flgilenmeyen Katiimcilarda Oz-Yeterlik ve Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin

Hostilite Uzerindeki Yordayicilik Etkisinin Incelenmesine Dair Analiz Sonuclari

%95 Giiven Arahg
Mode} B SH B t Sig. Diisiik Yiiksek  Diizeltilmis R? F
1 Sabit 0.604  1.010 0.598  0.550 2.597 1.389
Felaketlestirme 0.266 67.361
s 0.827 0101 0520 8207  <0.001 0.628 1.026
2 Sabit 3308 1217 2717 0.007 -5.710 -0.905
Felaketlestirme 0564  0.120 0354 4681  <0.001 0.326 0.801 0.314 13.812
g Digerlerini Suclama (514 0138 0281 3716  <0.001 0.241 0.787
= .
£ 3 Sabit 1226 1.981 0.619 0.537 2.684 5.135
= .
= Felaketlestirme 0520  0.119 0327 4370  <0.001 0.285 0.755
) E Digerlerini Suglama 535 136 0294 3959  <0.001 0.270 0.807 0341 8219
;‘ Planlamaya
= Odaklanma 0298 0104 -0.174 -2.867  0.005 -0.503 -0.093
<9 .
e 4 Sabit 0.044  2.009 0.022 0982 -4.009 3.921
Felaketlestirme 0452  0.120 0284 3763  <0.001 0.215 0.689
Digerlerini Suclama (494 0135 0270  3.662  <0.001 0.228 0.760 0.361 6.850
Planlamaya
Odaklanma 0397  0.109  -0231  -3.640  <0.001 0.612 -0.182
Derin Diisiinme 0273 0104 0174 2617 0.010 0.067 0.479
s 1 Sabit 0367  1.107 0.331 0.741 -1.820 2.553
g Pelaketlesti 0.203 39.705
£ o elaketlegtirme 0767 0122 0456 6301  <0.001 0.527 1.008
ZE g2 Sabit 6.256  2.817 2221 0.028 0.690 11.821
T 5 Felaketlestirme 0680  0.126 0405 5398  <0.001 0.431 0.929 0.224 5144
-E Planlamaya
Odaklanma 0328 0145  -0.170 2268  0.025 0.613 -0.042
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Sabit

4232 2938 1.441 0.152 -1.573 10.037
Felaketlestirme 0.627 0.127 0373 4942  <0.001 0.377 0.878
Planlamaya 0243 4629
Odaklanma 20379 0145  -0.197  -2.618 0.010 -0.665 -0.093
Kendini Suglama 0290  0.135 0156  2.152 0.033 0.024 0.556
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BESINCI BOLUM

TARTISMA VE DEGERLENDIRME

Calismanin bu bolimiinde arastirmada elde edilen verilerin analiz sonuglari ile daha
onceden yapilmis olan aragtirmalarin bulgulari iliskilendirilerek degerlendirilecektir.

Calismanin literatiire sagladig katki ve ¢alismaya dair 6neriler ele alinacaktir.

5.1. Demografik Degiskenlere Ait Bulgularin Degerlendirilmesi

Mevcut tez arastirmasi binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile ilgilenmeyen
bireylerin 6z yeterlik, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve ruhsal belirti diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yiiriitilmistir. Bu baglamda, ilk olarak
binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin demografik
degiskenler acisindan farklilasip farklilasmadigi aragtirllmigtir. Sonrasinda, binicilik
sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin 6z yeterlik, biligsel duygu diizenleme
stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirtiler puanlari karsilastirilmis ve bu
degiskenler arasindaki iliskiye dair istatistiksel analiz sonuglarinin anlamliligi
incelenmistir. Son olarak, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimecilarin
0z yeterlik ve bilissel duygu diizenleme stratejilerinin ruhsal belirtileri yordama

diizeyine iligskin analizler ele alinmistir.

Calisma, 18-65 yas arasinda bulunan, 153 binicilik sporu ile ilgilenen, 184 binicilik
sporu ile ilgilenmeyen toplamda 337 bireyin goniilli katilimiyla gerceklesmistir.
Katilimeilarin biiytik kismi, 18-29 yas arasi, bekar, lisans mezunu ve orta gelir

diizeyine sahip kisilerden olusmaktadir.

Bu ¢aligmada binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen orneklem gruplarinin
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, ekonomik durum, binicilik diginda
herhangi bir sporla ilgilenme, daha 6nce psikolojik veya psikiyatrik destek almis olma,
su anda psikolojik veya psikiyatrik destek aliyor olma, su anda psikolojik veya
psikiyatrik destek alma ihtiyaci hissetme durumlarina gore farklilik gosterip
gostermedigi incelenmistir. Yapilan analizin sonucunda, cinsiyet, yas, egitim durumu,
ekonomik durum, daha 6nce psikolojik veya psikiyatrik destek almig olma, su anda
psikolojik veya psikiyatrik destek alma degiskenlerine gore binicilik sporu ile ilgilenen

ve ilgilenmeyen bireyler arasinda anlamli bir farklilagma olmadig1 goriilmiistiir. Ancak
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medeni durum, binicilik disinda herhangi bir sporla ilgileniyor olma ve su anda
psikolojik veya psikiyatrik destek alma ihtiyact hissetme degiskenlerine gore iki grup

arasinda bazi anlamli farklar gézlemlenmistir.

Medeni durum degigkenine gore iki grup incelendiginde, binicilik sporu ile
ilgilenmeyenlerin evli olma durumu ilgilenenlere oranla daha yiiksek bulunmustur.
Ayni zamanda, binicilikle ilgilenenlerde ayrilmis bireylerin ilgilenmeyenlere gore
anlamli diizeyde daha fazla oldugu saptanmistir. Bu sonuglara benzer bir sekilde,
yapilan bir arastirmada evli bireylerin sportif fiziksel aktivite tiirlerine daha az katilim
sagladigr gorilmiistiir. Bu durumun, evlilik rollerinin zaman gerektirmesinden
kaynakli olabilecegi diisliniilmektedir (Sobal ve Hanson, 2010). Buna karsin, yaslilar
arasinda yapilan bir ¢alismada evli erkeklerin bekarlara gore daha yiiksek diizeyde

egzersiz yaptig1 bulunmustur (Pettee vd., 2006).

Binicilik dis1 bir sporla ilgilenme durumunun, ikinci bir spor olarak binicilik sporu ile
ilgilenen katilimcilarda ilgilenmeyenlere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu
sonuca gore, binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin spora yonelik genel bir egilime
sahip olduklar1 ve fiziksel aktiviteyi yasamlarinin bir pargasi haline getirdikleri
diistiniilmektedir. Literatlirde de belirtildigi lizere, fiziksel olarak aktif olan bireylerin
yasamlarinin farkli alanlarinda da fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek oldugu
gozlemlenmektedir (Kirk ve Rhodes, 2011). Ayrica binicilik sporuyla ilgilenmenin,
fiziksel aktiviteye katilimla iligkili bulunan 6z yonetim, 6z yeterlik ve motivasyon gibi
olumlu 6z inanc¢larin gelisimine yardimci olarak baska bir spora yonelimi de
destekleyebilecegi diisliniilmektedir (Dishman vd, 2005; Schwarzer ve Fuchs, 1995;
Dzewaltowski, Noble ve Shaw, 1990).

Son olarak, su anda psikolojik veya psikiyatrik destek alma ihtiyact hissetme degiskeni
acisindan iki grup karsilastirildiginda anlaml bir farklilasma oldugu; binicilik sporu
ile ilgilenmeyenlerin ilgilenenlere gore daha fazla psikolojik veya psikiyatrik destek
alma ihtiyac1 hissettigi dikkat ¢eken bir sonugtur. Literatiir incelendiginde, binicilik
sporu ile ilgilenme durumu agisindan belirtilen degiskenin degerlendirildigi bir
caligmaya rastlanmamistir. Ancak, binicilik sporu ile ilgilenenlerin daha az psikolojik
veya psikiyatrik destek alma ihtiyaci hissetmesi, biniciligin psikolojik ve ruhsal
saghigin farkli boyutlarinda destekleyici bir rol oynamasindan dolayr olabilir
(Malchrowicz-Mosko, Wielinski ve Adamczewska, 2020; Park, Jark ve Kim, 2016).
Ayni sekilde bu farkliligin, ath terapiler ve terapotik binicilikte oldugu gibi, atlarla
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etkilesim i¢inde olmanin psikolojik agidan olumlu etkiler tagimasindan kaynaklandigi
da diisiiniilmektedir (Souilm, 2023; Bizub, Joy ve Davidson, 2003; Lessick vd., 2004;
Koseman, Seker, 2015).

5.2. Binicilik Sporu ile Ilgilenen ve Binicilik Sporu ile flgilenmeyen Bireylerin
Oz-Yeterlik, Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtilerinin

Karsilastirilmasina iliskin Bulgularin Degerlendirilmesi

Arastirmanin test etmeyi amagladigi temel konulardan biri olan binicilik ile ilgilenen
ve ilgilenmeyen bireylerin 6z yeterlik, uyumlu/uyumsuz bilissel duygu diizenleme
stratejileri ve ruhsal belirti diizeylerinin karsilastirilmasi, yapilan analiz sonuglarina
gore degerlendirilmistir. iki grup arasinda 6z yeterlik ve bazi uyumlu/uyumsuz bilissel
duygu diizenleme stratejilerinde anlamli farklilasma goriiliirken, ruhsal belirti

diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamastir.

