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ÖZET 

ÖZ-YETERLİK VE BİLİŞSEL DUYGU DÜZENLEME 

STRATEJİLERİNİN RUHSAL BELİRTİLERLE İLİŞKİSİNİN 

İNCELENMESİ: BİNİCİLİK SPORU ÖRNEĞİ 

Zeynep Berra YILDIZ 

Yüksek Lisans, Klinik Psikoloji 

Tez Danışmanı: Dr. Öğr. Üyesi Ayşe ALTUNKAYA ERDOĞMUŞ  

Temmuz, 2025 - 138 Sayfa 

Bu tez çalışması, binicilik ile ilgilenen ve binicilik ile ilgilenmeyen bireylerin öz 

yeterlik, bilişsel duygu düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirti 

düzeyleri arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla yapılmıştır. Binicilik ile ilgilenen 

153, binicilik ile ilgilenmeyen 184, yaş aralığı 18-65 olan toplam 337 gönüllü 

araştırmaya katılmıştır. Katılımcılara ait veriler Demografik Bilgi Formu, Genel Öz 

Yeterlik Ölçeği (GÖYÖ), Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği (BDDÖ) ve Kısa 

Semptom Envanteri (KSE) aracılığıyla toplanmıştır. Elde edilen veriler doğrultusunda, 

SPSS 24.00 programı kullanılarak Ki Kare Bağımsızlık Testi, T Testi, Pearson 

Korelasyon Analizi ve Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi uygulanmıştır. Bağımsız 

gruplar t-testi analizi sonuçları, binicilik ile ilgilenenler ve binicilik ile 

ilgilenmeyenlerin öz yeterlik, uyumlu bilişsel duygu düzenleme stratejilerinden pozitif 

yeniden odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden değerlendirme ve 

uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejilerinden felaketleştirme puanlarının anlamlı 

düzeyde farklılaştığını; ruhsal belirti düzeylerinde anlamlı bir fark olmadığını 

göstermiştir. Binicilik ile ilgilenenlerde öz yeterlik, pozitif yeniden odaklanma, 

planlamaya odaklanma, olumlu yeniden değerlendirme puanları daha yüksek; binicilik 

ile ilgilenmeyenlerde ise felaketleştirme puanı daha yüksek bulunmuştur. Korelasyon 

analizine göre, binicilik ile ilgilenen ve ilgilenmeyenlerin ruhsal belirtileri ile öz 

yeterlik ve kabul hariç uyumlu bilişsel duygu düzenleme stratejileri (pozitif yeniden 

odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden değerlendirme, perspektif içine 

koyma) arasında negatif yönlü anlamlı ilişkiler olduğu saptanmıştır. Yine her iki 
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grubun da ruhsal belirtileri ile uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejileri (kendini 

suçlama, derin düşünme, felaketleştirme, diğerlerini suçlama) arasındaki ilişkilerin 

pozitif yönde anlamlı olduğu görülmüştür.  Regresyon analizine göre ise, binicilik ile 

ilgilenen ve ilgilenmeyenlerde ruhsal belirti düzeylerindeki artışta genel itibariyle öz 

yeterlik ve uyumlu stratejilerden planlamaya odaklanma pozitif yönde; uyumsuz 

stratejilerden felaketleştirme, derin düşünme (ruminasyon), kendini suçlama ve 

diğerlerini suçlama negatif yönde anlamlı yordayıcılar olarak bulunmuştur. Fakat 

değişkenlerin anksiyete, depresyon ve somatizasyonu açıklama düzeylerinin, binicilik 

sporu ile ilgilenenlerde daha yüksek olduğu gözlemlenmiştir.  

Anahtar Kelimeler: Öz Yeterlik, Bilişsel Duygu Düzenleme, Ruhsal Belirtiler, 

Binicilik Sporu 
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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. Ayşe ALTUNKAYA ERDOĞMUŞ  

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-Effıcacy, Cognitive Emotion Regulation, Psychological Symptoms,    

Equestrian Sport 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

GİRİŞ 

Ruhsal sağlık, yaşamda karşılaşılab!len zorlu durumlarla başa çıkab!lmey! sağlayan, 

b!rey!n kend! becer!ler!n!n farkında olarak hayatının b!rçok alanındak! görevler!n! 

üretken ve ver!ml! b!r şek!lde gerçekleşt!reb!lmes!nde kr!t!k b!r öneme sah!p olan !y!l!k 

hal!n! !fade etmekted!r (WHO, 2001). İnsanların zorlu yaşam olayları karşısında ruhsal 

bütünlüğünü koruyab!lmes!, ruhsal veya ps!koloj!k !y! oluş hal! !le 

!l!şk!lend!r!lmekted!r (Den!z, Erus, Büyükcebec!, 2017). Ruh sağlığındak! olumsuz 

değ!ş!mler, duygu, düşünce ve davranışlardak! bel!rt!lerle kend!n! göstermekt!r 

(Hacıal!oğlu, Ted!k ve Yaralı, 2019). Bu noktada b!rey!n kend! başa çıkma becer!ler!ne 

olan !nancı da önem kazanmaktadır. Öz yeterl!k kavramını !lk kez ele alan Bandura 

(1977), öz yeterl!ğ! k!ş!n!n bel!rl! b!r görev ya da durumla başa çıkma kapas!tes!ne 

olan !nancı olarak tanımlar.  Öz yeterl!k, hayatımızın b!rçok alanını kapsayan ve 

yaşamdak! deney!mler!m!z doğrultusunda, olayları yorumlama b!ç!m!m!zle 

şek!lleneb!len b!r kavramdır. B!rey!n kend! yetk!nl!ğ!ne da!r !nancı; düşünce yapısı, 

mot!vasyonu, duygusal durumu ve davranışsal tepk!ler! üzer!nde bel!rley!c! b!r role 

sah!pt!r (Bandura, 1977). Öz yeterl!k ve ruhsal bel!rt!ler !l!şk!s!n!n !ncelend!ğ! b!rçok 

çalışmada, ruhsal bel!rt!ler!n anks!yete, depresyon, somat!zasyon, olumsuz benl!k ve 

host!l!te boyutları !le öz yeterl!k !nancı arasında negat!f yönde anlamlı b!r !l!şk! olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır (Çapr!, 2023; Telef, Karaca, 2011). Başka b!r !fadeyle, öz 

yeterl!k !nancı arttıkça ruhsal bel!rt!ler!n düzey! azalmaktadır. 

Duygu, yaşanan b!r durumla b!rl!kte, b!l!şsel süreçler!n aracılığıyla yapılan 

değerlend!rmeler sonucunda ortaya çıkar; düşünce ve davranışların şek!llenmes!nde 

öneml! b!r yere sah!pt!r. B!l!ş ve duygu arasında karşılıklı b!r etk!leş!m söz konusu 

olduğu söyleneb!l!r (Lazarus, 1991). B!l!şsel duygu düzenleme sürec! sırasında, 

b!reyler zorlukla başa çıkmak amacıyla uyumlu veya uyumsuz farklı stratej!ler 

!zleyeb!lmekted!r. Bu bağlamda, Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven (2001) tarafından 

kavramsallaştırılan ve b!l!şsel başa çıkmayı !fade eden; kabul, poz!t!f yen!den 

odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yen!den değerlend!rme, perspekt!f !ç!ne 

koyma, kend!n! suçlama, der!n düşünme (rum!nasyon), felaketleşt!rme ve d!ğerler!n! 

suçlama olmak üzere 9 b!l!nçl! b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! bulunmaktadır 

(Garnefsk! vd., 2002).  B!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!yle ps!koloj!k bel!rt!ler!n 
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!l!şk!s!n!n !ncelend!ğ! çalışmalara bakıldığında, kend!n! suçlama, rum!nasyon, 

felaketleşt!rme, d!ğer suçlayıcı !fadeler, poz!t!f yen!den odaklanma, olumlu yen!den 

değerlend!rme, planlamaya odaklanma ve perspekt!f !ç!ne koyma stratej!ler!n!n 

ps!koloj!k bel!rt!lerle !l!şk!l! olduğu görülmekted!r (Y!ğ!t Dem!r, 2018). Kabullenme 

ve olumlu yen!den odaklanma stratej!ler!n!n depres!f bel!rt!lerdek! azalmayla !l!şk!l! 

olduğu da saptanmıştır (Ataman Tem!zel ve Dağ, 2014). 

Sporun f!z!ksel ve ruhsal sağlık üzer!ne etk!s! alan yazında çokça üzer!nde durulan b!r 

konu olmuştur. Spor ve egzers!z yapmak, ps!koloj!k !y! oluş hal!ne olumlu etk!s!nden 

dolayı, b!rçok ps!k!yatr! merkez!n!n tedav! sürec!nde kullandığı yöntemlerden b!r! 

olarak karşımıza çıkmaktadır (Koruç, Bayar, 2004). B!n!c!l!k !se, b!r canlı !le temas 

hal!nde olup doğayla !nsan !l!şk!s!n! artıran, hem f!z!ksel hem de z!h!nsel düzeyde at 

!le !nsan arasında !let!ş!m ve uyum kurularak yapılan, b!rey!n bedensel ve ruhsal !y! 

oluşuna katkı sağlayan b!r akt!v!te ve spor dalı olarak tar!f ed!lmekted!r (Ünver, 2003; 

Ün, 2020). B!n!c!l!ğ!n anks!yete, depresyon ve d!kkat sev!yeler!nde anlamlı düzeyde 

!y!leşme sağladığını destekleyen çalışmalar mevcuttur (So vd., 2017). Öte yandan 

b!n!c!l!k sporu yapmanın, b!n!c! !le at arasında kurulan !l!şk! açısından terapöt!k olarak 

değerlend!r!ld!ğ!, güçlü b!r dayanıklılık sağlayarak duygusal !y! oluşu destekled!ğ! ve 

benl!k saygısını gel!şt!rd!ğ! kabul ed!lmekted!r (Butler-Coyne, Shanmuganathan-

Felton ve Taylor, 2018). L!teratür !ncelend!ğ!nde b!n!c!l!k sporunun daha çok spor 

ps!koloj!s! alanı bakış açısıyla ele alındığı, performans önces! ve esnasındak! 

ps!koloj!k duruma odaklanıldığı çalışmaların ağırlıkta olduğu görülmüştür. Buna ek 

olarak alan yazında, çoğunlukla atlı terap!ler ve terapöt!k b!n!c!l!k üzer!ne araştırma 

yapıldığı fark ed!lmekted!r. Terapöt!k amaçlı olarak düzenlenm!ş b!n!c!l!k programının 

öz yeterl!ğe katkı sağladığı yapılan bazı çalışmalarda görülmekted!r (Westerman, Stout 

ve Hargreaves, 2017). Duygu düzenleme açısından değerlend!r!ld!ğ!nde !se, y!ne 

terapöt!k b!n!c!l!ğ!n olumlu etk!ler! olduğu, kaygı ve stres düzey!nde düşüşü sağladığı 

saptanmıştır (Hoagwood vd., 2022).  B!n!c!l!k ve atlı terap! yöntemler!n!n etk!s!yle 

!lg!l! yapılan çalışmaların olumlu sonuçlarına bakarak, ayrıca f!z!ksel akt!v!ten!n ve 

spor yapmanın ps!koloj!k !y! oluşta poz!t!f yönde etk!l! olduğuna da!r ulaşılan 

araştırma sonuçları da (Elmas vd., 2021; Başar ve Sarı, 2018; Yavuz ve İlhan, 2023) 

göz önünde bulundurulduğunda,  genel öz yeterl!k, b!l!şsel duygu düzenleme 

stratej!ler! ve ruhsal bel!rt! değ!şkenler!n!n b!n!c!l!k sporları örneklem!nde 

!ncelenmes!n!n l!teratüre katkı sağlayab!leceğ! düşünülmekted!r. 
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1.1. Araştırmanın Problemi, Soruları ve Hipotezleri  

Bu çalışma, yet!şk!n b!reyler!n genel öz yeterl!kler!n!n ve b!l!şsel duygu düzenleme 

stratej!ler!n!n ruhsal bel!rt!ler!yle !l!şk!s!n! b!n!c!l!k sporları örneğ! üzer!nden 

!ncelemey! hedeflemekted!r. Araştırmanın temel soruları, “B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen 

ve !lg!lenmeyen b!reyler!n öz yeterl!k, b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! ve ruhsal 

bel!rt!ler düzey! arasında anlamlı b!r fark var mıdır; öz yeterl!k ve b!l!şsel duygu 

düzenleme ruhsal bel!rt!ler! nasıl etk!ler?” şekl!nde formüle ed!lm!şt!r. Buna göre, 

araştırmanın bağımsız değ!şkenler! öz yeterl!k ve b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!, 

bağımlı değ!şken! !se ruhsal bel!rt!ler olarak bel!rlenm!şt!r. Araştırma, !l!şk!sel b!r 

desen üzer!nde yürütülecek olup öz yeterl!k ve b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n!n 

ruhsal bel!rt!lere etk!s!, b!n!c!l!k sporu !le !lg!lenenler ve !lg!lenmeyenler örneklem 

grupları üzer!nden test ed!lecekt!r. Çalışmada bel!rlenen değ!şkenler!n ölçülmes! 

amacıyla Genel Öz Yeterl!k Ölçeğ! (GÖYÖ), B!l!şsel Duygu Düzenleme Ölçeğ! 

(BDDÖ) !le Kısa Semptom Envanter! (KSE) kullanılacaktır. Bu çalışmanın, ruhsal 

bel!rt!ler üzer!nde öz yeterl!k ve b!l!şsel duygu düzenlemen!n nasıl b!r etk!de 

bulunduğunun, b!n!c!l!k sporları örneğ! üzer!nden farklı b!r bakış açısı 

kazandırab!leceğ! düşünülmekted!r. Araştırmanın cevap bulmayı hedefled!ğ! sorular 

şu şek!lded!r:  

1. B!n!c!l!k !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen b!reyler demograf!k değ!şkenlere göre 

farklılaşmakta mıdır? 

2. Araştırmada ele alınan değ!şkenler ve alt boyutlar arasında !stat!st!ksel olarak 

anlamlı b!r !l!şk! var mıdır? 

3. B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen b!reyler!n öz-yeterl!k, b!l!şsel duygu düzenleme ve 

ruhsal bel!rt! düzeyler!, b!n!c!l!k sporu !le !lg!lenmeyen b!reylere göre 

!stat!st!ksel olarak farklılaşmakta mıdır? 

Bu araştırma soruları kapsamında aşağıdak! h!potezler test ed!lecekt!r: 

H1: Binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireyler 

demografik değişkenlere (cinsiyet, yaş, eğitim…) göre istatistiksel olarak 

farklılaşmaktadır. 
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H2: Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin öz-yeterlik, bilişsel duygu 

düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirti düzeyleri istatistiksel olarak 

farklılaşmaktadır. 

H3:   a. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin öz-yeterlik ve ruhsal belirti düzeyleri 

arasındaki ilişki negatif yönde istatistiksel olarak anlamlıdır. 

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

düzeyleri arasındaki ilişki negatif yönde istatistiksel olarak anlamlıdır. 

H4:   a. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin uyumlu bilişsel duygu düzenleme 

stratejileri ve ruhsal belirti düzeyleri arasındaki ilişki negatif yönde; uyumsuz bilişsel 

duygu düzenleme stratejileri ve ruhsal belirti düzeyleri arasındaki ilişki pozitif yönde 

istatistiksel olarak anlamlıdır. 

           b. Binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin uyumlu bilişsel duygu düzenleme 

stratejileri ve ruhsal belirti düzeyleri arasındaki ilişki negatif yönde; uyumsuz bilişsel 

duygu düzenleme stratejileri ve ruhsal belirti düzeyleri arasındaki ilişki pozitif yönde 

istatistiksel olarak anlamlıdır. 

H5: a. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin öz-yeterlik ve uyumlu bilişsel duygu 

düzenleme strateji düzeyleri arasındaki ilişki pozitif yönde; öz-yeterlik ve uyumsuz 

bilişsel duygu düzenleme strateji düzeyleri arasındaki ilişki negatif yönde istatistiksel 

olarak anlamlıdır. 

b. Binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin öz-yeterlik ve uyumlu bilişsel 

duygu düzenleme strateji düzeyleri arasındaki ilişki pozitif yönde; öz-yeterlik ve 

uyumsuz bilişsel duygu düzenleme strateji düzeyleri arasındaki ilişki negatif yönde 

istatistiksel olarak anlamlıdır. 

H6: a. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin öz-yeterlik ve bilişsel duygu 

düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz), ruhsal belirtileri istatistiksel olarak anlamlı 

ve farklı düzeyde yordamaktadır. 

            b. Binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin öz-yeterlik ve bilişsel duygu 

düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz), ruhsal belirtileri istatistiksel olarak anlamlı 

ve farklı düzeyde yordamaktadır. 
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1.2. Araştırmanın Amacı  

Öz yeterl!k, b!rey!n yaşamındak! deney!mler! doğrultusunda şek!llenen ve olayları 

değerlend!rme b!ç!m!n! etk!leyen, yaşamın b!rçok alanını kapsayan temel b!r yapıdır. 

B!l!şsel duygu düzenleme !se, kl!n!k ps!koloj!de hem b!reysel !y!l!k hal!n!n 

desteklenmes!nde hem de ps!koterap! sürec!n!n etk!nl!ğ!nde öneml! rol oynayan 

başlıca konulardan b!r!d!r. Bu !k! kavram, ruh sağlığına etk!s! açısından farklı b!rçok 

örneklemde çalışılmıştır. Yapılan çeş!tl! b!l!msel çalışmalarda, f!z!ksel akt!v!te ve spor 

yapmanın ruh sağlığına nasıl etk! ett!ğ! tartışılmıştır. Bugün artık spor yapmanın 

sadece f!z!ksel değ!l ruh sağlığı !ç!n de öneml! olduğu b!l!nmekted!r. D!ğer f!z!ksel 

akt!v!te ve spor dallarından farklı olarak b!n!c!l!k sporu ve akt!v!teler!, d!ğer b!r 

canlıyla !let!ş!m hal!nde bulunulan ve uyum gerekt!ren b!r spor dalıdır. B!n!c!l!k 

sporunun ve akt!v!teler!n!n bu ayırıcı özell!ğ! göz önünde bulundurularak bu tezde, 

b!n!c!l!k !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen b!reylerde genel öz yeterl!k ve b!l!şsel duygu 

düzenleme stratej!ler!n!n ruhsal bel!rt!lerle !l!şk!s!n!n !ncelenmes! amaçlanmıştır. Bu 

doğrultuda elde ed!len sonuçlar kl!n!k ps!koloj!de, terap! sürec!n! destekley!c! b!r 

faktör olarak b!r canlıyla b!rl!kte spor/f!z!ksel akt!v!te yapmanın etk!s! açısından yen! 

b!r bakış açısı kazandırab!l!r. 

 

1.3. Araştırmanın Önemi  

L!teratür taraması yapıldığında, öz yeterl!k, b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! ve 

ruhsal bel!rt!lerle !lg!l! b!rçok çalışmaya rastlanmaktadır. Fakat bu değ!şkenler!n 

b!rl!kte !ncelend!ğ! çalışmalar konusunda alan yazında eks!kl!k olduğu 

gözlemlenm!şt!r. Genel öz yeterl!k ve b!l!şsel duygu düzenlemen!n depresyon ve 

anks!yete bel!rt!ler!yle !l!şk!s!n!n !ncelend!ğ! çalışmaların ağırlıkta olduğu görülmüş, 

fakat Kısa Semptom Envanter!n!n (KSE) ölçtüğü depresyon, anks!yete alt boyutlarının 

yanı sıra olumsuz benl!k, somat!zasyon ve host!l!te alt boyutlarıyla !l!şk!l! çalışmalar 

konusunda l!teratürde açık olduğu fark ed!lm!şt!r. Dolayısıyla bu tez!n, genel öz 

yeterl!k ve b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n!n ruhsal bel!rt!lerle !l!şk!s! 

konusunda alan yazındak! boşluğu doldurarak katkı sağlayacağı düşünülmekted!r.  

Alan yazında binicilik sporları örneği bağlamında tarama yapıldığında ise, klinik 

psikoloji açısından bu örneklemin üstünde durulmadığı fark edilmiştir. Binicilik 

sporları örneklemi daha çok spor psikolojisi alanından ele alınmış olup, performans 
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öncesi ve performans esnasındaki mental ve psikolojik durum ilişkileri incelenmiştir. 

Fakat, atlı terapi yöntemlerinin ele alındığı araştırmalarda, atlı bir aktivite yapmanın 

ve atla ilişki içinde olmanın fizyolojik, psikolojik, zihinsel açılardan olumlu etkisi 

olduğuna dair birçok araştırmaya rastlanmıştır (Akpınar, Özcan, Özyurt ve Dinsever, 

2016). Fiziksel aktivite ve spor yapmanın ise hem fiziksel hem ruhsal açıdan olumlu 

etkileri birçok kez araştırılmış ve olumlu bulgulara ulaşılmıştır (Şahin, Baş ve Çelik, 

2015; Çağlın, 2023). Tüm bunlar değerlendirildiğinde atlı bir spor dalı olarak binicilik 

sporları ve aktiviteleri yapmanın bireylerin, klinik psikoloji açısından önemli 

kavramlar olan genel öz yeterlik, bilişsel duygu düzenleme stratejileri ve ruhsal belirti 

düzeyleriyle ilişkisinin olabileceği düşünülmektedir. Bu araştırma neticesinde elde 

edilen sonuçlar, binicilik sporları ve aktivitelerini ruh sağlığını destekleyici bir faktör 

olarak alan yazına kazandırılmasını sağlayabilir ve bu konuyla ilgili yapılacak diğer 

çalışmaların önünü açabilir. Ayrıca elde edilen sonuçların psikolojik sağlık 

hizmetlerine yeni bir boyut kazandırabileceği düşünülmektedir. 

 

1.4. Varsayımlar  

- Araştırmada kullanılan bütün ölçme araçlarının ve yöntemin geçerli ve amaca uygun 

olduğu kabul edilmiştir. 

- Araştırmaya dahil olan katılımcıların ölçekleri yanıtlarken kendi düşünceleri 

doğrultusunda içten bir şekilde işaretleme yaptıkları varsayılmaktadır. 

- Araştırmaya dahil olan katılımcıların evreni temsil ettiği kabul edilmiştir. 

 

1.5. Sınırlılıklar  

- Araştırmada elde edilen bilgiler, araştırmacının hazırlamış olduğu Demografik Bilgi 

Formu, Genel Öz Yeterlik Ölçeği (GÖYÖ), Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği 

(BDDÖ) ve Kısa Semptom Envanteri’ne (KSE) verilen cevaplarla sınırlıdır. 

- Araştırmada veri toplamak amacıyla kullanılan tüm ölçekler öz bilgilendirme 

ölçeğidir. Bu sebeple, katılımcıların ölçeklerde bulunan sorulara içten ve doğru 

yanıtlar vermemiş olma ihtimali göz önünde bulundurulması gereken bir durumdur. 
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- Araştırmaya dahil olan katılımcıların cinsiyetlerinin eşit dağılmadığı, örneklemdeki 

kadın katılımcılardan elde edilen bilgilerin çoğunlukta olduğu göz önünde 

bulundurulmalıdır. 

- Araştırmada katılımcıların ağırlıklı olarak 18-29 yaş aralığında bulunması, bekar, 

lisans mezunu ve orta ekonomik duruma sahip olması sebebiyle, değerlendirme daha 

çok bu grup özelliklerini taşıyan bireylerin bilgileriyle sınırlı kalmıştır. 

 

1.6. Tanımlar  

Öz Yeterlik: Bireyin belirli bir durumu veya görevi gerçekleştirebilme becerisine dair 

kendine inancı ve etkili bir şekilde performans sergileme beklentisidir (Bandura, 

1977). 

Bilişsel Duygu Düzenleme: Bu kavram duyguları kontrol etme ve değerlendirmedeki 

bilişsel süreci ifade etmektedir. Bilişsel duygu düzenleme stratejileri, bireylerin 

karşılaştıkları sorun ve zorluklarla başa çıkabilmelerini, duyguları yönetmelerine 

yardımcı olarak desteklemektedir (Onat Kocabıyık, Çelik ve Dündar, 2017). 

Ruhsal Beljrtjler: B!rey!n yaşamındak! b!rçok alanda !şlevsell!ğ!n! ve ps!koloj!k 

durumunu olumsuz etk!leyen, ruh sağlığında yaşanan bozulmaları !şaret eden duygu, 

düşünce ve davranışlardak! bel!rt!lerd!r (Hacıal!oğlu, Ted!k ve Yaralı, 2019). 

Bjnjcjljk Sporu: B!n!c!l!k, temel!nde hayvan ve doğa !le etk!leş!m! !çeren, !nsan ve at 

arasında kurulan karşılıklı !let!ş!m ve uyumun hem f!z!ksel hem de z!h!nsel boyutta 

gerçekleşt!ğ!, çok yönlü b!r spor dalıdır (Ünver, 2003). 
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İKİNCİ BÖLÜM 

ÖZ-YETERLİK VE BİLİŞSEL DUYGU DÜZENLEME 

STRATEJİLERİNİN RUHSAL BELİRTİLERLE İLİŞKİSİNİN 

İNCELENMESİ: BİNİCİLİK SPORU ÖRNEĞİ 

Çalışmanın bu bölümünde öz yeterl!k, b!l!şsel duygu düzenleme, ruhsal bel!rt!ler ve 

b!n!c!l!k kavramları l!teratür çerçeves!nde !ncelenm!ş ve sunulmuştur. Kavramların ve 

alt boyutlarının b!rb!r!yle olan !l!şk!ler!ne değ!n!lerek !lg!l! araştırmalara yer 

ver!lm!şt!r. 

 

2.1. Öz-Yeterlik 

B!reyler!n yaşamlarında karşılaştıkları zorlu durumları nasıl değerlend!rd!kler!, bu 

zorluklarla nasıl başa çıktıkları ve bunları nasıl deney!mled!kler!, uzun süred!r 

ps!koloj! araştırmalarının konusu olmuştur. İlk kez Albert Bandura (1977) tarafından 

ele alınan ve kavramsallaştırılan öz yeterl!k, b!rey!n bel!rl! b!r durumu ya da görev! 

başarıyla gerçekleşt!rme kapas!tes!ne da!r kend! yargısı olarak tanımlanır. B!r başka 

açıdan !fade ed!lecek olursa, öz yeterl!k kuramının odak noktası b!r eylem!n 

gerçekleşme !ht!mal! değ!l, b!rey!n bu eylem! gerçekleşt!reb!leceğ!ne olan !nancıdır 

(Bandura, 1977).   

Bandura (1997), b!rey!n kend! yetk!nl!ğ!ne yönel!k algısının düşünce b!ç!m!, 

mot!vasyon düzey!, duygusal tepk!ler! ve davranışsal kararları g!b! b!rçok farklı 

ps!koloj!k süreçler! etk!led!ğ!n! bel!rtm!şt!r. Günlük yaşamdak! bas!t görevlerden daha 

uzun vadel! hedeflere kadar pek çok konuda b!rey!n kend!ne olan !nancı, davranışlarını 

yönlend!ren temel faktörlerden b!r! olarak değerlend!r!leb!l!r (Z!mmerman, 2000).  

Olumlu öz yeterl!k !nancına sah!p b!reyler!n, hedefler!ne ulaşma konusunda daha 

gayretl! ve az!ml! b!r şek!lde harekete geçerek zorluklar karşısında daha d!rençl! ve 

kararlı b!r tutuma sah!p oldukları gözlemlenmekted!r. Bu b!reyler!n karşılaştıkları 

durumlarda, stres düzeyler!n!n daha düşük olmasıyla beraber daha başarılı sonuçlara 

ulaştıkları görülmekted!r. Buna karşılık, düşük öz yeterl!k düzey!ne sah!p b!reyler!n, 

g!r!ş!mlerde bulunmaktan kaçındıkları ve zorlu yaşam olayları karşısında daha hızlı 

umutsuzluğa kapıldıkları d!kkat çekmekted!r. Bu b!reyler!n yüksek stres yaşadıkları ve 



9 
 

performanslarının daha düşük olduğu fark ed!lmekted!r (Kurbanoğlu, 2004). Bu 

noktada, öz yeterl!k algısının olumlu ya da olumsuz olmasının, zorluklar karşısında 

elde ed!len sonuçlar üzer!nde etk!s! olduğu anlaşılmaktadır. 