Literatiir incelendiginde, binicilik sporu ile ilgilenme durumuyla iliskili olarak 6z
yeterlik, biligsel duygu diizenleme (uyumlu/uyumsuz) stratejileri ve ruhsal belirtiler
degiskenlerinin karsilastirilmasini konu alan ¢aligmaya rastlanmamaistir. Spor yapma
durumuna gore ise yine bu degiskenlerin karsilagtirildig1 aragtirmalarin eksikligi goze
carpmaktadir. Bu sebeple, bu tez ¢aligmasinin bu alanda yapilan arastirmalara onciiliik

teskil ettigi sdylenebilir.

5.2.1. Binicilik Sporu ile ilgilenen ve Binicilik Sporu ile flgilenmeyen Bireylerin
Oz-Yeterlik  Diizeylerinin  Karsilastrilmasmna  iliskin ~ Bulgularin

Degerlendirilmesi

Arastirmada yapilan analiz sonucunda, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen
gruplarinin 6z yeterlik puanlar1 karsilastirildiginda anlamli bir farklilasma oldugu
sonucu elde edilmistir. Buna gore binicilik sporu ile ilgilenenlerin, binicilik sporu ile
ilgilenmeyenlere gore 0z yeterlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu soylenebilir.
Literatiir taramasi yapildiginda, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin
0z yeterlik diizeylerine iliskin karsilagtirmanin incelendigi bir arastirma
bulunamamustir. Fakat, spor ve egzersiz yapmanin yiiksek 6z yeterlik ile iligkili oldugu
saptanan ¢alismalarin bulgulari, mevcut tez c¢alismasinin sonuglarini  kismen

desteklemektedir (Reigal, Videra, Gil, 2014; Ozpulat, 2016; Eyiiboglu, 2012). Bunun
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yani sira literatiirde, ath terapi ve terapotik biniciligin 6z yeterligi artirdigini gosteren
bircok c¢alisma oldugu da dikkat c¢ekmektedir (Geddes, 2010; Souilm, 2023;

Westerman, Stout ve Hargreaves, 2017).

Daha o6nce yapilmis olan bu ¢alismalarin sonucunda spor yapma ve atla etkilesim
icinde olmanin 6z yeterlige olumlu etkilerinin bulunmus olmasi, ayrica mevcut tez
caligmasinda elde edilen bulgular binicilik sporunun da 6z yeterlik inancinin
giiclendirilmesinde etkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Oz yeterlik bireyin zorlu bir
gorevi basariyla gerceklestirme kapasitesine olan inangtir (Bandura, 1977). Bu sebeple
de, bir canliyla biitiinleserek etkin bir kontrol becerisi gerektiren bir spor ve aktivite
olarak binicilik yapiyor olmanin, bireyin kendi becerilerine olan inancini yani 6z

yeterlik algisini gelistirdigi diistiniilmektedir.

5.2.2. Binicilik Sporu ile ilgilenen ve Binicilik Sporu ile Ilgilenmeyen Bireylerin
Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerini Kullaniminin Karsilastirilmasina Iliskin

Bulgularin Degerlendirilmesi

Biligsel duygu diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ele alinarak karsilastirilan
binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen gruplarin analiz sonuglarinda farklilagsma
olduguna iliskin bulgulara ulasilmistir. Uyumlu stratejilerden pozitif yeniden
odaklanma, planlamaya odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirmenin binicilik
sporu ile ilgilenenlerde daha fazla kullanildig1; uyumsuz stratejilerden ise
felaketlestirmenin binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde daha fazla kullanildig:
goriilmektedir. Buna karsin, uyumlu stratejilerden kabul, perspektif i¢ine koyma,
uyumsuz stratejilerden kendini su¢lama, derin diisiinme ve digerlerini su¢glamanin iki
grup karsilastirmasinda anlamli farklar tagimadigi gozlemlenmistir. Ele alinan
degiskenlere dair yapilan literatiir arastirmasi sonucunda, binicilik sporu ile
ilgilenenler ve ilgilenmeyenler karsilastirilarak yapilan ¢alismalara rastlanmamustir.
Ancak, spor yapanlarin ve yapmayanlarin biligsel duygu diizenleme stratejileri
ozelinde kiyaslandig kisith arastirma oldugu goriilmiistiir. Sporcu olan ve sporcu
olmayan engelli ve gazi bireylerle yiiriitiilen bir ¢calismada, uyumsuz biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin iki grup arasinda anlamli bir farklilagma gosterdigi
saptanmigtir. Diger bir ifadeyle, sporcularin uyumsuz biligsel duygu diizenleme
stratejilerini daha az kullandig1 sonucuna ulasilmistir. Yine ayni ¢alismada, uyumlu
biligsel duygu diizenleme stratejileri acisindan iki grup arasinda anlamli bir fark
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bulunmamistir (Samadi, Moradi ve Karimi, 2022). Bunun haricinde, terapotik binicilik
ve at destekli terapi yontemlerinin duygu diizenlemeye etkileri iizerine birgok kez
calisilmis ve pozitif yonde etkisinin oldugu gozlemlenmistir (Johnson, vd., 2018;
Souilm, 2023; Hameury, vd., 2010; Carr, 2020; Hoagwood vd., 2022). Daha ¢ok spor
psikolojisi alaninda yapilan, tamamen sporcularin katilimiyla yiiriitiilen arastirmalarda
ise duygu diizenlemenin anlamli etkisinin bulundugunu gdsteren ¢alismalar mevcuttur
(Johnson, 2021; Josefsson, vd., 2017). Egzersizin duygu diizenleme {izerine etkisini
inceleyen bagka bir ¢alismada da anlamli bazi sonucglar bulundugu gézlemlenmistir

(Bahmani, vd., 2020).

Alan yazinda binicilik sporu iizerinden biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
incelendigi aragtirmalara rastlanmasa da, benzer ¢aligmalarin sonuglari ve bu tez
caligmas1 sonucunda ulagilan bulgular, binicilik sporu yapmanin uyumlu bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini artirmada etkin bir faktor olabilecegini,
uyumsuz  stratejilerin  kullanimin1  azaltmada da yardimc1 olabilecegini
diistindiirmektedir. Binicilik gibi dogayla i¢ ice yapilan sporlara katilimin ve atla
etkilesim kurmanin olumlu duygular1 destekledigi ve duygusal diizenleme
yontemleriyle iliskili olduguna dair gézlemler de bu diisiinceyi desteklemektedir

(Zhang ve Park, 2023; Souilm, 2023).

Pozitif yeniden odaklanma uyumlu stratejisinin binicilik sporu ile ilgilenenlerdeki
yaygin kullanimi, doga ile temas halinde bulunmanin keyifli bir deneyim sunmasindan
ve atla etkilesim i¢inde fiziksel bir aktivite yapilmasindan dolay: bireyin diigiince
olarak stresorlerden uzaklasip olumlu yasantilara yonelmesiyle iligkilendirilebilir.
Binicilik viicut ve denge kontrolii saglanarak atin yonlendirilmesini igeren, ayni
zamanda c¢evresel faktorlerle uyuma dikkat edilmesini gerektiren bircok gorevin
birlikte yiritildigii bir spor ve fiziksel aktivitedir. Binicilik sporunu
gerceklestirmedeki bu beceriler goz 6niinde bulunduruldugunda, bireyin ileriye doniik
planlamaya odaklanma stratejisini kullanma kapasitesinin daha gelismis olmasi
beklenen bir sonugtur. Binicilik sporunda doga ve diger bir canli olarak atla temasta
bulunulmasi ve bag kurulmasi, bireye hem daha genis hem de daha olumlu bir bakis
acist kazandirabilecegi seklinde yorumlanabilir. Ayrica bu aktivite esnasinda karmagik
gorevleri yerine getirebilme becerilerine sahip olunmasinin, bireyin gelecek zorlu ve
stresli durumlari yonetmesi konusunda olumlu yeniden degerlendirme stratejisi

kullanmasina katk1 saglayacagi sdylenebilir.
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5.2.3. Binicilik Sporu ile ilgilenen ve Binicilik Sporu ile flgilenmeyen Bireylerin

Ruhsal Belirtilerinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgularin Degerlendirilmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen gruplarinin ruhsal belirtiler ve anksiyete,
depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik, hostilite alt boyutlar1 arasinda farklilagip
farklilagmadig1 incelenmistir. Yapilan analiz sonucuna gore ruhsal belirtiler ve alt
boyutlarinin iki grup arasinda anlamli bir fark gostermedigi gdzlemlenmistir.
Literatiire bakildiginda, bu iki grubun ruhsal belirtiler baglaminda incelendigi yetersiz
miktarda ¢alisma olmasi dikkat ¢ekmektedir. Spor ve fiziksel aktivite yapmanin ele
alindig1r c¢aligmalarin biiyliik ¢ogunlugunda ise anlamli sonuglarin bulundugu fark
edilmistir. Fakat depresyon tedavisinde fiziksel aktivite yapmanin etkisini inceleyen
bir calismada, olumlu sonuglar gézlemlenmesine karsin bu sonuglar istatistiksel olarak
anlamli diizeyde bulunmamistir (Rimer vd., 2012). Yoganin depresyon iizerindeki
etkilerini inceleyen bir bagka ¢alismada ise depresyon i¢in anlamli sonuglar elde edilse
de anksiyete diizeylerinde kisith iliski oldugu saptanmistir (Cramer vd., 2013).
Nitekim mevcut tez arastirmasinda elde edilen bulgularin aksine, DEHB tanis1 almig
ergenlerle ylriitiilen bir c¢alismada, katilimcilarin belli bir siire dahil edildikleri
binicilik sporu programi sonrasinda anksiyete ve depresyon diizeylerinde diisiis
yasandig1 gozlemlenmistir (Park, Jang ve Kim, 2016). Bu calismadaki bulgulara
paralel olarak, spor yapan ve yapmayan ergen ve genclerde depresyon ve anksiyete
seviyelerinin karsilastirildigi diger calismalarin sonuglari ise, spor yapanlarin
depresyon ve anksiyete diizeylerinin spor yapmayanlara kiyasla daha diisiik olduguna
isaret etmektedir (Panza, vd., 2020; Murphy, vd., 2021). Ayn1 sekilde spor yapan ve
yapmayan bireylerin ruhsal belirti diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada ise, spor
yapmanin ruhsal belirti toplam puaninda, depresyon, anksiyete ve somatistazyon alt
boyutlarinda anlamli bir etkisi oldugu goriiliirken; hostilite alt boyutunda anlamli bir
etkisinin bulunmadig1 tespit edilmistir (Kara, 2020). Yardimci ve Caglayan’in (2019)
spor yapanlar ve yapmayanlarda somatizayon seviyelerini inceledigi arastirma da bu
bulgularla benzerlik tasimaktadir; spor yapanlarin yapmayanlara gore daha diisiik
somatizasyon seviyesine sahip oldugu saptanmistir. Buna karsin Brand, Wolff ve
Hoyer’in (2012) aragtirmasina gore, sporcu olanlarin anksiyete belirtileri olmayanlara
gore daha diisiikken, somatizasyon belirtileri daha yiiksektir. Binicilerle yapilan bir
aragtirmaya gore, biniciligin fiziksel sagliktan daha ¢ok zihinsel saglik {izerine olumlu

etkileri oldugu diisiiniilmesi ise dikkat ¢eken bir sonugtur (Malchrowicz-Mosko,
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Wielinski ve Adamczewska, 2020). Ayrica, terapétik binicilik ve ath terapi
miidahalelerinin ruhsal sagligin farkli boyutlarinda olumlu sonuglar verdigi de bir¢cok
arastirmada karsimiza ¢ikmaktadir (Bator, vd., 2020; Lee ve Kim, 2015; Johnson, vd.,
2018; Hoagwood, vd., 2022).

Iki grup arasinda ruhsal belirtilerin karsilastirilmas1 amaciyla yapilan analiz
bulgularinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilagma bulunmamasina ragmen,
binicilik sporu ile ilgilenenlerde anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon,
hostilite ve ruhsal belirtiler olmak {izere tiim boyutlarin diizeylerinin binicilik sporu
ile ilgilenmeyenlere gore daha diisiik oldugu gdézlemlenmistir. Bu bulgular ve daha
once yapilmis olan arastirmalarin anlamli sonuglarina gore, binicilik sporu ile
ilgilenmenin ruhsal sagligi desteklemesi acisindan umut verici oldugu

diistiniilmektedir.

5.3. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile Ilgilenmeyen Bireylerde

Degiskenler Arasindaki iliskiye Ait Bulgularin Degerlendirilmesi

Arastirmada binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen gruplarinin 6z yeterlik,
biligsel duygu diizenleme stratejileri ve ruhsal belirtiler degiskenleri arasindaki
iligkilerin analiz sonuglarina dair degerlendirilmelere yer verilmistir. Elde edilen
sonuclar, daha 6nce yapilmis olan ¢aligsmalarla karsilastirilmis ve bu karsilastirmaya

gore yorumlanmustir.

5.3.1. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile flgilenmeyen Bireylerde
Oz-Yeterlik ile Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Arasindaki iliskiye Ait

Bulgularin Degerlendirilmesi

Calismada yapilan korelasyon analizleri, binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin 6z
yeterlik ile bilissel duygu diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) arasinda bazi
anlamli iliskiler oldugunu géstermektedir. Oz yeterlik ile uyumlu stratejilerden pozitif
yeniden odaklanma, planlamaya odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme
arasinda pozitif yonde; uyumsuz stratejilerden felaketlestirme, digerlerini suglama ile
arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu saptanmistir. Bagka bir ifadeyle, binicilik
sporu ile ilgilenenlerde 6z yeterlik diizeyleri yiiksek olanlarin, pozitif yeniden

odaklanma, planlamaya odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme uyumlu bilissel
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duygu diizenleme stratejilerini daha cok; felaketlestirme ve digerlerini su¢lama
uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerini daha az kullandigimi sdylemek
miimkiindiir. Bunun aksine, yine ayni1 grupta 6z yeterlik ile uyumlu stratejilerden
kabul, perspektifigine koyma, uyumsuz stratejilerden kendini su¢lama, derin diisiinme
arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Ayni iligki binicilik sporu ile
ilgilenmeyenler tlizerinden degerlendirildiginde, 6z yeterlik ile uyumlu stratejilerden
pozitif yeniden odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve
perspektif igine koyma arasinda pozitif yonde bir iliski varken; uyumsuz stratejilerden
felaketlestirme ve digerlerini suglama ile arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu grupta 6z yeterlik ve diger stratejiler arasinda anlamli bir
iliski goriilmemistir. Dolayisiyla, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen
gruplarinda 6z yeterlik ile biligsel duygu diizenleme stratejileri iliskisinin genel

itibariyle benzerlik gosterdigi ifade edilebilir.

Genel 0z yeterlik ve biligsel duygu diizenleme stratejilerine iliskin literatiir arastirmasi
yapildiginda, bu degiskenlerin korelasyon diizeyinin incelendigi ¢alismalarin kisith
oldugu fark edilmistir. Akfirat’in (2020) psikolojik iyilik hali, 6z saygi, genel 6z
yeterlik, umut diizeyi ve bilissel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iliskisini
inceledigi arastirmada, uyumsuz bilissel duygu diizenleme strateji diizeylerinin yiiksek
olmas1 genel 6z yeterlik diizeyinin diisiik olmasiyla iliskilendirilmistir. Yapilan bir
baska arastirmada ise 0z yeterligin, bilissel duygu diizenleme ile psikolojik iyi olus
arasindaki iliskide araci bir rolii oldugu saptanmistir (Tamannaeifar ve Shirani, 2024).
Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin 6z yeterlik boyutlar1 lizerindeki etkisinin
degerlendirilmesi hedeflenen bir baska caligmada, bilissel duygu diizenleme
stratejileri egitimi dncesi ve sonrast 0z yeterlik diizeyi 6l¢iilmiis ve anlamli bir artig
oldugu, dolayistyla anlamli iligkiler oldugu gozlemlenmistir (Merzaie vd., 2019). Ates
ve Sagar’in (2021) duygu diizenleme becerileri, biligsel esneklik ile psikolojik
saglamligin 6z yeterlik seviyelerini yordama etkisini arastirmak amaciyla liniversite
ogrencileriyle yiiriittiikleri bir ¢alismaya gore, duygu diizenleme becerileri etkin

kullanildiginda yiiksek 6z yeterlik seviyelerine sahip olundugu anlasilmaktadir.

Bandura (1993) 6z yeterlik inancinin bireyin biligsel, motivasyonel, duygusal ve se¢im
stirecleriyle iliskili oldugunu savunmustur. Ayrica duygusal kontroliin etkisiyle de 6z
yeterlik, bireyin hangi duygular hissettigini, bu duygularin ortaya ¢ikma zamanin ve

nasil ifade edilmesi gerektigini fark etmelerini saglayacak diislince ve davranislara
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sebep olmaktadir (Merzaie vd., 2019). Sonug olarak, daha dnce yapilmis olan benzer
aragtirmalar da goz onilinde bulunduruldugunda, giiclii 6z yeterlik inancinin bireyin
diisiince yapisi, motivasyon diizeyi ve duygusal durumunda etkin bir faktor olarak

biligsel duygu diizenleme stratejileriyle de iligkili olabilecegi diigiiniilmektedir.

5.3.2. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile Tlgilenmeyen Bireylerde
Oz-Yeterlik ve Ruhsal Belirtiler Arasindaki Iliskiye Ait Bulgularin

Degerlendirilmesi

Oz yeterlik ile ruhsal belirtiler arasindaki iliskinin degerlendirilmesi icin yapilan
korelasyon analizi bulgulari, binicilik sporu ile ilgilenenlerde 6z yeterligin depresyon,
anksiyete, somatizasyon, olumsuz benlik, hostilite ve ruhsal belirti toplam puani
olmak iizere ruhsal belirtilerin biitiin boyutlari ile arasinda istatistiksel olarak negatif
yonde anlamli bir iligki oldugunu isaret etmektedir. Ayni korelasyon degerlendirmesi
binicilik ile ilgilenmeyen bireylerde ele alindiginda yine 6z yeterlik ve ruhsal
belirtilerin tiim alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlaml iligkiler saptanmistir. Buna
gore, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin 6z yeterlik diizeyi arttikca

ruhsal belirtilerinin diizeylerinde diisiis oldugu sdylenebilir.