 

2.1.1. Öz-Yeterljk Algısı 

Bandura (1982), öz yeterl!k kavramını, b!rey!n karşılaştığı karmaşık durumlar veya 

meydana gelen problemlerle başa çıkma becer!s! olarak !fade etmekte ve öz yeterl!k 

algısının nasıl oluştuğunu detaylı b!r b!ç!mde !ncelemekted!r. Öz yeterl!k, b!rey!n 

karşılaştığı zorlu b!r durumu başarıyla tamamlayab!lme konusunda gösterd!ğ! 

performans değ!l, b!rey!n kend! becer!ler!ne da!r !nancını tanımlamaktadır (Kansu, 

2018).  

Öz yeterl!k algısının, daha önce başarıyla sonuçlanmış deney!mler, poz!t!f yönde 

dönütler, olumlu bakış açısı g!b! b!rçok kaynaktan etk!lenerek yükseleb!ld!ğ! 

gözlemlenmekted!r. Yüksek öz yeterl!k !nancına sah!p b!reyler!n daha yüksek başarı 

ve !y!l!k hal! deney!mled!kler! fark ed!lmekted!r. Ayrıca güçlü öz yeterl!k algısının, 

b!reyler!n k!ş!sel gel!ş!mler! ve kab!l!yetler! konusunda !lerleme kazanmalarına 

yardımcı olduğu görülmekted!r. Yüksek öz yeterl!k !nancına sah!p b!reyler başarısızlık 

yaşadıklarında, bunun k!ş!sel yeters!zl!kten kaynaklandığını düşünmek yer!ne, 

uyguladıkları yöntemdek! eks!kl!kler! sorgulayarak sürec! yen!den yapılandırmaya 

yönelmekted!rler. Bu durum, onların yaşadıkları olumsuz deney!mlerden daha kolay 

sıyrılıp hedefler!ne odaklanmalarını sağlamaktadır (Uysal, 2013). Öz yeterl!k algısı 

yüksek b!reyler, yen! b!r göreve g!rme ve bu görev! devam ett!rmede daha !stekl!d!rler, 

yen! deney!mler kazanma konusunda çek!nmezler. Ancak buna karşın, düşük öz 

yeterl!k algısına sah!p b!reyler karşılaştıkları zorlu b!r durumda, başa çıkma yollarına 

odaklanmak yer!ne kend! hataları ve negat!f sonuçlara odaklandıkları !ç!n, zorluk 

yaşama !ht!maller! varsa o durumdan kaçınmayı terc!h ederler. Bu b!reyler, stres 

düzeyler! daha yüksek olduğundan yen! deney!mlere kapalıdır ve bell! görevler! 

tamamlarken güçlük yaşamaktadırlar (Albal, Kutlu, 2009).  

Bandura (1986), Sosyal B!l!şsel Kuramın temel!n! oluştururken öz yeterl!ğ!n önem!n! 

de vurgulamaktadır. Sosyal B!l!şsel Kurama göre b!reyler, duygu, düşünce, davranış 

ve çevreler!n! şek!llend!rme kapas!tes! bulunan ve yaşamlarını etk!leyen süreçlerde 

yön ver!c! b!r roller! olan varlıklardır. Bandura !nsanların bu etk!n rolünü amaçlılık, 
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öngörü ve öz-yansıtma !le !l!şk!lend!rm!şt!r. Amaçlılık, b!rey!n !ler!ye yönel!k hedefler 

bel!rley!p bu hedefler doğrultusunda planlı eylemler gerçekleşt!rme yet!s! olarak 

tanımlanır. Bu şek!lde, k!ş! çevres!nden bağımsız olarak kend! yönünü 

bel!rleyeb!lmekted!r. İnsanlar sadece !ç!nde bulundukları duruma tepk! vermezler, 

gelecekte gerçekleşme !ht!mal! olan durumları z!h!nsel olarak değerlend!rerek 

davranışlarını düzenlerler. Bu sebeple öngörü, b!rey!n mot!vasyonunu güçlend!rerek 

yaşamı üzer!ndek! kontrol algısına katkıda bulunmaktadır. Öz-yansıtma, b!reyler!n 

kend! düşünce ve davranışlarını değerlend!reb!lme becer!s!n! !fade etmekted!r. Bu 

yapının k!ş!n!n öz yeterl!k algısının oluşumunda etk!l! olduğu savunulmaktadır 

(Bandura, 2001). 

 

2.1.2. Öz-Yeterljk Kaynakları 

Bandura’ya göre b!reyler, çevresel durumlara sadece tepk! verd!kler! pas!f b!r 

konumda bulunmazlar, kend! öğrenme süreçler! !ç!nde akt!f b!r şek!lde var olurlar. 

B!reyler!n yeterl! olduklarına da!r !nançları, eyleme geçme konusunda mot!vasyonu 

kend!nde bulmalarını sağlamaktadır (Bandura, 1999). Bandura öz yeterl!k algısını, 

Sosyal Öğrenme Kuramı çerçeves!nde ele almış ve bu kuramdak! rolünü önemsem!şt!r. 

Bandura, öz yeterl!ğ!n oluşumunu 4 kaynakla bağdaştırmıştır (Arslan, 2021). Öz 

yeterl!k !nancının kaynakları arasında doğrudan deney!mler, dolaylı deney!mler, sözel 

!kna, f!zyoloj!k ve duygusal durumlar yer almaktadır ve bu faktörler, b!rey!n öz 

yeterl!k !nancını güçlend!reb!l!r ya da zayıflatab!l!r (Bandura, 1982). Öz yeterl!ğ!n 

b!rey!n davranışındak! etk!s!n! anlamlandırmak, öz yeterl!k !nancının gel!şt!ğ! bu dört 

kaynağı !nceleyerek sağlanab!l!r (Pajares, 1997). 

 

2.1.2.1. Doğrudan Deneyjmler 

Öz yeterl!ğ!n en etk!l! kaynağı olan doğrudan deney!mler, b!rey!n önceden başarılı 

sonuç elde ett!ğ! durumlardan yola çıkarak karşılaştığı benzer durumlarda başarısını 

sürdüreb!leceğ!ne olan !nancını güçlend!rmekted!r (Bandura, 1982).  Başarıyla 

sonuçlanan deney!mler, öz yeterl!k algısını sağlamlaştırırken; özell!kle erken öğrenme 

dönem!nde yaşanan başarısızlıklar, öz yeterl!k !nancını zayıflatab!l!r (Pajares, 1997). 

Fakat Bandura, b!rey!n aştığı zorlu durumlardan elde ett!ğ! başarıların, güçlü öz 
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yeterl!k algıları oluşturan öneml! kaynaklar olduğuna değ!nm!şt!r. Bu şek!lde k!ş!, 

kend! gayret!yle başarı elde edeb!leceğ!n! görmüş olur (Bandura, 1982).  

 

2.1.2.2. Dolaylı Deneyjmler 

B!rey!n, başkalarının yaşantılarından çıkarımda bulunarak gel!şt!rd!ğ! !nançtır. Dolaylı 

deney!mler!n, doğrudan deney!mlere göre daha zayıf b!r kaynak olduğu söyleneb!l!r. 

Fakat b!reyler, sınırlı deney!me sah!p olduğu ya da yetk!nl!kler!nden şüphe duydukları 

durumlarda bu b!lg!lere daha duyarlı olma eğ!l!m!nded!rler (Pajares, 1997). Çıkarımda 

bulunulan k!ş!n!n başarıyla gerçekleşt!rd!ğ! durumun benzer!yle karşılaşan b!reyde, 

kend!s!n!n de başarab!leceğ! algısı oluşur. B!rey!n kend! becer!ler!ne olan !nancı bu 

çıkarımlar yoluyla güçleneb!l!r veya zayıflayab!l!r. Dolayısıyla, öz yeterl!kte model 

almanın etk!s!n!n öneml! olduğu söyleneb!l!r (Bandura, 1982). 

 

2.1.2.3. Sözel İkna 

K!ş!n!n çevres!nden olumlu ve destekley!c! dönütler alması, kend! becer!ler!ne olan 

güven!n! güçlend!reb!l!r. Özell!kle ebeveyn, öğretmen g!b! çevres!nde güven duyduğu 

k!ş!lerden ed!n!len mot!ve ed!c! !fadeler, b!rey!n hedef! doğrultusunda eyleme geçmes! 

!ç!n etk!l!d!r (Bandura, 1982). N!tek!m, olumlu değerlend!rmeler!n öz yeterl!ğ! 

güçlend!rmes!ne karşın olumsuz değerlend!rmeler b!rey!n öz yeterl!k !nancını ve 

mot!vasyonunu zayıflatab!l!r. Üstel!k, bu negat!f dönütlerle öz yeterl!ğ! zayıflatmanın, 

poz!t!f dönütlerle güçlend!rmekten daha kolay olduğu da vurgulanmaktadır (Pajares, 

1997). Buna karşılık Bandura’ya (1982) göre sözel !knanın, doğrudan ve dolaylı 

deney!mler kadar uzun vadel! etk!s! olmamakla b!rl!kte, desteğ!n davranışla 

sağlanması gerekmekted!r.  

 

2.1.2.4. Fjzyolojjk ve Duygusal Durumlar  

B!reyler gerçekleşt!rmey! hedefled!kler! eylemlere da!r kend! yetk!nl!kler!n! 

değerlend!r!rken, çoğu zaman h!ssett!kler! duygusal durum çerçeves!nden 

bakmaktadırlar (Pajares, 1997). İç!nde bulunulan aşırı stres, kaygı, yorgunluk veya 

gerg!nl!k g!b! f!z!ksel ve duygusal durumlar öz yeterl!k !nancı üzer!nde negat!f yönde 

etk!l!d!r. Bunun aks!ne b!rey!n, b!r görev!n veya zorlu b!r durumun başarılı b!r şek!lde 
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üstes!nden geleb!leceğ!ne da!r !nancı, olumlu duygu durumları ve bedensel rahatlıkla 

kuvvetleneb!l!r. Bu noktada, öz yeterl!ğ!n şek!llenmes! !ç!n bu durumların doğru 

yorumlanması öneml! b!r konudur (Bandura, 1982). Ayrıca, b!reyler!n kend! 

düşünceler!n! yen!den düzenleme kapas!teler!n!n bulunması sebeb!yle, öz yeterl!k 

!nancının da f!zyoloj!k durumları şek!llend!reb!leceğ! unutulmamalıdır (Pajares, 

1997).   

 

2.1.3. Öz-Yeterljk Süreçlerj 

Pajares (2002) öz yeterl!ğ!n, b!rey!n öğrenme sürec!nde hedef bel!rleme, bu hedefler 

doğrultusunda gayret gösterme, etk!l! stratej!ler gel!şt!rme, sürec! tak!p etme ve 

kend!n! değerlend!rme g!b! akt!f b!r rol serg!lemes!n! sağlayan !nanç yapısı olduğuna 

değ!n!r. Bu görüşle paralel olarak Bandura (1997: 116-162), öz yeterl!ğ!n b!reyler!n 

düşünme b!ç!mler!, sorun çözme stratej!ler! ve hedef bel!rleme süreçler!nde bel!rley!c! 

etk!s!n! vurgulamış, kapsamlı b!r şek!lde 4 öz yeterl!k sürec!n! ele almıştır. B!l!şsel 

süreç, mot!vasyonel süreç, duygusal süreç ve seç!m sürec! olarak ayrılan bu süreçler, 

karşılaşılan durumlarda b!rb!rler!yle uyumlu b!r !şley!ş serg!lemekted!rler (Ş!mşek, 

2022).  

 

2.1.3.1. Bjljşsel Süreçler 

İnsanlar !ler!ye dönük düşünceler ve bel!rled!kler! hedefler doğrultusunda genelde 

amaca yönel!k davranışlar serg!lemekted!rler. Bel!rlenen bu hedefler, b!rey!n kend! 

becer!ler!ne da!r değerlend!rmeler! !le !l!şk!lend!r!leb!l!r. Dolayısıyla, yüksek öz 

yeterl!k !nancına sah!p b!reyler!n kend!ler!ne daha zorlu hedefler koyup bu hedefler! 

gerçekleşt!rme konusunda eylemler!n! daha !stekl! b!r şek!lde sürdürdükler! 

söyleneb!l!r (Zulkosky, 2009). B!reyler!n öz yeterl!k düzeyler!, !ç!nde bulundukları 

bağlamda başarılı veya başarısız sonuçlar elde edeb!leceğ!ne da!r ürett!kler! z!h!nsel 

senaryoları şek!llend!rmekted!r (Tsang, Hu! ve Law, 2012).  Yüksek öz yeterl!k !nancı 

olan b!reyler, ulaşab!lecekler! başarılı sonuçlarla alakalı daha poz!t!f senaryolar 

kurarlar ve bu düşünceler doğrultusunda eyleme geçerler. Bunun aks!ne, düşük öz 

yeterl!k algısına sah!p b!reyler, kend! becer!ler!n! zayıf gördükler! !ç!n negat!f 

sonuçlara odaklanarak başarısızlık senaryoları oluşturmaya mey!ll!d!rler. Öz yeterl!k 

!nancı, b!reyler!n anal!t!k düşünme kapas!teler!n! ve plan yapıp çözüm odaklı !lerleme 
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becer!ler!n! gel!şt!rmeler!ne destek olur. Ayrıca güçlü öz yeterl!k algısına sah!p b!reyler 

hedefler! doğrultusunda !lerlerken, zorlu olaylar karşısında b!l!şsel süreçler!n! daha 

etk!n kullanırlar. Yüksek öz yeterl!k, b!reyler!n b!l!şsel dayanıklılıklarını 

güçlend!rerek, karşılaştıkları problemlerde etk!l! çözüm becer!ler!n! serg!lemeler!n! ve 

durumla başa çıkmalarını sağlar (Bandura, 1993).  

 

2.1.3.2. Motjvasyonel Süreçler 

Mot!vasyon, b!l!şsel olarak oluşan b!r süreçt!r ve b!rey!n öz yeterl!k !nancında öneml! 

b!r yere sah!pt!r (Bandura, 1993). B!rey!n mot!vasyonunu kend! becer!ler!yle 

düzenlemes!, öz yeterl!k !nancı !le sağlanmaktadır (Tsang, Hu! ve Law, 2012). Öz 

yeterl!k !nancı, b!rey!n !ler!ye dönük düşünme becer!s!yle b!rl!kte b!r hedef 

bel!rlemes!nde, bu hedef doğrultusunda !zleyeceğ! davranışında, davranışlarının 

net!ces!nde karşılaşab!leceğ! durumu öngöreb!lmes!nde ve elde ett!ğ! başarı veya 

başarısızlık durumunu yorumlama şekl!nde bel!rley!c! b!r faktördür. Yüksek öz 

yeterl!k !nancına sah!p b!reyler, daha zorlu hedefler bel!rley!p bu yolda daha çok çaba 

göstermekte ve yaşadıkları herhang! b!r zorlukta veya başarısızlıkta daha d!rençl! 

oldukları görülmekted!r. Bu b!reyler başarısızlıkları geç!c! olarak yorumlarken; öz 

yeterl!k algısı düşük olan b!reyler, başarısızlıklar sonucunda kend!ler!n! yeters!z görüp, 

çaba ve mot!vasyonlarında düşüş yaşayab!l!rler. Dolayısıyla yüksek öz yeterl!k 

algısına sah!p b!reyler, koydukları yüksek hedeflerle kend! gel!ş!m!n! sürdüren b!r 

mot!vasyon döngüsü !ç!nde bulunmaktadırlar. Mot!vasyonel süreçler!n, b!rey!n sadece 

!çsel dürtüler!ne dayanmadığı; b!l!şsel değerlend!rmeler! ve öz yeterl!k !nancıyla 

!l!şk!l! olduğu anlaşılmaktadır (Bandura, 1993). 

 

2.1.3.3. Duygusal Süreçler 

Öz yeterl!k !nancının, b!rey!n duygusal tepk!ler!nde bel!rley!c! b!r rolü bulunduğu; 

k!ş!n!n kaygı ve stres düzey!, zorlu durumlar karşısında gösterd!ğ! başa çıkma 

becer!s!n! ve duygusal !y! oluş hal!n! etk!led!ğ! savunulmaktadır (Zulkosky, 2009). Öz 

yeterl!k algısı yüksek b!reyler, stres kaynaklarını kontrol edeb!lecekler!ne 

!nandıklarından olumsuz düşünce kalıplarına takılmayıp !ç!nde bulundukları durumu 

büyük b!r tehd!t olarak görmeden değerlend!r!rler (Tsang, Hu! ve Law, 2012). Düşük 

öz yeterl!k algısına sah!p b!reyler !se başa çıkma kapas!teler!n!n yeters!z olduğu 
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!nancından dolayı yüksek kaygı, olumsuz b!l!şsel çarpıtmalar ve !şlevsell!kler!nde 

bozulma yaşayab!lmekted!rler. Zayıf başa çıkma yeterl!ğ! !nancının kaygı düzey!ndek! 

olumsuz etk!s!n!n yanı sıra, bununla !l!şk!l! kaçınma ve !çe çek!lme davranışlarına da 

sebep olduğu görülmekted!r. Başa çıkma yeterl!ğ!ne da!r güçlü !nancı olan b!reyler!n 

!se daha g!r!şken ve cesur davranışlar serg!led!ğ! gözlemlenmekted!r. Öz yeterl!ğ!n 

düşük olduğu durumlarda b!rey yüksek standartlarla kend!s!n! değerlend!rme, zayıf 

sosyal destek algısı ve tekrar eden yoğun düşünceler yan! rum!nat!f düşünceler 

üzer!ndek! kontrol zayıflığı sebeb!yle depres!f bel!rt!ler yaşayab!lmekted!r. Bu 

sebeple, stres ve depresyonun önlenmes!nde b!rey!n kontrol yeterl!k !nancının da 

önem! vurgulanmaktadır. Sonuç olarak, öz yeterl!k !nancının b!rey!n duygusal 

süreçler!n! doğrudan etk!leyen b!r yapı ve ruhsal bel!rt!ler!n ortaya çıkmasında öneml! 

b!r faktör olduğu anlaşılmaktadır. B!rey!n öz yeterl!k !nancının güçlend!r!lmes!, 

duygusal ve ruhsal !y! oluş açısından ele alınması gereken b!r hedeft!r (Bandura, 1993). 

 

2.1.3.4. Seçjm Süreçlerj 

B!reyler!n çevreler! üzer!nde etk!s! olmasına karşın çevre de b!rey! etk!lemekte, bu 

etk!leş!m karşılıklı olarak gerçekleşmekted!r. B!rey!n çevres!n! bell! b!r düzeyde 

kontrol edeb!lmes!n! mümkün kılan öz yeterl!k !nancı, yaşamında hang! etk!nl!kler! ve 

çevrey! seçeb!lecekler!n! etk!ler, bu şek!lde k!ş!n!n yaşamının akışını b!ç!mlend!r!r. Öz 

yeterl!k algısı düşük olan b!reyler, baş etme becer!ler!n!n yeterl!kler!ne da!r !nancının 

zayıf olması sebeb!yle zorlayıcı durumlardan kaçınırken; öz yeterl!k algısı yüksek 

b!reyler, bu tarz zorlayıcı durumların üstes!nden geleb!lecekler!ne !nandıklarından 

gönüllü olarak g!r!ş!mde bulunurlar. K!ş!n!n davranışı konusunda b!r seç!m yapması, 

!lg! ve becer!ler!ne katkıda bulunarak b!reysel gel!ş!m! sağlar, kar!yer ve meslek seç!m! 

g!b! yaşamının g!d!şatını bel!rleyecek öneml! terc!hler!nde rol oynar (Bandura, 1993). 

Bu bağlamda, öz yeterl!k !nancı ne kadar yüksek olursa, b!rey!n yaptığı terc!hlerle 

yaşamı boyunca yetk!n olduğu ve !lg!l! olduğu alanlarda, sosyal !l!şk!ler!nde, eğ!t!msel 

ve meslek! süreçler!nde çaba göstererek becer!ler!n! gel!şt!reb!leceğ! ve !lerleme kat 

edeb!leceğ! vurgulanmaktadır (Tsang, Hu! ve Law, 2012). 
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2.2. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri 

Duygu; b!rey!n, çevres!ndek! zorlu veya öneml! olaylar karşısında serg!led!ğ! tutum ve 

tavırlarında bel!rley!c! b!r rol oynayan b!l!şsel, eylemsel ve f!zyoloj!k durumlar olarak 

!fade ed!lmekted!r (Kr!ng ve Johnson, 2019: 519). Genell!kle b!r h!ss!yatı !çeren 

duygu, h!ssetmen!n yanı sıra k!ş!n!n dünyayla ve çevres!yle kurduğu örtük ya da açık 

etk!lem!ş!m! kapsamaktadır. Duygunun n!tel!ğ!, olayın b!reyde karşılık bulan öznel 

anlamına göre şek!llenmekted!r (Amer!can Psych!atr!c Assoc!at!on, 2015: 362). Aynı 

durumla karşı karşıya kalan !k! k!ş!, hedefler! doğrultusunda yaşanan durumu farklı 

şek!lde algılayıp değerlend!reb!l!r. B!r durum k!ş!n!n hedefler!yle uyumlu olarak 

değerlend!r!ld!ğ!nde olumlu duygular ortaya çıkarken; eğer durum, hedeflerle 

uyumsuz olarak değerlend!r!l!yorsa olumsuz duyguların ortaya çıkması mümkündür. 

Ayrıca, h!ssed!len duygu yaşanan durumla uyumsuz, ş!ddetl! ve süregelen b!r 

yapıdaysa, k!ş!n!n günlük yaşamını ve !l!şk!ler!n! negat!f yönde etk!leyeb!l!r (Werner 

ve Gross, 2010: 14-15). 

 

2.2.1. Duygu Düzenleme 

Duygu düzenlemen!n konu alındığı çalışmaların genel!nde net b!r tanımlama 

olmamakla b!rl!kte, b!rçok kuramcı farklı şek!llerde ele almıştır (Thompson, 1994). 

Thompson’a (1994) göre duygu düzenleme, b!rey!n hedefler!ne g!den yolda duygusal 

tepk!ler!n!n !zlenmes!n!, değerlend!r!lmes!n!, gerek duyulduğunda bu tepk!ler!n 

yoğunluğu ve süres!n!n b!l!nçl! olarak değ!şt!r!lmes!n! sağlayan !çsel ve dışsal 

süreçler! kapsar. Duygu düzenleme, hang! duyguları ne zaman, ne şek!lde 

yaşayacağımızı ve nasıl !fade edeceğ!m!z! bel!rleyen prosesler! !fade eder (Gross, 

1998). Duygu düzenleme, k!ş! tarafından b!l!nçl! ya da b!l!nçs!zce devreye g!reb!l!r. 

K!m!ler! !ç!n duygu düzenleme ulaşılması gereken b!r hedef !ken, k!m!ler! !ç!n hedefe 

ulaşma amacıyla kullanılan b!r araç olab!l!r. Hedef! duygu düzenleme olan b!r k!ş! 

kend! duygularını düzenleyeb!l!r yan! !çsel duygu düzenleme yapab!l!r. Eğer başka 

b!r!n!n duygularını düzenlemeye g!d!ld!yse, burada dışsal duygu düzenleme söz 

konusudur. D!ğer yandan, duygu düzenlemen!n hedefler! olumlu veya olumsuz b!r 

duyguyu azaltmak ya da artırmak olab!l!r. Günlük yaşamda en sık karşılaşılan duygu 

düzenleme hedef! olumsuz duyguyu azaltmak olup onu tak!p eden d!ğer hedef !se 

olumlu duyguların artırılmasıdır. Duygu düzenleme, nefese odaklanmak, yastık 
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yumruklamak, !çk! !çmek, k!tap okumak g!b! b!rey!n başvurab!leceğ! çok çeş!tl! 

b!ç!mlerde olab!l!r (Gross, 2015).  

Gross (1998), çeş!tl! duygu düzenleme stratej!ler!n! organ!ze etme amacıyla duygu 

düzenleme süreç model!n! gel!şt!rm!şt!r. “Öncül odaklı” ve “tepk! odaklı” olmak üzere 

duygu düzenlemen!n beş temel stratej!s! bulunmaktadır. Duygu ortaya çıkmadan önce 

kullanılan öncül odaklı stratej!ler şunlardır: Durum seç!m!, b!rey!n duygularını 

düzenleme amacıyla bell! !nsanları, yerler! veya etk!nl!kler! terc!h etmes! ya da 

bunlardan kaçınması olarak !fade ed!lmekted!r. Durum değ!şt!rme, b!rey!n terc!h ett!ğ! 

durumun duygusal etk!s!n! değ!şt!rmey! hedefleyerek akt!f olarak müdahalede 

bulunmasıdır. D!ğer b!r öncül odaklı stratej! olarak d!kkat!n yayılması, b!rey!n !ç!nde 

bulunduğu durumun farklı yönler! arasından hang!s!ne odaklanacağını bel!rlemes! 

veya d!kkat!n! d!ğer b!r yöne çev!rmes!d!r. Öncül odaklı stratej!ler!n sonuncusu !se 

b!l!şsel değ!ş!md!r; b!rey!n !ç!nde bulunduğu durumun anlamını yen!den 

yorumlayarak b!r çerçeve oluşturması ve bu şek!lde duygusal tepk!y! değ!şt!rmes!d!r. 

Beş temel stratej!n!n sonuncusu olan tepk! düzenleme, tepk! odaklı b!r stratej! olup 

duygu çıktıktan sonra kullanılmaktadır. Tepk! değ!şt!rme, b!rey!n duygusal b!r tepk! 

ortaya çıktıktan sonra onu değ!şt!rmeye çalışması olarak tanımlanmaktadır (Gross, 

2002). 

Öncül odaklı ve tepk! odaklı temel stratej!ler!n kullanılması net!ces!nde, “b!l!şsel 

yen!den değerlend!rme” ve “bastırma” duygu düzenleme stratej!ler! ortaya 

çıkmaktadır (Gross, 2001). B!l!şsel yen!den değerlend!rme; !ç!nde bulunulan duygusal 

durumu, duygusal olmayan !fadelerle yen!den anlamlandırmak ve durumu farklı b!r 

bakış açısıyla değerlend!rmek şekl!nde tanımlanır. Amaç duygusal tepk!n!n yoğunluğu 

ya da türünü değ!şt!rmekt!r. Bu stratej!, öncül odaklı b!r stratej! olup duygu henüz tam 

ortaya çıkmadan önce kullanılır. Bastırma !se tepk! odaklı b!r stratej!d!r ve duygusal 

tepk! sonrasında devreye g!rer. Bastırma, hal!hazırda h!ssed!len duygunun 

dışavurumunun b!rey tarafından engellen!p b!l!nçl! olarak bastırılmasıdır (Gross, 

2002). Yapılan araştırmalara göre, olayların b!reyde !fade bulan öznel anlamını 

düzenlemeye odaklanan b!l!şsel yen!den değerlend!rmen!n, yaşanan olayların 

net!ces!nde ver!len davranışsal tepk!ler!n düzenlenmes!ne odaklanan bastırmaya göre 

daha !şlevsel olduğu görülmekted!r. B!l!şsel yen!den değerlend!rme, !l!şk!ler ve genel 

!y! oluş hal! açısından günlük yaşamda daha uyumlu sonuçlara ulaşmayı sağlayan 

duygu düzenleme stratej!s! olarak karşımıza çıkmaktadır (Gross ve John, 2003). 
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2.2.2. Bjljşsel Duygu Düzenleme 

B!l!ş ve duygu arasında ç!ft yönlü b!r !l!şk! vardır, !k!s! de b!rb!r!n! etk!leyeb!lmekted!r. 