Bu arastirmada elde edilen sonuglara paralel olarak, giiclii 6z yeterlik algisinin
anksiyete ve depresyonla negatif yonde anlaml iligkiler tasidigini destekleyen bir¢ok
arastirma bulunmaktadir (Muris, 2002; Bandura vd., 1999; Muris, 2016; Tahmassian
ve Moghadam, 2011; Luszczynska, Scholz ve Schwarzer, 2005; Tan-Kristanto ve
Kiropoulos, 2015). Luszczynska, Scholz ve Schwarzer’in (2005) yiiriittiikleri
caligmaya gore, cesitli saglik problemleri yasayan bireylerde yiiksek seviyede 6z
yeterlik inanci tagimalarinin daha az depresyon ve anksiyete ile iligkili oldugu
goriilmiistiir. Ayrica ayni calismada yiiksek 6z yeterlik inancina sahip olmanin,
fiziksel aktiviteye katilim gibi saglik davraniglarinda da olumlu etkiler tasidig:
gozlemlenmistir. Bagka bir caligmada, diisiik 6z yeterlik depresif semptomlarinin yani
sira somatik semptomlarla da iliskili bulunmaktadir (Flett, Panico ve Hewitt, 2011).
Telef ve Karaca’nin (2011) ergen 6g8rencilerle yaptig bir arastirmada ise, 6z yeterlik
diizeyinin yiiksek olmasinin depresyon, anksiyete, somatizayon, olumsuz benlik ve
hostilite olmak tizere ruhsal belirtilerin tiim alt boyutlariyla negatif yonli iliskilere
sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayni sekilde diisikk 6z yeterligin saldirgan
davraniglarda artisa neden oldugu, bundan dolayr 6z yeterlik inancinin disiik
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olmasinin hostiliteyle iliskilendirilebilecegi goriilmektedir (Chen vd., 2019). Fakat
yapilan bir bagka ¢alismada bulgular, 6z yeterlik ile ruhsal belirtilerin alt boyutlari
arasinda negatif iligkilere isaret ederken, yalnizca somatizasyon boyutunda anlamli bir
iligki gostermemistir (Jiménez-Granado vd., 2023). Bu sonucgla benzer olarak,
fonksiyonel somatik bozukluklarda 6z yeterligin etkisinin incelendigi bir baska

arastirmada da anlamli iligki saptanmamustir (Petersen vd., 2023).

Oz yeterlik inanci, saglhig1 siirdiiren ve gelistiren davranislarla iliskili olmas: sebebiyle
saglik durumu acisindan daha olumlu etkiler tasimaktadir (Bandura, 1997). Bandura
(1977) 6z yeterligin diisiince yapisi, motivasyon diizeyi, duygusal durum ve
davranigsal tepkilerin sekillenmesinde rol oynayan bir faktor olarak tarif etmektedir.
Ruhsal saglik ise duygu, diigsiince ve davramiglardaki belirtilerin gozlemlenmesi
aracilifiyla degerlendirilmektedir (Hacialioglu, Tedik ve Yarali, 2019). Bu baglamda
degerlendirildiginde ve 6z yeterlige dair yapilan ¢aligmalarin sonuglar1 g6z oniinde
bulunduruldugunda, giiclii 6z yeterlik algisina sahip olmanin ruhsal belirti riskini

azalttig1 diistintilmektedir.

5.3.3. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile flgilenmeyen Bireylerde
Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Arasindaki iliskiye Ait

Bulgularin Degerlendirilmesi

Binicilik ile ilgilenenlerin uyumlu ve uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri ile
ruhsal belirtileri arasindaki korelasyon incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli
iligkilerin oldugu gozlemlenmistir. Binicilik sporu ile ilgilenenlerde, uyumlu biligsel
duygu diizenleme stratejilerinden pozitif yeniden odaklanma ile anksiyete, depresyon,
ruhsal belirti toplam puani arasinda negatif yonde iliski bulunurken, olumsuz benlik,
somatizasyon ve hostilite ile arasinda anlamli bir iliski olmadigi; planlamaya
odaklanma ile anksiyete, olumsuz benlik, somatizasyon, hostilite ve ruhsal belirtiler
toplam puan1 arasinda negatif yonde anlamli iliski goriiliirken, depresyon ile arasinda
anlaml bir iligki bulunmadigi; olumlu yeniden degerlendirme ile ruhsal belirtilerin
tim alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlaml iligkiler oldugu; perspektif igine
koyma ile ruhsal belirtilerin tiim alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmadigy;
kabul ile anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon ve ruhsal belirti toplam
puan arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler varken, hostilite ile arasinda anlamli bir
iliski olmadig1 sonuglarina ulagilmistir. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerin ruhsal
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belirtiler ve uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri incelendiginde, binicilik ile
ilgilenenlerde oldugu gibi pozitif yeniden odaklanma ile anksiyete, depresyon,
olumsuz benlik ve ruhsal belirti toplam puani ile negatif yonlii anlaml iligkiler
bulunup diger boyutlar arasinda anlamh iliski olmadig1; planlamaya odaklanma ile
yalnizca anksiyete ve hostilite arasinda negatif yonde anlamli iligki bulundugu; olumlu
yeniden degerlendirme ile anksiyete, depresyon, hostilite ve ruhsal belirti puanm
arasinda negatif yonde anlamli iliskiler goriildiigl; perspektif icine koyma ile yalnizca
anksiyete arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu; kabul ile somatizasyon harig

tiim boyutlarla arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler oldugu gézlemlenmistir.

Binicilik ile ilgilenenlerin ve ilgilenmeyenlerin ruhsal belirtilerinin uyumsuz
stratejilerle iligkisi incelendiginde ise kendini suglama ile anksiyete, depresyon,
olumsuz benlik, hostilite ve ruhsal belirti toplam puan arasinda pozitif yonde anlamli
iligkiler oldugu goriiliirken, somatizasyon ile arasinda anlamli bir iligki bulunmadig;
derin diisiinme ile anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, ruhsal belirti puani arasinda
pozitif yonli iliskiler olup, somatizasyon ve hostilite ile arasinda anlaml iliskiler
olmadig; felaketlestirme ile ruhsal belirtilerin tiim alt boyutlar arasinda pozitif yonlii
iliskiler goriildiigii; digerlerini suglama ile ruhsal belirtilerin tiim alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonli iligkiler bulundugu sonuglarina ulagilmistir. Elde edilen bulgulara gore

iki grubun sonuglarinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir.

Bu tez ¢aligmasinda uyumlu ve uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
ruhsal belirtilerle iligkisi incelendiginde elde edilen sonuglarla paralellik gésteren bazi
caligmalara rastlanmistir. Yapilan bir aragtirmanin bulgulart mevcut ¢alismayla benzer
olarak, kabul hari¢ tiim uyumlu stratejilerin anksiyete ve depresyonla dolayli olarak
iligkili oldugunu isaret etmektedir (Foroudifard, 2020). Martin ve Dahlen (2005) ise
depresyon ve anksiyetenin uyumlu/uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri
arasindaki iligkiyi incelemis, anksiyetenin kendini suclama, derin diisiinme
(ruminasyon), felaketlestirme ve diisiik olumlu yeniden degerlendirmeyle iligkisini
saptamistir. Bu tez ¢aligmasinin sonuglarinda oldugu gibi, depresyonun da kendini
suclama, derin diisiinme (ruminasyon) ve diisiik olumlu yeniden degerlendirmeyle
iligkili bulunmus, uyumlu stratejilerden kabuliin depresyonla pozitif yondeki iligkisi
beklenmeyen bir sonug¢ olarak degerlendirilmistir (Martin ve Dahlen, 2005). Baska
caligmalarin bulgular1 da bu sonuglar1 desteklemekte, anksiyete ve depresif

semptomlar1 yiiksek olan bireylerin uyumsuz stratejileri daha fazla kullandig: ifade
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edilmektedir (Vanderhasselt, 2014; Ataman, 2011; Jacob ve Anto, 2016). Ancak
mevcut calismanin aksine, Garnefski ve arkadaslarinin (2017) yapmis oldugu bir
calismada, uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinden kendini suglama, derin
diisiinme ve felaketlestirme boyutlarinin somatik sikayetlerle anlamli 6lctide iligkili
bulunmustur. Ayni sekilde, depresyon ve somatizasyonun uyumsuz stratejilerle pozitif
yonde iligkili oldugu ve derin diisiinme, felaketlestirme, kendini ve digerlerini
suclamanm kullanimi arttikca depresyon ve somatizasyon siddetinin de arttigi
goriilmektedir (Sarigamlik, 2020). Bu sonugla paralel olarak, biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin somatik semptomlarda etkin oldugunu gosteren baska caligmalarla da
karsilasilmistir (Farahi vd., 2023). Duygu diizenlemedeki zorlanmalarin ise diigsmanca
ve saldirgan davranislar icin 6nemli bir risk faktori tasidigi, dolayisiyla hostiliteyle

iligkili oldugu ifade edilmektedir (Contardi vd., 2016; Gutiérrez-Cobo vd., 2023).

Daha Once yapilmig arastirmalar ve mevcut sonuglar degerlendirildiginde, genel
itibariyle uyumsuz stratejilerin kullanimindaki artisin, 6zellikle anksiyete ve
depresyon ile pozitif yonde iligkisi dikkat ¢ekmektedir. Diger bir deyisle uyumsuz
stratejileri daha fazla kullanan bireylerde anksiyete ve depresyonun seviyelerinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Ruhsal saglikta duygu, diisiince ve davranislarin
belirleyici durumlar olmasi sebebiyle, uyumlu/uyumsuz bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin ruhsal belirti diizeylerindeki olumlu/olumsuz degisimlerde 6nemli bir

rol oynadiklar diisiiniilmektedir (Werner ve Gross, 2010).