B!r anlam değerlend!rmes!n!n net!ces!nde ortaya çıkan duygu, aynı zamanda düşünce 

ve davranışların şek!llenmes!nde rol oynamaktadır. Yaşanan b!r olay, eğer k!ş!sel 

hedefler ve çıkarlar yoksa duygunun ortaya çıkması !ç!n yeterl! değ!ld!r. Olayın b!r 

duygu oluşturab!lmes! !ç!n k!ş!sel değerlend!rme gerekl!d!r. Kısacası, duyguların 

oluşumu !ç!n hem b!l!nçl! değerlend!rmeler hem de daha hızlı ve otomat!k b!l!şsel 

süreçler aracılık etmekted!r. Lazarus (1991), davranışsal eğ!l!mler!n ps!koloj!k 

karşılığı olarak !fade ett!ğ! “başa çıkma” kavramının duyguları şek!llend!rd!ğ!n! !fade 

etmekted!r. K!ş! ve çevre !l!şk!s!n! düzenlemeye yönel!k eylemler! !çeren “problem 

odaklı başa çıkma” ve b!r durumun z!h!ndek! anlamını düzenlemey! kapsayan “duygu 

odaklı başa çıkma” olarak duyguların !k! türlü mekan!zmadan etk!lend!ğ!n! bel!rt!r. 

Duygu odaklı başa çıkma yer!ne, bazen eş manalı olan “b!l!şsel başa çıkma” kavramı 

da kullanılmıştır (Lazarus, 1991).  

Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven (2001), b!l!şsel başa çıkma !le yakından !l!şk!l! olan 

“b!l!şsel duygu düzenleme” !fades!n! !lk kez kullanmış, b!l!şsel süreçler!n duyguları 

nasıl düzenled!ğ!ne değ!nm!ş ve bel!rl! b!l!şler!n duyguları nasıl etk!led!ğ!n! ölçmek 

amacıyla “b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n!” ele almıştır. Duyguların 

düzenlenmes!ndek! b!l!şsel süreçler, yaşanan zorlu veya stresl! b!r durum karşısında 

duyguların yönet!lmes!, bell! düzeylerde tutulması veya duyguların rahatsız 

ed!c!l!ğ!n!n düşürülmes!nde b!rey!n yaşamının b!r parçası olarak kabul ed!l!r. B!l!şsel 

duygu düzenleme becer!s! evrensel b!r becer! olsa da, her b!r b!rey!n bu süreçte 

!zled!kler! yollar farklılık göstermekted!r. B!l!şsel duygu düzenleme sürec!nde b!l!şsel 

etk!nl!ğ!n ne düzeyde kullanıldığı ve düşünceler!n !çer!ğ! ayrışırken, yaşanan olumsuz 

deney!mler sonucunda b!reyler!n gel!şt!rd!kler! ps!kopatoloj!k bel!rt!ler de 

ayrışmaktadır. “B!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!” kavramı, yaşanan stresl! veya 

zorlu b!r durum karşısında b!rey!n b!l!nçl! olarak kullandığı b!l!şsel stratej!ler! !fade 

etmekted!r. Bu stratej!ler, stresl! veya zorlu durumlar karşısında gösterd!ğ!m!z 

eylemlerle değ!l, düşünceler!m!zle !l!şk!l!d!r. Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven’!n 

(2001) ele aldığı ve b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n!n kavramsallaştırdığı 

çalışmada dokuz farklı b!l!nçl! b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! bulunmaktadır. 

Bunlar; kabul, poz!t!f yen!den odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yen!den 

değerlend!rme, perspekt!f !ç!ne koyma, kend!n! suçlama, der!n düşünme 
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(rum!nasyon), felaketleşt!rme ve d!ğerler!n! suçlamadır. Bu stratej!ler, uyumlu/olumlu 

(kabul, poz!t!f yen!den odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yen!den 

değerlend!rme, perspekt!f !ç!ne koyma) ve uyumsuz/olumsuz (kend!n! suçlama, der!n 

düşünme, felaketleşt!rme, d!ğer suçlayıcı) b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! 

şekl!nde ayrılarak değerlend!r!lmekted!r (Garnefsk! vd., 2002).  

• Kabul: Uyumlu yan! olumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan kabul, 

yaşanılan olayı veya durumu kabullenmeye yönel!k düşünceler! !fade 

etmekted!r. Kabulün uyumlu b!r stratej! olarak değerlend!r!lmes!n!n sebeb!, b!r 

olay veya durumun kabulünün, o olayla veya durumla baş etme konusunda 

çaba !çermes!d!r (Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven, 2001). 

• Kendjnj Suçlama: Kend!n! suçlama, b!rey!n yaşadığı durumlar sonucunda 

kend!n! suçlayıcı düşüncelere sah!p olmasını tanımlayan uyumsuz b!r 

stratej!d!r (Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven, 2001). 

• Djğerlerjnj Suçlama: B!rey!n karşılaştığı olumsuz veya zorlayıcı durumlarda 

başkalarını sorumlu görmes!n! !çeren düşüncelerd!r. D!ğerler!n! suçlama, 

duygusal !y! oluştak! zayıflıkla !l!şk!lend!r!ld!ğ! !ç!n uyumsuz b!r stratej! olarak 

kabul ed!lmekted!r (Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven, 2001). 

• Pozjtjf Yenjden Odaklanma: Yaşanılan olumsuz duruma daha az odaklanarak 

daha olumlu ve key!f veren şeylere d!kkat!n yönlend!r!lmes!n! !fade eden 

poz!t!f yen!den odaklanma, uyumlu stratej!lerden b!r!d!r. Durum karşısındak! 

olumlu şeylere odaklanmak kısa vadede k!ş!ye rahatlık veren b!r yol olarak 

görülse de uzun vadede uyumlu başa çıkmaya engel olab!leceğ! 

düşünülmekted!r (Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven, 2001). 

• Planlamaya Odaklanma: Planlamaya odaklanma, b!rey!n stresl! veya zorlu 

b!r durumla başa çıkma konusunda nasıl b!r yol !zleyeceğ! konusunda 

düşünmes!n! !fade eden uyumlu b!r stratej!d!r. Bu stratej!, başa çıkma açısından 

b!l!şsel b!r süreç olup sonucunda b!rey!n eylemsel b!r tepk! göstermes! gerekl! 

değ!ld!r (Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven, 2001). 

• Derjn Düşünme (Rumjnasyon): Der!n düşünme ya da rum!nasyon, b!rey!n 

karşılaştığı zorlu olay sonucunda, olayla !l!şk!l! duygu ve düşünceler 

konusunda sürekl! ve yoğun b!r düzeyde düşünmes!n! tanımlamaktadır. Bu 

tekrarlayıcı şek!lde fazla düşünme durumu uyumsuz b!r stratej! olarak 

değerlend!r!lmekted!r (Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven, 2001). 
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• Olumlu Yenjden Değerlendjrme: Y!ne uyumlu stratej!lerden b!r! olarak !fade 

ed!len olumlu yen!den değerlend!rme, b!rey!n zorlu veya stresl! b!r durum 

karşısında, duruma kend! açısından poz!t!f b!r anlam atfederek 

değerlend!rmes!n! !çeren düşünceler olarak tanımlanır (Garnefsk!, Kraa!j ve 

Sp!nhoven, 2001). 

• Perspektjf İçjne Koyma: Perspekt!f !ç!ne koyma, b!rey!n yaşadığı zorlu veya 

stresl! durumu önceden karşılaştığı durumlarla kıyaslayarak daha az önem 

atfetmes!n! !çeren düşünceler! !fade etmekte ve uyumlu b!r stratej! olarak ele 

alınmaktadır (Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven, 2001). 

• Felaketleştjrme: Duygusal sıkıntı veren b!r durum olarak !fade ed!len 

felaketleşt!rme, karşılaşılan zorlayıcı olayın aşırı olumsuz ve dehşet !çeren b!r 

düşünce yapısıyla değerlend!r!lmes!n! tanımlar. Dolayısıyla felaketleşt!rme, 

uyumsuz b!r b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olarak kabul ed!lmekted!r 

(Garnefsk!, Kraa!j ve Sp!nhoven, 2001). 

 

2.2.3. Öz-Yeterljk jle Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerj Arasındakj İljşkj ve 

İlgjlj Çalışmalar 

B!reyler!n kullandığı b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! !le kend! becer!ler!ne olan 

!nancı !fade eden öz yeterl!k düzeyler! arasındak! !l!şk!y! !nceleyen çalışmaların temel 

dayanağı, duyguların karmaşık yapısının çözümlenmes! ve !şlevsel b!r şek!lde 

kullanılmasıyla !l!şk!l! görülmekted!r. B!rey sah!p olduğu farkındalıkla b!rl!kte 

yaşadığı olumsuz duyguların üstes!nden geleb!leceğ!ne da!r !nancını güçlend!rerek 

b!l!nçl! b!r yaklaşımla çeş!tl! becer!ler gel!şt!reb!l!r ve duygularına karşı kontrollü b!r 

yaklaşım serg!leyeb!l!r (Acar, 2002; Hessler ve Katz, 2010; Asıcı ve Uygur, 2017). 

L!teratürde, mevcut görüşü destekler n!tel!kte çalışmalar mevcuttur (Luberto, vd., 

2014; Rooh!, Norooz! ve Yousef! Afrashteh, 2019; Rae!s! Sarteshne!zy, vd., 2020).  

Yapılan l!teratür araştırması sonucunda, b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! ve genel 

öz yeterl!k !nancının !l!şk!s!n!n !ncelend!ğ! çalışmaların oldukça kısıtlı olduğu 

gözlemlenm!şt!r. Öz yeterl!ğ!n daha çok, b!l!şsel duygu düzenlemeye yakın b!r kavram 

olan duygu düzenleme !le arasındak! etk!ler!n ele alındığı araştırmalarla 

karşılaşılmıştır. 
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Akfırat’ın (2020) çalışmasında genel öz yeterl!k, öz saygı, ps!koloj!k !y!l!k hal!, umut 

düzey! ve b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! arasındak! !l!şk!n!n değerlend!r!lmes! 

hedeflenm!şt!r. 403 katılımcıdan elde ed!len ver!ler!n anal!z! değerlend!rd!ğ!nde 

b!reyler!n öz yeterl!k puanları düştükçe uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme 

stratej!ler!n!n kullanımının arttığı sonucu d!kkat çekmekted!r (Akfırat, 2020). 

Klanecky ve arkadaşları (2015), ün!vers!te öğrenc!ler!n!n alkol tüket!m problem! !le 

duygu düzenleme becer!ler!, öz yeterl!k ve çocukluk çağı c!nsel !st!smar öyküsü 

değ!şkenler!n!n !ncelend!ğ! b!r araştırma yürütmüşlerd!r. 200 katılımcıdan elde ed!len 

ver!ler!n değerlend!r!lmes! sonucunda, duygu düzenlemede yaşanan güçlük düzey!n!n 

ve alkol tüket!m!n!n artmasıyla b!rl!kte gençler!n alkol tüket!m!n! bırakab!lecekler!ne 

da!r öz yeterl!k sev!yeler!nde azalma meydana geld!ğ! saptanmıştır. B!r başka !fadeyle 

b!reyler duygu düzenleme becer!ler!n! kullanmakta güçlük yaşıyorlarsa, mevcut 

problemler!n! aşab!lecekler!ne da!r kend!ler!ne olan !nançlarının ve mot!vasyonlarının 

da zayıf sev!yede bulunduğu söyleneb!l!r (Klanecky, Woolman ve Becker, 2015). 

Başka b!r araştırma, 256 gönüllünün katılımıyla gerçekleşm!ş ve b!reyler!n temel 

benl!k değerlend!rmes! !le duygu düzenleme becer!ler!n!n poz!t!f yönde anlamlı !l!şk!s! 

olduğu saptanmıştır. Yapılan değerlend!rmelere göre, b!rey!n kend!ne poz!t!f 

yaklaşmasıyla b!rl!kte kend! kapas!tes!n! değerlend!rmede daha yüksek mot!vasyona 

sah!p olacağı ve bu sebeple de duygularına uyumlu ve uyumsuz şek!lde yön 

vereb!leceğ! düşünülmüştür (Yener ve Korkmaz, 2019). 

Ün!vers!te öğrenc!ler!yle yapılan farklı çalışmalarda aynı sonuçlar d!kkat çekmekted!r. 

B!reyler!n b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n! etk!l! b!r şek!lde kullanıyor olmasıyla 

b!rl!kte öz yeterl!k sev!yeler!n!n de yüksek olduğu görülmekted!r (Ateş ve Sağar, 2021; 

Dem!r, 2023). 

 

2.3. Ruhsal Belirtiler 

Dünya Sağlık Örgütü’nün (2001) tanımlamasına göre ruh sağlığı, “b!rey!n kend! 

yetenekler!n!n farkına vardığı, yaşamın normal gerg!nl!kler!yle başa çıkab!ld!ğ!, 

üretken ve ver!ml! b!r şek!lde çalışab!ld!ğ! ve !ç!nde yaşadığı topluma katkıda 

bulunab!ld!ğ! b!r !y!l!k hal!” olarak !fade ed!lm!şt!r. Ruh sağlığı, ruhsal bozukluğun 

bulunmamasından fazlası olup, b!rey ve toplumun !y!l!k hal!n! ve !şlevsell!ğ!n! 

sürdüreb!lmes! açısından önem taşımaktadır (Coşkun, Taycan, 2020: 6). 
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Ruhsal ya da ps!koloj!k !y! oluş hal!, b!rey!n zorlu yaşam olayları karşısında ruhsal 

bütünlüğünü koruyab!lmes!, kend!s! ve çevres!yle n!tel!kl! !l!şk!ler !çer!s!nde olması, 

anlamlı amaçlar ed!n!p bu doğrultuda !şlevsel davranışlar serg!lemes! g!b! durumlarla 

!l!şk!lend!r!leb!l!r (Den!z, Erus, Büyükcebec!, 2017). Ruh sağlığında yaşanan 

bozulmalar, b!rey!n duygu, düşünce ve davranışlarındak! bel!rt!ler aracılığıyla 

anlaşılır. Bu alanlardak! sorunlar, b!rey!n yaşamında !şlevsell!ğ!n! ve d!ğerler!yle 

!l!şk!s!n! g!b! b!rçok bağlamda olumsuz etk!led!ğ!nden hem b!rey hem de toplum 

sağlığı !ç!n d!kkate alınmalıdır (Hacıal!oğlu, Ted!k ve Yaralı, 2019).  

Ruhsal bozukluk kavramı Amer!kan Ps!k!yatr! B!rl!ğ! (2013: 5) tarafından yayımlanan 

Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve Sayımsal El K!tabı’nda (DSM-5); b!rey!n b!l!ş, 

duygu düzenleme ve davranış bakımından bel!rg!n bozukluklar yaşaması olarak 

tanımlanmaktadır. Ruhsal bozukluklar, b!rey!n yaşamında toplumsal ve !ş g!b! öneml! 

alanlarda bel!rg!n sıkıntı ve !şlevsell!kte bozulmayla bel!rt! göstermekted!r. Fakat bu 

bel!rt!ler! gösteren her b!rey!n ruhsal bozukluk tanısı alacağı anlamı çıkarılmamalıdır. 

Bu noktada, bozukluğun ne düzeyde deney!mlend!ğ! göz önünde bulundurulur. 

Bel!rg!n b!r düzeye ulaşan !şlevsell!k kaybı ve ps!koloj!k sıkıntının, kl!n!k açıdan 

bozukluk tanısının konulab!lmes! amacıyla “bu bozukluk kl!n!k açıdan bel!rg!n b!r 

sıkıntıya ya da toplumsal, !şle !lg!l! alanlarda ya da öneml! d!ğer !şlevsell!k alanlarında 

!şlevsell!kte düşmeye neden olur” ölçütü !fade ed!lmekted!r (Amer!can Psych!atr!c 

Assoc!at!on, 2013: 6). 

Çalışmanın ver! toplama aşamasında, ruhsal bel!rt! düzeyler!n!n ölçülmes! amacıyla 

Kısa Semptom Envanter! (Şah!n ve Durak, 1994) kullanılmıştır. Bundan dolayı, bu 

bölümde KSE’de değerlend!rmes! yapılan somat!zasyon, anks!yete, depresyon, 

olumsuz benl!k ve host!l!te ps!kopatoloj!ler! ele alınmaktadır. 

 

2.3.1. Somatjzasyon 

Somat!zasyon, b!rey!n herhang! b!r bedensel bozuklukla veya !laç g!b! b!r madden!n 

etk!s!yle açıklanamayan bedensel ş!kayetler!n! !şaret eden kl!n!k b!r olgudur. Bu 

semptomlar, ps!koloj!k rahatsızlıkların bedensel !fades! olarak tanımlanmaktadır. 

Genell!kle kaygılı veya depres!f durumdak! b!reylerde somat!zasyon yakınmalarının 

bulunduğu görülmekted!r (Amer!can Psych!atr!c Assoc!at!on, 2015: 1006-1007).  

Somat!zasyon, ruhsal ya da ps!kososyal kaynaklı sorunların bedensel !fades! olup bu 
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durumu tar!f eden b!reyler, stresl! veya zorlu durumlara karşılık ver!rken duygusal ya 

da b!l!şsel değ!l, bedensel bel!rt!lerle tepk! ver!rler (Keseb!r, 2004). Sıklıkla, baş ağrısı, 

karın ağrısı, kas ve göğüs ağrısı g!b! ağrı ş!kayetler!nden, yorgunluk, baş dönmes!, 

nefes darlığı ve çarpıntı yakınmalarından dolayı sağlık kuruluşlarına başvurulduğu 

b!l!nmekted!r (Çerm!k, Çev!k, Soykan, Aksakal, 1999). Somat!zasyon ş!kayetler!, 

olumsuz çocukluk çağı yaşantılarıyla !l!şk!lend!r!lmekted!r. F!z!ksel ve c!nsel 

!st!smarın yet!şk!nl!k dönem!ndek! bedensel yakınmalarla bağlantılı olduğu g!b! 

duygusal !hmal ve !st!smarın da !l!şk!l! olduğu saptanmıştır. Olumsuz duygularla başa 

çıkmak amacıyla b!rey!n d!kkat!n!n bedensel bel!rt!ler üzer!nde yoğunlaştığı 

görülmekted!r (Haktanır, Çoklar, 2023). Stresl! ve zorlu durumlarda duygusal veya 

b!l!şsel !fade yer!ne bedensel dışavurum şekl!nde !fade ed!lmes! b!rçok toplumda 

yaygındır. Bu sebeple, bu durum kes!n b!r ps!k!yatr!k sorun olarak 

değerlend!r!lmemel!d!r. Fakat, herhang! b!r f!z!ksel hastalık tesp!t ed!lmemes!ne 

rağmen k!ş! tanı ve tedav! aramayı sürdürüyorsa bu sorun hal!ne gel!r (L!powsk!, 

1988). Somat!k bel!rt!lerle !l!şk!lend!r!len ruhsal bozukluklar DSM-5-TR’de (2022) 

bedensel bel!rt! bozukluğu, hastalık kaygısı bozukluğu, konvers!yon bozukluğu, d!ğer 

tıbb! durumları etk!leyen ps!koloj!k faktörler, yapay bozukluk, tanımlanmış ve 

tanımlanmamış d!ğer bedensel bel!rt! bozuklukları ve de !l!şk!l! bozukluklar olarak yer 

almıştır. Ayrıca, majör depres!f bozukluk ve pan!k bozukluk başta olmak üzere bazı 

ruhsal bozukluklarda da, başlangıçta ağırlıklı olarak bedensel bel!rt!ler ortaya çıkab!l!r 

ya da bu bozukluklar, bedensel bel!rt! ve !l!şk!l! bozukluklarla b!rl!kte görüleb!l!r. 

Somat!k bel!rt!ler!n f!z!ksel rahatsızlık arayışına sebep olmasından dolayı, bedensel 

duyumun bel!rg!n b!r şek!lde görüldüğü bu tanıların, ruh sağlığı h!zmet! veren 

kurumlardan daha çok b!r!nc!l basamak sağlık h!zmetler!ne yöneld!ğ! 

gözlemlenmekted!r (Amer!can Psych!atr!c Assoc!at!on, 2022: 349-351).  

 

2.3.2. Anksjyete 

Anks!yete, b!rey!n gelecekte yaşanma olasılığı bel!rs!z olan durumlara !l!şk!n 

h!ssett!ğ!, nesnel b!r temele dayanmayan end!şe, huzursuzluk ve !çsel gerg!nl!k olgusu 

olarak !fade ed!leb!l!r (Şah!n, 2019). Yoğun end!şe ve ted!rg!nl!k hal! olarak tar!f ed!len 

anks!yete, bedensel bel!rt!lerle de kend!n! göstereb!lmekted!r. Anks!yetede karşılaşılan 

yakınmalar, genell!kle kalp çarpıntısı, göğüste daralma duyumu, baş ağrısı, terleme, 

sıkça tuvalet!n gelmes! g!b! durumların yanı sıra huzursuzluk ve sürekl! hareket etme 
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!ht!yacıdır (Türkçapar, 2004). Anks!yete, b!rey!n değ!şen şartlara adapte olmasında 

!şlevsel b!r rol üstleneb!l!r. Bu yönüyle, ps!koloj!k gel!ş!m! destekleyen ve ruhsal 

olgunluğa katkıda bulunan b!r faktör olarak değerlend!r!leb!l!r. Ancak anks!yete, bazı 

durumlarda b!rey!n uyum becer!s!ne ve ps!koloj!k gel!ş!m!ne ket vuran ve !şlevsell!kte 

zayıflamaya neden olan b!r etken hal!ne de gelmekted!r (Karamustafalıoğlu, 

Yumrukçal, 2011). Olağan koşullarda, gerçek veya gerçekleşme !ht!mal! olan 

tehl!kelere tepk! olarak da görülen anks!yete; gerçek b!r tehl!ke veya tet!kley!c! b!r 

unsur bulunmamasına rağmen yüksek düzeyde h!ssed!l!yor ve b!rey!n günlük 

yaşamında engelley!c! b!r faktör olarak bulunuyorsa, bu durum anks!yete bozuklukları 

olarak değerlend!r!leb!l!r (Tek!n ve Tek!n, 2013). Bu bozukluklarda kaygı ve korku 

öneml! b!r faktör olarak öne çıkmaktadır. Kaygı, olağan b!r tehl!keye karşı duyulan 

end!şe olarak değerlend!r!l!rken; korku, mevcut durumdak! tehl!keye ver!len b!r yanıt 

olarak adlandırılır. Bu sebeple kaygı, beklenen b!r r!skle; korku !se şu an k! r!skle 

!l!şk!lend!r!lmekted!r (Kr!ng ve Johnson, 2019: 173). Kaygı ve korku g!b! tar!f ed!len 

ş!ddetl! yakınmalar, sempat!k s!n!r s!stem!ndek! yüksek düzey akt!vasyonlarla, b!r 

savunma olarak savaş-kaç tepk!s!ne; bundan dolayı da ağız kuruluğu, nefes darlığı, 

m!de sorunları, baş dönmes! g!b! bedensel bel!rt!lere sebep olmaktadır (Özakkaş, 

2014: 1; Topçuoğlu, 2022).  

Anks!yete bozuklukları DSM-5-TR’de (2022), pan!k bozukluk, ayrılma kaygısı 

bozukluğu, sosyal anks!yete bozukluğu, yaygın anks!yete bozukluğu, agorafob!, 

h!pokondr!ya ve kafe!n kaynaklı anks!yete bozukluğu tanılarıyla kategor!ze ed!lm!şt!r. 

Anks!yete bozukluklarında paylaşılan n!tel!kler, aşırı korku ve kaygı !le bağdaştırılan 

davranışsal sorunlar olarak görülse de, bu davranışları tet!kleyen unsurlar ve duruma 

eşl!k eden b!l!şsel süreçler bakımından ayrışırlar. Anks!yete bozukluklarının büyük b!r 

kısmının çocukluk çağında başladığı ve gerekl! müdahale uygulanmazsa kalıcı hale 

geleb!leceğ! vurgulanmaktadır (Amer!can Psych!atr!c Assoc!at!on, 2022: 216). 

 

2.3.3. Depresyon 

Depresyon; mutsuzluk, huzursuzluk, yoğun üzüntü, karamsarlık ve umutsuzluk olarak 

tar!f ed!len, b!rey!n günlük yaşamını sekteye uğratan çökkün duygudurum olarak 

tanımlanmaktadır (Amer!can Psych!atr!c Assoc!at!on, 2015: 298). Depresyon, geç!c! 

b!r duygudurum değ!ş!m!, b!r bel!rt! veya b!r bozukluk düzey!ne kadar farklı kl!n!k 
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görünümler! kapsayan b!r kavramdır. Kl!n!k olarak depresyon; haf!f normlarında 

görülen, huzursuzluk, motor yavaşlama, uyku sorunları, !ştah azalması ve k!lo kaybı 

g!b! bel!rt!lerle b!rl!kte, k!ş!n!n kend!n! değers!z h!ssetmes!, suçluluk duyguları, !lg! 

kaybı, umutsuzluk, !nt!har düşünceler! ve g!r!ş!mler! g!b! yoğun müdahale gerekt!ren 

bel!rt!lerle ağır b!r ps!k!yatr!k olguya kadar gen!ş b!r spekturumda değ!şkenl!k 

göstereb!l!r (Marakoğlu ve Şahsıvar, 2008). Depresyonda bu bel!rt!ler yoğun ve sürekl! 

olup b!rey!n günlük yaşamında, !ş ve sosyal !l!şk!ler g!b! b!rçok alanda !şlevsell!ğ!n! 

en çok düşüren hastalıklar arasında bulunmaktadır (Çel!k ve Hocaoğlu, 2016). 

İşlevsell!ğ! öneml! ölçüde düşürmes! ve !nt!har r!sk! barındırması sebeb!yle c!dd! b!r 

sağlık problem! olarak değerlend!r!len depresyonun, kron!kleşme ve nüks etme 

!ht!mal! yüksekt!r. Depresyon, b!r!nc!l b!r duygudurum bozukluğu olarak 

görüleb!lmekte; aynı zamanda çeş!tl! ruhsal ve tıbb! hastalıklarda da !k!nc!l b!r 

bozukluk olarak gel!şeb!lmekted!r (Çalık ve Aktaş, 2011). DSM-5-Tr’de yer alan 

depres!f bozukluklar tanı kategor!ler!n!n ortak özell!ğ!, b!rey!n !şlevsell!ğ!n! öneml! 

ölçüde etk!leyen üzüntü, boşluk h!ss! veya !rr!tab!l!te (s!n!rl!l!k hal!) !le !l!şk!l! 

bel!rt!ler!n varlığıdır. Bu bozukluklar, süres!, zamanlaması ya da varsayılan nedenler! 

bakımından farklılaşmaktadır (Amer!can Psych!atr!c Assoc!at!on, 2022: 178).  

Depresyon, yaygın b!r ruhsal bozukluk olarak karşımıza çıkarken, her beş b!reyden 

b!r!n!n yaşamının b!r dönem!nde depresyonla mücadele ett!ğ! b!l!nmekted!r. Özell!kle 

kadınların, erkekler!n !k! katı oranla daha fazla depresyon geç!rd!ğ! ya da tedav! 

arayışında bulunduğu görülmekted!r (Mete, 2008). B!reyler!n karşılaştıkları yaşam 

olaylarına göre depresyon geç!rme olasılıkları değ!ş!kl!k göstermekte; çocukluk çağı 

travmaları, sosyoekonom!k durumun düşük olması, a!leden b!r yakının kaybı, a!lev! 

problemler, boşanma, sağlık problemler!, !şs!zl!k, stresl! çalışma koşulları, alkol ve 

madde kullanımı vb. unsurlar depresyon geç!rme olasılığını yükseltmekted!r (Kafes, 

2021). Depresyona sebep olan b!yoloj!k temell! kaynakları açıklayan kuramlar, 

bozukluğun oluşumunda çeş!tl! nöroloj!k ve endokr!n s!stemlerdek! !şlevsel sorunlara 

d!kkat çekmekted!r. Bu yaklaşımlara göre, özell!kle sodyum potasyum g!b! elektrol!t 

denges!zl!ğ!, nörof!zyoloj!k s!stemdek! bozulmalar ve otonom s!n!r s!stem!ndek! 

düzenley!c! !şlevlerde görülen aksaklıklar depresyon bel!rt!ler!n!n gel!ş!m!nde rol 

oynamaktadır. Yapılan bazı çalışmalar !se, daha çok merkez! ve per!fer!k s!n!r 

s!stem!nde nörotransm!tter görev! gören seroton!n, dopam!n ve nörop!nefr!n g!b! 



25 
 

b!yoloj!k am!ller!n düzey!nde meydana gelen nörok!myasal değ!ş!mler!n 

depresyondak! bel!rley!c! etk!ler!ne odaklanmaktadır (Ören ve Gençdoğan, 2007).  