5.4. Binicilik Sporu ile Tlgilenen ve Binicilik Sporu ile Ilgilenmeyen Bireylerde
Oz-Yeterlik ve Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Ruhsal Belirtiler

Uzerindeki Yordayicihk Etkisine Dair Bulgularin Degerlendirilmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin 6z yeterlik ve uyumlu/uyumsuz
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ruhsal belirtilerin alt boyutlari olan anksiyete,
depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hostiliteyi ne diizeyde yordadigi
incelenmistir. Bu amagla yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizine dair bulgular

degerlendirilmistir.
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5.4.1. Binicilik Sporu ile flgilenen ve Tlgilenmeyen Katihmcilarda Oz-Yeterlik ve
Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Anksiyete Uzerindeki Yordayicihk

Etkisine Dair Bulgularin Degerlendirilmesi

Binicilik sporu ile ilgilenenler ve ilgilenmeyenler gruplarinin 6z yeterlik ve
uyumlu/uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinin anksiyeteyi yordama etkisi
incelenmistir. Binicilik sporu ile ilgilenenlerde, yordama diizeyi en yiiksek olandan en
diistige sirasiyla felaketlestirme ve kendini suglama uyumsuz biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin pozitif yonde, planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin
negatif yonde, son olarak derin diisiinme uyumsuz stratejisinin pozitif yonde
anksiyeteyi anlamli diizeyde yordadigi ve varyansin 9%35.4’lnl acikladig:
goriilmiistiir. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde ise sirasiyla felaketlestirme
uyumsuz stratejisinin pozitif yonde, 6z yeterligin negatif yonde ve kendini suglama
uyumsuz stratejisinin pozitif yonde anksiyeteyi anlamli diizeyde yordadigi ve bu

degiskenlerin birlikte anksiyetenin %24.9’unu ac¢ikladigi bulunmustur.

Her iki grupta da felaketlestirmenin en gii¢lii pozitif yordayici olmasi, bu uyumsuz
stratejinin anksiyete tizerinde dnemli bir risk faktorii olabilecegini diisiindiirmektedir.
Bireyin, karsilastigi zorlu durumun asir1 olumsuz sonuglara sebep olacagina dair
abartili diigiinceleri ifade eden felaketlestirme, stres tepkilerini siddetlendirerek
anksiyete belirtileri iizerinde etkili olmaktadir (Garnefski ve Kraaij, 2007). Yasanan
olumsuz durumdan dolay1 kendini sorumlu ve suglu hissetmeye neden olan kendini
suclama, mevcut durum iizerine tekrar eden asir1 diistinme eylemi olan derin diisiinme
stratejilerinin ise olumsuz duygulari artirdig1 diisiiniilmektedir. Bu sonuglara gore,
bireylerin zorlu bir durum karsisinda bu uyumsuz bilissel duygu diizenleme
stratejilerine yonelmelerinin daha yiiksek seviyede anksiyete yasamalarina sebep
olabilecegi sOylenebilir. Anksiyete diizeyinin yiiksek olmasinin uyumsuz stratejilerin
kullanimiyla iligkili oldugunu gosteren birgok calisma da bulunmaktadir (Ataman,
2011; Yos, 2018; Jacob ve Anto, 2016). Buna karsin, binicilik ile ilgilenenlerde
planlamaya odaklanmanin negatif yordayici olarak bulunmasi, bu uyumlu biligsel
duygu diizenleme stratejisinin anksiyete agisindan koruyucu bir etkiye sahip
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde 6z
yeterlik diizeyinin negatif yordayici olmasi, bu bireylerde biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin yani sira 6z yeterlik inancinin da anksiyete iizerinde 6nemli bir rol

oynadigim1 gostermektedir. Yiiksek 06z yeterlik algisinin yani bireyin zorluklar
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karsisinda basa ¢ikabilme yeterligine dair inancinin, anksiyete diizeyindeki diisiisle
iligkili oldugu goriisii bir¢ok arastirma sonucuyla desteklenmistir (Arslan, 2021; Telef
ve Karaca, 2011; Tahmassian ve Moghadam, 2011).

Sonuglar genel olarak degerlendirildiginde, binicilik sporu ile ilgilenen bireylerde
anksiyeteyi yordayan degiskenlerin daha ¢esitli ve aciklayici giiciiniin daha ytiksek
oldugu (%35.4) goriilmistiir. Bu duruma gore anksiyete agisindan, bazi bireylerde
uyumsuz stratejilerin kullanilmaya devam ettigi gozlemlense de, binicilik sporu ile
ilgilenmenin bilissel duygu diizenleme siireglerini ¢esitlendirebilecegi ve uyumlu

stratejilerin kullanimini destekleyebilecegi diistintilmektedir.

5.4.2. Binicilik Sporu ile Ilgilenen ve Tlgilenmeyen Katihmcilarda Oz-Yeterlik ve
Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Depresyon Uzerindeki Yordayicihk

Etkisine Dair Bulgularin Degerlendirilmesi

Binicilik sporu ile ilgilenenler ve ilgilenmeyenlerde 6z yeterlik ve uyumlu/uyumsuz
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin depresyon iizerindeki yordama etkisi
degerlendirilmistir. Ulagilan bulgulara goére binicilik sporu ile ilgilenenlerde sirastyla
felaketlestirme ve derin diisiinme uyumsuz stratejilerinin pozitif yonde, 6z yeterlik ve
planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin ise negatif yonde anlamli sekilde
depresyonu yordadigr goriilmiistir. Bu degiskenlerin depresyonun %34.2’sini
acikladigi saptanmistir. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde ise sirasiyla
felaketlestirme ve derin diisiinme uyumsuz stratejilerinin pozitif yonde, pozitif
yeniden odaklanma uyumlu stratejisi ve 0z yeterligin negatif yonde ve son olarak
digerlerini sug¢lama uyumsuz stratejisinin pozitif yonde anlamli olarak depresyonu
yordadigi bulunmustur. Bu degiskenlerin de depresyonun %28.0’1mn1 acikladigi

goriilmektedir.

Elde edilen sonuclar degerlendirildiginde, her iki grupta da felaketlestirme ve derin
diistinme uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin depresyonun en giiclii
yordayicilart oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu agidan, gelecege dair felaket senaryolari
kurmak yani felaketlestirme, ayrica olumsuz deneyimler {izerine asir1 diisiinmek yani
derin diisiinme uyumsuz stratejileri depresyonun ortaya ¢ikmasina ve siirdiiriilmesine
sebep olabilir (Garnefski vd., 2017; Martin ve Dahlen, 2005). Binicilik sporu ile

ilgilenenlerde planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin depresyonun negatif
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yordayicist olmasi, bu stratejinin daha fazla kullanilmasinin depresyonun diisiik
seviyede bulunmasin1 saglayabilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim planlamaya
odaklanma stratejisini sik kullanan bireylerin diisiik depresyon diizeyleri gosterdigini
bulan birgok calisma vardir (Pekgirgin ve Giiler, 2024). Ayrica planlamaya
odaklanmanin binicilik ile ilgilenenlerde yordayici olarak bulunmasi, binicilik
sporunun uyumlu stratejilerin gelisimini destekleyebilecegi seklinde yorumlanabilir.
Yine her iki grupta 6z yeterligin de depresyonun negatif yordayicis olarak bulunmasi,
Bandura’nin (1997) yiiksek 6z yeterlige sahip bireylerin zorluklar karsisinda etkili bag
etme becerilerine sahip olduklar1 goriisiiyle ortiisen bir sonuctur. Oz yeterligin
depresyonun gii¢lii bir yordayicist oldugu bircok arastirmada karsimiza ¢ikmaktadir
(Davis-Berman, 1988; Wang, 2019; Ozveren, 2021). Binicilik sporu ile ilgilenmeyen
bireylerde diger gruptan farkli olarak pozitif yeniden odaklanma depresyonu negatif
yonde yordamasi, bu uyumlu stratejinin depresyon {lizerinde koruyucu rol
oynayabilecegini diisiindiirmektedir. Bu diisiinceyi destekleyen benzer sonuca ulagsmis
aragtirmalar mevcuttur (Pekgirgin ve Giiler, 2024). Yine ayni grupta yasanilan
olumsuz durumlarin sorumlulugunu dis faktorlere atfetmek olan digerlerini su¢lama
stratejisi depresyonu pozitif yonde yordamaktadir. Bu durumun hem kisinin sosyal
iliskilerine zarar verip hem de yasanan durumlardaki 6z kontrol inancini zayiflatarak
depresif belirtilere sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde bu goriisii
destekleyen aragtirma sonuglarina rastlanmistir (Martin ve Dahlen, 2005; Jacob ve

Anto, 2016; Sajjadi ve Askarizadeh, 2015).