 

2.3.4. Olumsuz Benljk 

Benl!k, b!rey!n bütünlüğünü oluşturan z!h!nsel ve f!z!ksel, b!l!nçl! ve b!l!nçdışı tüm 

karakter!st!k özell!kler!n! kapsayan yapıdır. Öznel k!ml!ğ!n, varoluşun ve deney!m!n 

temel referans noktası olarak ele alınan benl!k kavramı, ps!koloj! alanında b!rçok 

teor!k yaklaşımla açılanmakta ve farklı kuramsal çerçevelerde değerlend!r!lmekted!r 

(Amer!can Psych!atr!c Assoc!at!on, 2015: 951). Benl!k kavramı, b!rey!n doğduğu 

andan !t!baren başından geçen yaşam olayları, çevres!yle olan !let!ş!m ve etk!leş!m! 

net!ces!nde şek!llenen b!r yapılanmadır (Baymur, 2016: 286). K!ş!sel bütünlüğün ana 

noktası olarak !fade ed!len benl!k; b!rey!n k!ml!ğ!, bedensel ve z!h!nsel becer!ler!, 

değerler!, sınırları, !stek ve hedefler! g!b! kend!s!ne da!r algılarının tümünü !ç!nde 

barındırmaktadır. K!ş!n!n b!reyselleşerek öz farkındalık gel!şt!rmes!, b!l!nç 

sev!yes!nde kend! varoluşunu ortaya koyab!lmes! ve kend! olab!lmes! benl!k yapısının 

oluştuğuna !şaret eder (Çakmak ve Kara, 2011). B!rey, öz yargılarını oluştururken 

benl!ğ! referans almaktadır. Benl!k, b!rey!n kend!l!k algısını !nşa etmes!nde ve 

davranışlarını b!ç!mlend!rmes!nde öneml! b!r faktör olarak görülür (Yapraklı ve 

Özkan, 2021). B!rey!n karşılaştığı yaşam olayları, kend!n! algılama şekl!ne yan! benl!k 

algısına yön ver!r. Geçm!şte yaşanan olumsuz deney!mler ve bu deney!mlerle !l!şk!l! 

olarak olumsuz !çer!kl! b!l!şsel süreçler zayıf benl!k algısına yol açarken; olumlu 

deney!mler ve b!l!şsel süreçler daha güçlü b!r benl!k algısı gel!şmes!ne katkıda bulunur 

(Ataoğlu vd., 2019). 

B!rey!n, kend!ne yönel!k algısında, öz değerlend!rme ve !fadeler!nde olumsuz 

yargıların baskın hale gelmes! olumsuz benl!k yapısına !şaret etmekted!r. Olumsuz 

benl!k yapısı, b!rey!n ruhsal durumunu, zorlu yaşam olaylarına adaptasyonunu, 

akadem!k ve sosyal alanlardak! becer!ler!n! olumsuz yönde etk!leyerek yaşam 

kal!tes!n! düşüreb!l!r (Sev!m ve Artan, 2021). B!rey, çevres!nden yeterl! onay ve kabul 

görmeme, başkaları tarafından değers!z bulunduğunu h!ssetme, ulaşmak !sted!ğ! !deal 

benl!k !le mevcut benl!ğ! arasında uyumsuzluk yaşama g!b! çevresel ve !çsel 

faktörler!n etk!s!yle benl!k algısını olumsuz olarak değerlend!r!r (Özcan vd., 2013). 
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2.3.5. Hostjljte 

Host!l!te, b!rey!n duygularını, davranışlarını ve tutumlarını aşırı düzeyde k!n veya 

düşmanca b!r yapıyla açıkça !fade etmes!d!r (Amer!can Psych!atr!c Assoc!at!on, 2015: 

504). Öfke, düşük b!r düzeyden daha ş!ddetl! b!r düzeye kadar değ!ş!m gösteren 

s!n!rl!l!k hal! olarak !fade ed!l!rken; host!l!te, d!ğer !nsanlara veya çevreye yönelt!len 

zarara uğratıcı ve saldırgan eylemler! !çermekted!r (D!r!k ve Şah!n, 2008). Host!l!te 

kavramı, d!ğerler!ne karşı olumsuz b!r tavır serg!leme, d!ğerler!n! değers!z görme, 

onlara karşı suçlayıcı b!r değerlend!rmede bulunma ve de onların zarara uğramalarını 

arzulama g!b! düşmanca !fadeler! barındırır (Anlı, 2017). D!ğer !nsanların haksızlık 

yapma, hayal kırıklığına uğratma ve kışkırtma potans!yel! taşıyarak güven!lmez ve 

değers!z oldukları !nancını taşır; bu !nanç da b!reyler!n onlara karşı ş!ddetl! öfke 

duyma ve onları !nc!tme !steğ! duyma eğ!l!m!ne !tmekted!r. Kron!k öfke ve düşmanlık 

taşıyan b!reyler!n başta koroner hastalıklar olmak üzere yaşamı tehd!t eden b!rçok 

hastalığa yakalanma r!sk! olduğu ve host!l!ten!n sağlığa olumsuz etk!ler! tıp yazarları 

tarafından vurgulanmıştır. Ayrıca pek çok yazar, host!l!ten!n b!l!şsel, duygusal ve 

davranışsal faktörler! üzer!nde durmuştur (Sm!th, 1992).  B!l!şsel, duygusal ve 

davranışsal boyutları kapsayan öfke ve düşmanlık, b!rey!n k!ş!lerarası !l!şk!ler!nde 

c!dd! problemlere yol açmaktadır (Bareefoot vd., 1989).  

 

2.3.6. Öz-Yeterljk jle Ruhsal Beljrtjler Arasındakj İljşkj ve İlgjlj Çalışmalar 

DSÖ’ye (1948) göre sağlık kavramı, herhang! b!r hastalık veya sakatlık durumunun 

bulunmamasından z!yade, f!z!ksel, ruhsal ve sosyal !y!l!k hal! olarak 

tanımlanmaktadır. Bandura (1997) !se, yüksek öz yeterl!ğ!n sağlığı koruyan ve 

gel!şt!ren davranışların kullanımıyla !l!şk!l! olduğunu savunmuş, sağlık açısından daha 

olumlu sonuçlara yol açtığını bel!rtm!şt!r. B!rey!n zorlu durumlarla başa çıkab!lme 

becer!s!ne !nancı olarak tar!f ed!len öz yeterl!k, düşünce yapısını, mot!vasyonu, 

duygusal durumu ve davranışsal tepk!ler! şek!llend!rmekted!r (Bandura, 1977). 

Duygu, düşünce ve davranışlardak! bel!rt!ler de ruh sağlığındak! olumsuz değ!ş!mler!n 

gösterges! olarak karşımıza çıkmaktadır (Hacıal!oğlu, Ted!k ve Yaralı, 2019). Bu 

nedenle öz yeterl!k kavramının ruh sağlığı !le !l!şk!l! b!r değ!şken olduğu 

düşünülmekted!r. N!tek!m, öz yeterl!ğ!n ps!koloj!k !y! oluşa etk!s! b!rçok araştırmada 

ele alınan b!r konu olmuş ve olumlu etk!ler!n!n bulunduğu gözlemlenm!şt!r (Lu vd., 
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2023; Avşar, 2019; Karademas ve Thomadak!s, 2023; S!dd!qu!, 2015). Öz yeterl!k 

!nancının düşük olması yüksek kaygı, depresyon, ps!kosomat!k bel!rt!ler ve !y! oluş 

hal!ndek! olumsuzluklar g!b! kavramlarla !l!şk!lend!r!lm!şt!r (Karademas ve Kalantz!-

Az!z!, 2004; Tan-Kr!stanto ve K!ropoulos, 2015; Mur!s, 2002; Flett, Pan!co ve Hew!tt, 

2011). Çünkü b!rey!n zorluklarla başa çıkma yeterl!ğ!ne da!r algısının yan! öz 

yeterl!ğ!n!n yüksek olması, olayları olumlu b!r bakış açısıyla değerlend!rme, 

davranışlarındak! mot!vasyonu sürdürüp hedefler! doğrultusunda !lerleme tutarlılığı 

serg!leme g!b! becer!ler kattığından stres, kaygı, depresyon g!b! ruhsal sorunları 

azaltmakta, b!rey!n ruhsal sağlığını desteklemekted!r (Arslan, 2021). 

Telef ve Karaca’nın (2011) yürüttüğü çalışmada, ergenlerde öz yeterl!k düzeyler! ve 

ps!koloj!k semptomlar arasındak! !l!şk!ler ele alınmış, ayrıca demograf!k b!lg!ler 

doğrultusundak! farklılaşma değerlend!r!lm!şt!r. Çalışmaya 655 kız, 595 erkek olmak 

üzere toplamda 1250 öğrenc! katılım sağlamış ve katılımcılara Çocuklar !ç!n Öz-

Yeterl!k Ölçeğ! !le Kısa Semptom Envanter! uygulanmıştır. Elde ed!len bulgulara göre, 

öz yeterl!k düzey!n!n c!ns!yet, yaş ve okul başarısı değ!şkenler!nde farklılaştığı 

sonucuna ulaşılmıştır. Ps!koloj!k semptomlarla öz yeterl!k !l!şk!s!ne da!r sonuçlar 

değerlend!r!ld!ğ!nde !se anks!yete, depresyon, somat!zasyon, olumsuz benl!k, host!l!te 

puanları !le akadem!k, sosyal, genel öz yeterl!k düzeyler! arasında negat!f yönlü 

!l!şk!ler olduğu bulunmuştur (Telef ve Karaca, 2011).  

B!r başka araştırmada, ün!vers!te öğrenc!ler!n!n ps!koloj!k bel!rt!ler !le öz yeterl!k 

!nançları arasındak! !l!şk! !ncelenm!şt!r. Araştırmaya 17-25 yaş aralığında bulunan, 

409’u kız, 436’sı erkek öğrenc!lerden oluşan 845 ün!vers!te öğrenc!s! gönüllü olarak 

dah!l olmuştur. Araştırma ver!ler!ne ulaşmak amacıyla, K!ş!sel B!lg! Formu, Ergen 

Yetk!nl!k Beklent!s! Ölçeğ! !le Kısa Semptom Envanter! kullanılmıştır. Yapılan anal!z 

sonuçlarına göre ps!koloj!k bel!rt!ler, öz yeterl!ğ! negat!f yönlü olarak anlamlı düzeyde 

yordamaktadır. Ayrıca ps!koloj!k bel!rt!ler!n öz yeterl!ğ! %19 oranında açıkladığı 

ortaya konmuştur (Çapr!, 2023).  

Tan-Kr!stanto ve K!ropoulos (2014) yaptıkları araştırmada, mult!pl skleroz tanısı almış 

olan b!reylerde dayanıklılık, öz yeterl!k ve başa çıkma !le depres!f ve anks!yete 

semptomları arasındak! !l!şk!y! !ncelemey! amaçlamıştır. Araştırmaya 129 gönüllü 

katılmış ve kes!tsel b!r çalışma yürütülmüştür. Anal!z bulgularına göre, depres!f ve 

anks!yete semptomlarının başa çıkma stratej!ler!nden problem odaklı, duygu odaklı ve 
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kaçınma !le, ayrıca dayanıklılık ve öz yeterl!kle öneml! ölçüde !l!şk!l! olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır (Tan-Kr!stanto ve K!ropoulos, 2014).  

Öğrenc!lerle yapılan b!r d!ğer çalışmada öz yeterl!k !le anks!yete, depresyon, end!şe 

ve sosyal kaçınma semptomları arasındak! !l!şk! değerlend!r!lm!şt!r. Çalışmanın 

örneklem! rastgele seç!len okullarda öğren!m gören 266 kız ve 283 erkek l!se 

öğrenc!s!nden oluşmaktadır. Elde ed!len sonuçlara göre toplam öz yeterl!k, f!z!ksel öz 

yeterl!k ve akadem!k öz yeterl!k !le depresyon arasında negat!f yönde anlamlı b!r !l!şk!; 

toplam öz yeterl!k, f!z!ksel ve duygusal öz yeterl!k !le anks!yete arasında negat!f yönde 

anlamlı b!r !l!şk!; duygusal ve f!z!ksel öz yeterl!k !le end!şe arasında negat!f yönde 

anlamlı b!r !l!şk!; sosyal ve f!z!ksel öz yeterl!k !le sosyal kaçınma arasında y!ne negat!f 

yönlü anlamlı b!r !l!şk! saptanmıştır (Tahmass!an ve Moghadam, 2011). 

Doğan Yatar ve Özden Yıldırım’ın (2023) yürüttükler! araştırmada, ün!vers!te 

öğrenc!ler!n!n somat!zasyon eğ!l!mler!n!n yordanmasında stresle başa çıkma, genel öz 

yeterl!k ve b!l!şsel esnekl!ğ!n etk!s!n!n !ncelenmes! amaçlanmıştır. Araştırmaya 

Türk!ye’de öğren!m görmekte olan 353 ün!vers!te öğrenc!s! gönüllü olarak katılım 

sağlamıştır. Ulaşılan bulgular değerlend!r!ld!ğ!nde, somat!zasyon eğ!l!m! !le stresle 

başa çıkma yöntemler!, b!l!şsel esnekl!k ve öz yeterl!k sev!yeler! arasında negat!f yönlü 

anlamlı !l!şk!ler bulunmuştur. D!ğer b!r !fadeyle, genel öz yeterl!k !nancı yükseld!kçe 

somat!zasyon eğ!l!m!nde düşüş görülmekted!r (Doğan Yatar ve Özden Yıldırım, 2023). 