Sonug olarak binicilik ile ilgilenenlerde depresyonun %34.2sinin, ilgilenmeyenlerde
ise %28.0’1min belirtilen degiskenlerle agiklanmig olmasi, binicilik sporunun bireyin
ozellikle biligsel duygu diizenleme becerilerini etkileyebilecegini ve gelistirebilecegini
diistindiirmektedir. Binicilik gibi dogayla temas halinde bir spor yapmak ve atla
etkilesim icinde olmak olumlu duygulart destekleyerek duygulari diizenleme
becerilerine katkida bulunur (Zhang ve Park, 2023; Souilm, 2023). Biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin ise psikopatolojiyle giiglii bir iliski oldugu ve uyumlu
stratejilerin koruyucu etkiye sahip oldugu goriilmektedir (Potthoff vd., 2016). Bu
sebeple, uyumlu stratejilerin  kullanimimin artirilmasi ve uyumsuz stratejilere
yonelimin azaltilmasina doniik klinik ¢aligmalar yapilmasi, depresyon basta olmak

tizere ruhsal belirtilerin diisiik diizeyde bulunmasina yardimci olabilir.
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5.4.3. Binicilik Sporu ile flgilenen ve flgilenmeyen Katihmcilarda Oz-Yeterlik ve
Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Somatizasyon Uzerindeki Yordayicihk

Etkisine Dair Bulgularin Degerlendirilmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyenlerde 6z yeterlik ve uyumlu/uyumsuz
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin somatizasyon lizerindeki yordama etkisi ele
alinmistir. Binicilik sporu ile ilgilenenlerde sirasiyla planlamaya odaklanma uyumlu
biligsel duygu diizenleme stratejisinin negatif yonde, derin diislinme uyumsuz
stratejisinin pozitif yonde anlamli bigimde somatizasyonu yordadigi ve varyansin
%21.2’sini agikladig1 bulunmustur. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde ise yalnizca
felaketlestirme uyumsuz stratejisinin pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi ve

somatizasyonun %14.8’ini a¢ikladig1 saptanmistir.

Binicilik ile ilgilenen bireylerde, planlamaya odaklanma uyumlu stratejisi
somatizasyonun en giiclii ve negatif yonde yordayacisidir. Bu sonuca goére, zorlu bir
durum sonrasinda gelecege doniik plan yapabilme becerisini ifade eden bu stratejinin
etkin bir sekilde kullanilmasinin somatik belirtiler {izerinde koruyucu bir rol
tastyabilecegi  diisliniilmektedir. Literatiirdeki bazi sonuglar da planlamaya
odaklanmanin somatik belirtilerle iligkili olduguna isaret etmektedir (Davoodi vd.,
2018). Ayn1 grupta derin diisiinme uyumsuz stratejisinin somatizasyonu pozitif yonde
yordadigi goriilmektedir. Bu durumun, bedensel belirtilerin asir1 analiz edilip {izerine
tekrar eden bicimde diisiiniilmesiyle iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Binicilik
sporu yapmayanlarda ise felaketlestirme stratejisinin somatizasyonu pozitif yonde
yordamasi dikkat cekmektedir. Felaketlestirme, bireyin bedensel belirtileri abartili bir
sekilde olumsuz yorumlayarak tehdit edici olarak algilamasina sebep olabilir.
Somatizasyonla uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda anlamli
iligkiler olduguna isaret eden ¢alismalarda, 6zellikle felaketlestirme ve derin diisiinme
stratejisinin daha ¢ok kullaniliyor olmasinin somatizasyon seviyesindeki artisla

iligkilendirildigi goriilmektedir (Garnefski vd., 2017; Saricamlik, 2020).

Genel itibariyle degerlendirildiginde, degiskenlerin binicilik sporu ile ilgilenenlerde
somatizasyonu aciklama giiciiniin daha yiliksek (%21.2) oldugu goriilmektedir.
Binicilik sporuna katilimin biligsel duygu diizenleme stratejilerinin etkin kullanimini

destekleyebilecegi diisiiniilmektedir.
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5.4.4. Binicilik Sporu ile Ilgilenen ve flgilenmeyen Katihmcilarda Oz-Yeterlik ve
Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin  Olumsuz Benlik Uzerindeki

Yordayicilik Etkisine Dair Bulgularin Degerlendirilmesi

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyenlerde 6z yeterlik ve uyumlu/uyumsuz
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin olumsuz benlik iizerindeki yordama etkisi ele
alindiginda yine anlamli sonuglara ulagilmistir. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerde
sirastyla kendini suclama ve felaketlestirme uyumsuz stratejilerinin pozitif yonde,
planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin negatif yonde, son olarak derin diisiinme
uyumsuz stratejisinin pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi ve olumsuz benligin
%27.8’ini agikladig1 gozlemlenmistir. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerin
sonuglarina bakildiginda ise sirasiyla uyumsuz stratejilerden digerlerini suclama ve
kendini suglamanin pozitif yonde, 6z yeterligin negatif yonde anlamli sekilde

yordadigi ve olumsuz benligin %28.5’ini agikladig1 goriilmiistiir.

Elde edilen bulgular degerlendirildiginde, kendini su¢lama uyumsuz bilissel duygu
diizenleme stratejisinin olumsuz benlik {izerinde, binicilik ile ilgilenenlerde en gii¢lii,
ilgilenmeyenlerde ikinci en gli¢lii yordayicit olmasi dikkat ¢ekmektedir. Kendini
suclama, yasanan olumsuz bir durum sonrasinda bireyin kendini suglu ve sorumlu
gormesini ifade etmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Olumsuz benlik
ise bireyin kendine yonelik algisinda, 6z degerlendirme ve ifadelerinde olumsuz
degerlendirmelerinin baskin hale gelmesi durumudur (Sevim ve Artan, 2021).
Dolayisiyla kendini su¢lama uyumsuz stratejisinin olumsuz benlikle giiclii bir iligkisi
oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde 6z sefkatin de olumsuz benlikle negatif yonde
iligkili bulunmasi bu sonucu desteklemektedir (Savas, 2021). Binicilik sporu ile
ilgilenenlerde yordama giicii bulunan diger degiskenlerin felaketlestirme ve derin
diisiinme uyumsuz stratejileri olmasi, gelecege doniik felaket senaryolari olusturan ve
tekrar eden asir1 diisiince yapisinin olumsuz benlik diizeyindeki artisa sebep
olabilecegini gostermektedir. Daha 6nce yasanmis olan olumsuz deneyimler ve bu
deneyimlere iligkin olumsuzluk iceren biligsel siire¢lerin diisiik benlik algisina neden
oldugu goriiliirken, olumlu deneyimler ve biligsel siireclerin benlik algisinin
gelisimine destek oldugu bilinmektedir (Ataoglu vd., 2019). Ayn1 grupta planlamaya
odaklanma uyumlu stratejisinin negatif yonde yordayici olarak bulunmasi da bu

durumla iligkilendirilebilir.
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Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde olumsuz benlik tizerindeki en gii¢lii yordayicinin
digerlerini suglama olarak bulunmasi, bu uyumsuz stratejinin bireyin sosyal
iligskilerinde olumsuz etki olusturmasimin benlik algisina da zarar verebilecegini
diistindiirmektedir. Nitekim, bireyin ¢evresiyle olan iletisim ve etkilesimi de benligi
sekillendiren unsurlardandir (Baymur, 2016: 286). Yine bu grupta 6z yeterligin
olumsuz benligi negatif yonde yordamasi, 6z yeterlik inanicindaki artigin olumsuz
benlik diizeyindeki diisiisle iliskili oldugunu gostermektedir. Bu sonug, yiiksek 6z
yeterlik algisina sahip bireylerin yagsanan olumsuz durumlari kisisel yetersizlik olarak
yorumlamayip, kendi basa ¢ikma becerilerine giivenmeleriyle iligkilendirilebilir

(Luszczynska, Scholz ve Schwarzer, 2005).

Genel olarak bakildiginda, binicilik sporu ile ilgilenenlerde bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin daha c¢esitli olarak kullanildigi, buna karsin binicilik sporu ile
ilgilenmeyenlerde 6z yeterligin de olumsuz benlik diizeyi iizerinde belirleyici rol
oynadig1 goriilmektedir. Binicilik ile ilgilenenlerde model, olumsuz benligin
%27.8’ini, ilgilenmeyenlerde ise %28.5’ini a¢iklamaktadir. Her iki gurubun da bilissel
duygu diizenleme bi¢imlerinin olumsuz benlikle iligkili bulunmasi, benlik yapisinin

bu stratejiler etkisiyle de sekillenebilecegini diisiindiirmektedir.

5.4.5. Binicilik Sporu ile Ilgilenen ve Tlgilenmeyen Katihmcilarda Oz-Yeterlik ve
Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Hostilite Uzerindeki Yordayicihk

Etkisine Dair Bulgularin Degerlendirilmesi

Son olarak, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerde 6z yeterlik ve
uyumlu/uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin hostiliteyi yordama etkisi
incelendigince yine anlamli sonuglar oldugu gézlemlenmektedir. Binicilik sporu ile
ilgilenenlerde sirasiyla felaketlestirme uyumsuz stratejisinin  pozitif yonde,
planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin negatif yonde ve kendini suglama
uyumsuz stratejisinin pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi ve hostilitenin
%24.3tinii acikladigt bulunmustur. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde ise sirasiyla
felaketlestirme ve digerlerini su¢lama uyumsuz stratejisinin pozitif yonde, planlamaya
odaklanma uyumlu stratejisinin negatif ve derin diisiinme uyumsuz stratejisinin pozitif
yonde anlamli olarak hostiliteyi yordadigi goriilmiistiir. Bu degiskenler hostilitenin

%36.1’ini aciklamaktadir.
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Her iki grupta da felaketlestirme uyumsuz stratejisinin hostilite tizerinde pozitif yonde
en giliclii yordayici olarak bulunmasi, bireyin yasadigi olumsuz durumlar asir1 tehdit
edici olarak yorumlamasinin bagkalarina kars1 diigmanca tutuma neden olabilecegini,
digerlerinin davraniglarin1 da tehdit edici olarak algilayabilecegini diisiindiirmektedir.
Bu dogrultuda, felaketlestirme stratejisine yonelim arttikga saldirgan Ofke
belirtilerinin de arttigini gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Martin ve Dahlen, 2005).
Binicilik sporu ile ilgilenenlerde kendini suglama uyumsuz stratejisinin hostiliteyi
pozitif yonde yordamasi, bireyin kendine karsi suglayict ifadelerde bulunmasinin,
bagkalarina kars1 tutumlarinda da diismanca tavir sergileme seklinde yansiyabilecegini
diistindiirmektedir.  Literatiirdeki sonuglar, bu gibi duygu diizenlemedeki
zorlanmalarin diigmanca ve saldirgan davranislar acisindan risk faktorii tagidigini
gostermektedir (Contardi vd., 2016; Gutiérrez-Cobo vd., 2023). Her iki grupta
planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin kullanimindaki artisin  hostilite
diizeyindeki diisiisle iligskilendirilmesi, bu stratejinin hostilite a¢isindan da koruyucu

etkiye sahip olduguna isaret etmektedir.

Hositilite, digerlerine kars1 diigmanca tavir sergileme, onlara karsi suglayict bir
diisiince yapisiyla yaklagma gibi tutumlar1 ifade etmektedir (Anli, 2017). Dolayisiyla,
binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde digerlerini suglama uyumsuz stratejisinin
hostiliteyi pozitif yonde en giiclii yordayict olarak bulunmasi beklenen bir sonug
olmustur. Binicilikle ilgilenmeyenler grubunda pozitif yonde yordayici olarak
saptanan bir diger uyumsuz strateji derin diislinme ise, tekrar eden olumsuz diistinme
yapisinin  hostiliteye sebep olabilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim, derin
diistinmenin (ruminasyon) saldirgan egilimlerle iligkili olarak sosyal iligkilere zarar
verdigi goriilmektedir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Ayni sekilde
derin diistinme uyumsuz stratejisinin kullaniminin, saldirgan 6tke diizeyindeki artiga

isaret ettigi ¢aligmalar da bu sonucu desteklemektedir (Martin ve Dahlen, 2005).

Genel olarak degerlendirildiginde, binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde degiskenlerin
hostiliteyi aciklama diizeyinin daha yiiksek (%36.1) oldugu gozlemlenmistir. Bu
durum, binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde bilissel duygu diizenleme stratejilerinin

hostilite lizerinde daha belirleyici bir role sahip oldugunu diisiindiirmektedir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Bu tez arastirmasmin temel hedefi binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu
ilgilenmeyen bireylerin 6z yeterlik, biligsel duygu diizenleme stratejileri
(uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirtileri arasindaki iliskiyi incelemektir. Bu sebeple, ilk
olarak binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen gruplarimin 6z yeterlik, bilissel
duygu diizenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirti diizeyleri arasindaki
farklilasma ele alimmistir. Ulasilan sonuglara gore, binicilik sporu ile ilgilenen
bireylerin 6z yeterlik diizeylerinin ilgilenmeyenlere goére daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu bulgu, binicilik sporu yapmanin bireyin kendi becerilerine olan
inanc1 ve yeterlik algis1 iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir.
Biligsel duygu diizenleme stratejileri agisindan binicilik ile ilgilenenler ve
ilgilenmeyenler degerlendirildiginde ise pozitif yeniden odaklanma, planlamaya
odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme uyumlu bilissel duygu diizenleme
stratejileri binicilik sporu ile ilgilenenlerde daha sik kullanilirken, uyumsuz
stratejilerden felaketlestirmenin binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde daha yaygin
oldugu goézlemlenmektedir. Bu durum, binicilik sporuna katilimin biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin etkin kullanimi i¢in belirleyici oldugunu diisiindiirmektedir.
Iki grup arasinda ruhsal belirtiler ve anksiyete, depresyon, somatizasyon, olumsuz
benlik, hostilite alt boyutlar1 anlamli bir farklilasmaya isaret etmese de binicilik sporu
ile ilgilenenlerde ruhsal belirtilerin tim boyutlarinin daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Dolayisiyla, binicilik sporu ile ilgilenmenin psikolojik ve ruhsal

sagliga olumlu katkilar1 umut vericidir.

Yapilan korelasyon analizleri neticesinde, ruhsal belirtiler ile 6z yeterlik ve kabul hari¢
uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler
oldugu saptanmistir. Diger bir ifadeyle, bireylerin 6z yeterlik inanci arttikca daha
diisiikk diizeyde anksiyete, depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hositilite
deneyimleyecegi diistinlilmektedir. Ayni sekilde kabul digindaki uyumlu bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin daha sik kullanilmasi ruhsal belirtilerin daha diisiik
diizeyde bulunmasini saglayabilir. Ayrica bu sonuglar, binicilik sporuna katilimin 6z

yeterlik ve bilissel duygu diizenleme stratejileri ile anlamli iliskileri goz Oniinde
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bulunduruldugunda dolayli olarak ruhsal belirtiler iizerinde etkisi olabilecegi fikrini

olusturmaktadir.

Regresyon analizi aracilifiyla ulasilan bulgular, hem binicilik ile ilgilenenler hem de
ilgilenmeyenler gruplarinda 6z yeterlik ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
anksiyete, depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hostilite olmak iizere ruhsal
belirtilerin boyutlarinda anlamli yordama etkisine isaret etmektedir. Fakat bu
degiskenlerin anksiyete, depresyon ve somatizasyonu ag¢iklama diizeylerinin, binicilik
sporu ile ilgilenenlerde daha yiiksek oldugu gézlemlenmektedir. Dolayisiyla, binicilik
sporu yapmanin hem 06z yeterlik inancini giliglendirdigi hem de biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin (uyumlu/uyumsuz) daha etkin kullanimina katki sagladigi,
bu sebeple de ruhsal saglik acisindan koruyucu ve destekleyici bir rol tasidigi
diisiiniilmektedir. Buna ek olarak, felaketlestirme, derin diisiinme (ruminasyon),
kendini suclama ve digerlerini suglama olmak {izere uyumsuz bilissel duygu
diizenleme stratejileri ruhsal belirti diizeylerindeki artigta anlamli bir yordayici olarak
one c¢ikmaktadir. Ozellikle planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin ise ruhsal

belirtilerde koruyucu bir etkiye sahip oldugu gézlemlenmektedir.

Bu tez arastirmasi, 6z yeterlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ruhsal
belirtiler degiskenleri arasindaki iligkiyi inceleme acisindan 6rnek teskil etmektedir.
Ayrica bu degiskenler binicilik sporu ile ilgilenme durumuna gore, alan yazinda ilk
kez ele alinmigtir. Bu baglamda, bu tezin 6zgiin bir ¢aligma olarak literatiire katki

saglamas1 beklenmektedir.

Mevcut bulgular degerlendirildiginde, 6z yeterlik ve biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin ruh saghigini sekillendiren 6nemli faktorler oldugu goriilmektedir.
Dolayistyla 6z yeterlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri, bireyin ruhsal
belirtilerinin 6nlenmesi ve azaltilmasi amaciyla terapotik miidahale siireclerinde
iizerinde durulabilecek yapilar olarak ele almabilir. Ote yandan binicilik sporu
yapmanin 6z yeterligi ve uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini
artirmada etkili olabilecegi anlagilmaktadir. Bunun bir yansimasi olarak binicilik
sporunu, ruh sagligin1 destekleyici bir fiziksel aktivite ve spor olarak degerlendirmek
miimkiindiir. Bu baglamda, psikolojik ve ruhsal destek siireglerinde fiziksel aktivite

olarak biniciligi iceren miidahale programlar: gelistirilebilir.
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6.2. Oneriler

Arastirma, binicilik sporu ile ilgilenen 153 ve ilgilenmeyen 184 bireyin katilimiyla
gerceklestirilmistir. Daha fazla katilimciya ulasilarak yapilacak ¢alismalarin 6rneklem

gruplarini daha iyi temsil edecegi diisliniilmektedir.

Gelecek ¢alismalarda drneklem gruplarinin ve demografik degiskenlerdeki dagilimin

daha esit ve dengeli olusturulmasi onerilir.

Bu caligma nicel bir aragtirma olup veriler katilimeilarin ¢evrimigi sekilde 6z bildirim
Olceklerini yanitlamasi ile elde edilmistir. Hem nicel hem de nitel aragtirma yontemleri
kullanilarak binicilik sporuna katilimin etkisi incelenebilir, 6z yeterlik ve biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin ruhsal belirtiler ile iliskileri daha kapsamli bir sekilde

degerlendirilebilir.

Ileride yapilacak olan ¢alismalarda, binicilik sporu ile farkli spor tiirleri karsilastirilip
elde edilen bulgularla spora 6zgii etkilerin ayrigtirilmasi saglanabilir. Binicilik
sporunun diger sporlara kiyasla mevcut degiskenler ve diger psikolojik faktorler

acisindan etkisinin ne diizeyde oldugu dlciilebilir.
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EKLER

EK-1: KATILIMCI BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

KATILIMCI BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU
Degerli katilimet,

Bu tez ¢aligmasi, Psikolog Zeynep Berra YILDIZ tarafindan Dr. Ogr. Uyesi Ayse
ALTUNKAYA ERDOGMUS damgmanhiinda, Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Klinik
Psikoloji Tezli Yilksek Lisans Progranmu kapsaminda yiiriitilmektedir. Aragtirmanin amaci,
binicilik yapan ve yapmayan yetigkin bireylerde, 6z-yeterlik ve biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin ruhsal belirtilerle iligkisinin incelenmesidir.

Caligmaya 18-65 yas aralifindaki bireylerin katllimu beklenmektedir. Aragtirma yaklagik 10-
15 dakika siirecek olup katlimmz tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmanin
amacina ulagmasi igin sizden beklenen, biitiin sorulan eksiksiz, kimsenin baskisi veya telkini
alunda olmadan, size en uygun gelen gekilde cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamanmiz,
aragtirmaya katilmayi kabul ettifiniz anlamina gelecektir. Sorularda sizden herhangi bir kimlik
belirleyici cevap istenmeyecektir. Anketleri cevaplarken herhangi bir rahatsizlik hissetmeniz
halinde ¢aligmay: yarida birakabilirsiniz. Bu aragtirmadan elde edilecek bilgiler, aragtirmacy
tarafindan yalmzca akademik ¢alismada kullamilacak olup cevaplaniniz gizli tutulacaktir.

Aragtirma ile ilgili sorularimz varsa agafidaki iletigim adresinden aragtirmaciya ulagabilirsiniz.
Katlimuniz i¢in tesekkilr ederiz.

fletigim:
Yukarida arastirma ile ilgili bahsedilen bilgileri okudum. Bu ¢aligmaya tamamen gbnilllii olarak
katithyorum ve istedifiim zaman aragtrmayr yarida birakabilecefimi biliyorum. Verdifim

bilgilerin akademik aragtirmada kullanilmasim kabul ediyorum.
o Kabul ediyorum
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EK-2: DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

DEMOGRAFIK BILGI FORMU
1. Cinsiyetiniz? *
() Kadin
() Erkek
2. Yagmz? *
() 18—29 yag
()30-41 yas
()42 53 yay
()54-65yay
3. Medeni durumunuz? *
() Bekar
() Evh
() Aynlmg
() Esi vefat etmig
4. Egitim durumunuz? (En son mezun oldugunuz egitim diizeyi) *
( ) lkokul/Ortaokul
() Lise
() On Lisans
() Lisans
() Yiiksek Lisans/Doktora
5. Anne ve babamiz hayatta mi? *
( ) Her ikisi de hayatta
( ) Anne hayatta — Baba vefat ctmis
( ) Baba hayatta — Anne vefat ctmis

( ) Her ikisi de vefat etmis
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6. Evinizin ayhk toplam gelir miktan ne kadardir? *
()0-30.0001
() 30.001 - 50.000
() 50.001 - 70.000 tl
() 70.001 - 100.000 tl
() 100.001 tl ve tizeri
7. Sizee ckonomik durumunuz nasildir? *
() Diigiik
() Orta
() Yiiksek
8. Binicilik yapryor musunuz? *
() Evet
() Hayir
9. Binicilik yapiyorsamz, ne diizeyde ilgilenmektesiniz?
( ) Profesyonel
( ) Amator
() Fiziksel aktivite/ Hobi olarak
10. Binicilik yapiyorsamz, ne kadar siiredir yapmaktasimz?
()6 aydan az
()6-12ay
()12-24 ay

() 24 ay ve tizeri
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11. Binicilik yapiyorsaniz, ne sikhikta yapmaktasimz?
( ) Haftada 3 ve tizen
() Haftada 2
() Haftada 1
() Haftada 1'den daha seyrek
12. Binicilik diginda herhangi bir spor yapryor musunuz? *
() Evet
() Hayr
13. Spor yapryorsamz, hangi sporla ilgilenmektesiniz?
Kisa yamit metni
14. Spor yapryorsamz, ne dizeyde ilgilenmektesiniz?
( ) Profesyonel
( ) Amatér
( ) Fiziksel aktivite/ Hobi olarak
15. Spor yapryorsamz, ne kadar stredir yapmaktasimz?
()6 aydan az
()6-12ay
()12-24 ay

() 24 ay ve tizeri

16. Spor yapryorsamz, ne siklikta yapmaktasimz?
() Haftada 3 ve tizeni
() Haftada 2
( ) Haftada 1

( ) Haftada 1'den daha seyrek
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17. Daha énce psikolojik veya psikiyatrik destek aldimz m? *
() Evet
() Hayir
18. $u anda psikolojik veya psikiyatrik destek aliyor musunuz? *
() Evet
() Hayir
19. Psikolojik veya psikiyatrik destek alma ihtiyac: hissediyor musunuz? *
() Evet

() Hayir
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EK-3: GENEL OZ YETERLIK OLCEGI (GOYO)
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EK-4: BILISSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI (BDDO)
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EK-5: KISA SEMPTOM ENVANTERI (KSE)
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EK-6: GENEL OZ YETERLIK OLCEGI KULLANIM IZNi

Zeynep Berra Yildiz
Alici: ayseaypay

Merhabalar hocam,

27 Kas2024 Car 17:29 ® «

Ben Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Klinik Psikoloji yliksek lisans program: égrencisi Zeynep Berra
Yildiz. "Oz-Yeterlik ve Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Ruhsal Belirtilere lliskisinin Incelenmesi:
Binicilik Sporu Ornedi* konulu tezim igin Genel Oz Yeteriik Olgedinin uygun oldugunu disindim. [zniniz
olursa uyarlamasini yapmisg oldugunuz GOYO'yll kullanmak isterim.

liginiz ve desteginiz i¢in simdiden tegekkir ederim.

Ayse Aypay -
Alic: ben =

Merhaba,

Olgek formu ektedir.

Prof. Dr. Ayse AYPAY

Eskisehir Osmangazi Universitesi
Egitim Fakdltesi

Meselik Kamplsi 26480
Eskisehir, Turkiye

E-mail:

Tel :

Faks :

5 Ara 2024 Per 14:45

@ «
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EK-7: BILISSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI KULLANIM IZNi

Zeynep Berra Yildiz 15Kas2024Cum1635 % @ &
Alict: bozo

Merhabalar hocam,

Ben Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Klinik Psikoloji yiksek lisans programi 6grencisi Zeynep Berra
Yildiz. *Oz-Yeterlik ve Biligsel Duygu Dizenleme Stratejilerinin Ruhsal Belirtilerte lligkisinin Incelenmesi:

Binicilik Sporu Ornedi" konulu tezim igin Biligsel Duygu Dizenleme Olgeginin uygun oldugunu distndim.

Izniniz olursa uyarlamasini yapmig oldugunuz Biligsel Duygu Dizenleme Olgedini kullanmak isterim.

liginiz ve desteginiz igin simdiden tesekkir ederim.

Alic: ben =

° Ozlem Bozo @ 18Kas2024P2t0135 & @

Sayin Zeynep Berra Yildiz,

BDDO'yl tez ¢alismaniz kapsaminda kullanabilirsiniz. Olgek ektedir ve
puanlamasi orijinalindeki gibidir.

Iyl galigmalar dilerim,

Ozlem Bozo

Alintt Zeynep Berra Yildiz

Bir ek + Gmail tarafindan tarandi ()

& BDDO.pdf r 4
e
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EK-8: KISA SEMPTOM ENVANTERI KULLANIM iZNi

Zeynep Berra Yildiz 30 Kas 2024 Cmt 22:09 4 ® «
Alici: batigun »

Merhabalar hocam,

Ben istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Klinik Psikoloji yiksek lisans programi
ogrencisi Zeynep Berra Yildiz. TOAD'daki iletigim adresinden mailime geri dénis
alamadigim igin sizi rahatsiz etmekteyim. *Oz-Yeterlik ve Biligsel Duygu Diizenleme
Stratejilerinin Ruhsal Belirtilerle iliskisinin incelenmesi: Binicilik Sporu Ornegi* konulu
tezim igin Kisa Semptom Envanterinin uygun oldugunu disindim. izniniz olursa
uyarlamasini yapmig oldugunuz KSE'yi kullanmak isterim.

liginiz ve desteginiz igin simdiden tesekkir ederim.

Aysegul.Durak 1AE2024Paz1505 % @ &
Alici: ben -

Sayin Yildiz,
Soz konusu digedi bilimsel galismalarinizda kullanabilirsiniz. lyi galigmalar...
Prof. Dr. Aysegul Durak Batigln

e
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EK-9: OZGECMIS

OZGECMIS

ZEYNEP BERRA YILDIZ

EGITIM

e Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi / Klinik Psikoloji (Tezli) Yilksek Lisans

e lIstanbul Sabahattin Zaim Universitesi / Psikoloji (Ingilizce) (Tam Burslu) / AGNO:

e Istanbul Kiz Anadolu imam Hatip Lisesi / 2016

DENEYIM
¢ Egitmen-Mentor / Tiirkiye Teknoloji Takimi Vakfi / 2024
e Stajyer Psikolog / Erenkdy Ruh ve Sinir Hastaliklart Egitim ve Aragtirma Hastanesi /
2024
e Stajyer Psikolog / Bahgelievler Devlet Hastanesi / 2021
o Stajyer Psikolog / Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanlifi Anadolu Cocuk Destek Merkezi
(CODEM) / 2021

¢ (Gozetmen Psikolog / Tiirkiye Teknoloji Takimu Vakfi / 2019

GONULLU CALISMALAR

o [HH Insani Yardim Vakfi / Psikososyal Destek
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