 

2.3.7. Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerj jle Ruhsal Beljrtjler Arasındakj İljşkj 

ve İlgjlj Çalışmalar 

L!teratür !ncelend!ğ!nde, b!reylerde görülen ruhsal bel!rt!ler ve kullanılan b!l!şsel 

duygu düzenleme stratej!ler! arasındak! !l!şk!y! araştıran b!rçok çalışma olduğu 

görülmekted!r (Mur!s, Fokke ve Kw!k, 2009; Özdem!r, Kuzucu ve Koruklu, 2013; 

Jose, W!lk!ns ve Spendelow, 2021). Bu çalışmaların ortaya çıkmasındak! temel 

düşünce, b!reyler!n ruhsal bel!rt! düzeyler!ndek! değ!ş!mler!n meydana gelmes!nde ve 

sürdürülmes!nde etk!l! olan faktörlerden b!r!n!n b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! 

olduğudur (Werner ve Gross, 2010). Pek çok araştırma, b!reyler!n depresyon ve 

anks!yete semptomları !le uyumlu ve uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! 

arasındak! !l!şk!ye özell!kle d!kkat çekmekted!r. (Orue, Calvete ve Pad!lla, 2014; Jaso, 

vd., 2020).  
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Ün!vers!te düzey!nde eğ!t!m sev!yes!ne sah!p, 18-30 yaş aralığında bulunan 350 

b!reyle yapılmış olan b!r çalışmada, b!reyler!n depresyon ve anks!yete puanlarına göre 

gruplandırma yapılmıştır. Araştırma bulgularına göre anks!yete düzey! yüksek olan 

b!reyler!n plan yapmaya yen!den odaklanma ve olumlu yen!den değerlend!rme 

stratej!ler!n! daha sık kullandığı saptanmıştır. Hem depresyon hem de anks!yete 

puanlarının aynı anda yüksek olduğu bel!rt!len grubun rum!nasyon, kend!n! suçlama 

ve felaketleşt!rme stratej!ler!ne yalnızca b!r bel!rt!den yüksek puan alan b!reylere 

oranla daha sık başvurduğu görülmüştür. Poz!t!f yen!den odaklanma stratej!s! !se 

gruplar arasında anlamlı b!r farklılık oluşturmamıştır (Yöş, 2018). 

Ataman’ın (2011) 418 ün!vers!te öğrenc!s!yle gerçekleşt!rd!ğ! çalışmada, b!reyler!n 

uyumlu b!r stratej! olan kabulü terc!h etmeler!n!n hem depresyon hem de anks!yete 

düzeyler!nde azalmayla !l!şk!l! olduğu bulunmuştur. B!reyler!n olumlu yen!den 

odaklanma stratej!s!ne başvuruyor olması depresyon semptomlarının azalmasını 

açıklamıştır. Felaketleşt!rme ve der!n düşünme (rum!nasyon) uyumsuz stratej!ler!n 

yoğun olarak kullanılması !se anks!yete semptomlarında artışı !şaret etmekted!r 

(Ataman, 2011). 

Başka b!r araştırma, 30 erkek ve 30 kadın olmak üzere toplam 60 yet!şk!n b!rey!n 

katılımıyla yürütülmüştür. B!reyler!n yüksek sev!yede bulunan anks!yete ve depresyon 

puanları !le rum!nasyon, felaketleşt!rme, kend!n! suçlama ve başkalarını suçlama 

uyumsuz stratej!ler! kullanım sıklığının anlamlı !l!şk! gösterd!ğ! ortaya konmuştur. Bu 

sonuçlara göre, b!reyler!n anks!yete ve depresyon sev!yeler! yüksekken uyumsuz 

stratej!ler!n kullanımının da yüksek olduğu değerlend!rmes! yapılmaktadır. 

Araştırmanın sonucunda, uyumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!nden olan 

perspekt!f !ç!ne koyma, olumlu yen!den değerlend!rme ve kabul alt boyut puanlarının 

yüksek olduğu b!reylerde depresyon ve anks!yete sev!yeler!n!n düşük olduğu 

saptanmıştır (Jacob ve Anto, 2016). 

Tıp fakültes!nde okuyan 375 ün!vers!te öğrenc!s!yle yapılmış olan b!r çalışmada, 

b!reyler!n ps!koloj!k bel!rt!ler!, b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! ve b!l!nçl! 

farkındalık düzeyler! değerlend!r!lm!şt!r. Çalışmadan elde ed!len bulgular, uyumsuz 

b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n!n depresyon sev!yes!nde artışı açıkladığını !fade 

etmekted!r (Sajjad! ve Askar!zadeh, 2015).  
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Pekg!rg!n ve Güler’!n (2023) yayımladığı derleme makales!nde mevcut olan 13 

araştırmanın bulguları !ncelend!ğ!nde; b!reyler!n farklı yaş grupları, farklı sosyo-

ekonom!k düzeyler!, farklı kültür ve yaşam tarzlarının göz önünde bulundurulduğu 

görülmekted!r. Tüm faktörler!n !ncelenmes! sonucunda, uyumsuz duygu düzenleme 

stratej!ler!nden felaketleşt!rme, der!n düşünme ve kend!n! suçlama alt boyutlarının 

depresyon !le poz!t!f yönde anlamlı !l!şk!s! görülmekted!r. Bu durum, depresyon 

semptomları artarken felaketleşt!rme, der!n düşünme ve kend!n! suçlama stratej!ler!n!n 

kullanımının da arttığını göstermekted!r. Ayrıca düşük sev!yede depresyon 

semptomları gösteren b!reyler!n uyumlu stratej!lerden planlamaya odaklanma, olumlu 

yen!den değerlend!rme ve poz!t!f yen!den odaklanmayı daha sık kullandığı 

bel!rt!lmekted!r (Pekg!rg!n ve Güler, 2024). 

Depresyon, anks!yete, öfke ve stres sev!yeler! !le b!l!şsel duygu düzenleme 

stratej!ler!n!n !l!şk!s! !ncelenmes! amaçlanan b!r başka araştırma, 362 gönüllünün 

katılımıyla gerçekleşt!r!lm!şt!r. Çalışmanın sonucunda rum!nasyon, kabul, 

felaketleşt!rme ve kend!n! suçlama stratej!ler!n!n yüksek kullanımının depresyon ve 

anks!yetey! yordadığı değerlend!rmes! yapılmıştır. Ayrıca olumlu yen!den 

değerlend!rme stratej!s!n!n düşük sev!yede kullanımı da depresyon ve anks!yetey! 

açıklamaktadır. Felaketleşt!rme ve rum!nasyon kullanımının fazla olması, b!reylerde 

saldırgan öfke bel!rt!ler!n! artıran stratej!ler olarak değerlend!r!lm!şt!r (Mart!n ve 

Dahlen, 2005). 

Sarıçamlık’ın (2020) 422 katılımcıyla yürüttüğü araştırmasının ver!ler!, depresyon ve 

somat!zasyon !le b!l!şsel duygu düzenlemeler!n!n uyumsuz alt boyutları arasında 

poz!t!f yönde anlamlı b!r !l!şk! bulunduğunu ortaya koymuştur. B!r başka !fadeyle 

rum!nasyon, felaketleşt!rme, kend!n! ve başkalarını suçlama stratej!ler!n!n kullanımı 

arttıkça depresyon ve somat!zasyon ruhsal bel!rt!ler!n ş!ddet! de artmaktadır. Ayrıca 

uyumsuz duygu düzenleme stratej!ler! depresyon ve somat!zasyonu negat!f yönde 

anlamlı yordayıcı etk!ye sah!pt!r (Sarıçamlık, 2020).  

 

2.4. Binicilik Sporu 

B!n!c!l!k, sağlıklı ve eğ!t!me uygun b!r atı etk!n b!r şek!lde yönlend!rme sanatı olup, 

doğru zamanlama, güvenl! müdahalelerle, mümkün olan en az eforla en ver!ml! 

b!ç!mde atı kullanma kab!l!yet! olarak tanımlanmaktadır (Temurlenk, 2000: 1). 
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B!n!c!l!k, temel!nde hayvan ve doğa !le etk!leş!m !çeren, !nsan ve at arasında kurulan 

karşılıklı !let!ş!m ve uyumun hem f!z!ksel hem de z!h!nsel boyutta gerçekleşt!ğ!, çok 

yönlü b!r spor, sanat ve b!l!m dalıdır. At ve b!n!c! arasında kurulan doğru etk!leş!m 

yalnızca bedensel becer! ve güçle !l!şk!l! değ!ld!r; aynı zamanda duyusal hassas!yet, 

estet!k algı ve tekn!k b!lg!ye dayanan uygulamaları barındırmaktadır. B!n!c!l!k, sanat 

yönüyle estet!k b!r performans oluştururken, b!l!msel yönüyle atın f!zyoloj!k ve 

ps!koloj!k yapısı d!kkate alınarak s!stemat!k b!r gel!ş!m göstermekted!r (Ünver, 2003). 

Bu açıdan değerlend!r!ld!ğ!nde b!n!c!l!ğ!n !lerleyen teknoloj!yle de b!rl!kte, hem 

b!reysel becer!ler! gel!şt!r!p hem de b!rey!n doğa !le temasını artırarak f!z!ksel ve 

ruhsal !y! oluşuna katkı sağlayan b!r akt!v!te ve spor dalı olduğu söyleneb!l!r (Ünver, 

2003; Ün, 2020).  

B!n!c!l!k sporu, bünyes!nde b!rçok farklı alt branşı !çermekted!r. Uluslararası B!n!c!l!k 

Federasyonu’nu (FEI) resm!yette at terb!yes! (dressage), engel atlama (showjump!ng), 

atlı dayanıklılık (endurance), üç günlük yarışma (3 days event), atlı araba (dr!v!ng) ve 

atlı j!mnast!k (vault!ng) branşlarını !ç!nde barındırmaktadır (Ünver, 2006). Türk!ye’de 

!se, Türk!ye B!n!c!l!k Federasyonu (TBF) bünyes!nde yer alan branşlar; engel atlama, 

at terb!yes! (dresaj), atlı j!mnast!k, atlı dayanıklılık, üç günlük yarışma ve pony dalları 

olup, bu alanlarda yarışmalar yapılmaktadır. Son zamanlarda geleneksel sporların 

yen!den canlanmasıyla b!rl!kte Türk!ye Geleneksel Atlı Spor Dalları Federasyonu 

(TGASDF) faal!yete geçm!şt!r. Geleneksel atlı sporlar atlı okçuluk, rahvan b!n!c!l!ğ!, 

atlı kızak, atlı c!r!t ve kökbörü branşları olarak etk!nl!kler!n! sürdürmekted!r. Düz koşu 

b!n!c!l!ğ! !se, Türk!ye Jokey Kulübü (TJK) bünyes!nde faal!yetler!n! gösteren at yarışı 

olarak da !fade ed!len b!n!c!l!ğ!n b!r d!ğer türüdür (Acar, 2024). B!n!c!l!ğ!n temel 

yarışma kuralları ve hedefler! branşlara göre farklılık göstermekted!r (Luxmoore, 

2008: 1). Bunların yanı sıra, doğa yürüyüşler! ve terapöt!k b!n!c!l!k g!b! alt dalları da 

bulunmaktadır. B!n!c!ler, b!n!c!l!k türüne göre bel!rl! becer!ler ve tekn!kler 

doğrultusunda eğ!t!lmekted!r. Hem key!f veren b!r akt!v!te hem de spor olarak 

gerçekleşt!r!len b!n!c!l!ğ!n türler! de kend!ne a!t ek!pman ve becer!ler gerekt!rmekted!r 

(Battestella-W!ll!ams, 2022: 3271). B!n!c!l!k sporlarında, atların atlet!k ve tekn!k 

yetenekler!n!n kend! !çler!nde benzer sev!yelerde olması sebeb!yle performanstak! 

başarı daha çok b!n!c!yle !l!şk!l! görülmüştür. Bu noktada b!n!c!n!n tekn!k yeterl!ğ! ve 

deney!m!n!n, performans düzey!n! doğrudan bel!rleyen unsurlar olduğu söyleneb!l!r. 

B!n!c!l!k sporu, kadın ve erkek ayrımı olmadan tüm düzeylerde yarışma yapılab!len 
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nad!r b!r spor dalıdır. Yalnızca düz koşuda, b!n!c!n!n f!z!ksel özell!kler!n!n (boy, k!lo) 

performansa etk!s!nden dolayı c!ns!yet ayrımı bulunmaktadır (Dıedhıou, Aras ve 

Akalan, 2019). Bunun yanı sıra, b!r yaşam tarzı olarak !fade ed!len b!n!c!l!k, yaş 

faktörünün el!t sev!yede dah! engel olmadığı b!rkaç spordan b!r!d!r (Luxmoore, 2008: 

1). 

Bu branşlar dışında b!n!c!l!k, alınan eğ!t!mler sonrasında f!z!ksel akt!v!te veya hob! 

amacıyla, at ç!ftl!kler!nde veya doğada serbest b!r at b!nme faal!yet! olarak da 

yapılab!lmekted!r. F!z!k! olarak gerekl! koşulları karşılayan ve !lg!s! olan her yaştan 

b!rey, b!r atlı spor kulübünde b!n!c!l!k eğ!t!m! alab!lmekted!r. B!n!c!l!k eğ!t!m! 

sırasında, öncel!kle at ve yürüyüş b!ç!mler! öğret!l!r, manej alanında (b!n!c! ve at 

eğ!t!m! !ç!n kullanılan alan) yapılan oturuş, at kontrolü, dengey! !çeren eğ!t!mler 

sonrasında eğ!tmen eşl!ğ!nde serbest b!n!şlere geç!leb!lmekted!r (Dıedhıou, Aras ve 

Akalan, 2019).  

 

2.4.1. Dünyada Bjnjcjljk Sporunun Tarjhsel Geljşjmj 

Atların, geçm!şten ber! !nsanlık tar!h!n!n ve gel!ş!m!n!n ayrılmaz b!r parçası olduğu 

b!l!nmekted!r. İnsanlarla atlar arasındak! en yaygın etk!leş!m b!ç!mler!nden b!r! !se 

b!n!c!l!kt!r (Battestella-W!ll!ams, 2022: 3271). B!n!c!l!k, !nsanlık tar!h!nde 

hayvanların evc!lleşt!r!lmes!nden bu yana ulaşım, tarım ve savaş g!b! temel yaşamsal 

faal!yetlerde yer almış, zamanla !şlevsel b!r araç olmanın ötes!ne geçerek sport!f b!r 

etk!nl!k hal!ne gelm!şt!r (Bud!ansky, 1997). Atın !lk kez M.Ö. 4000 c!varında Orta 

Asya bozkurtlarında Türkler tarafından evc!lleşt!r!ld!ğ! düşünülmekted!r. Yaşamsal 

faal!yetlerde kullanımının yanı sıra, atın spor amacıyla faydalanılmaya başlanmasının 

da y!ne d!ğer toplumlara göre Türklerde daha erken dönemlerde gerçekleşt!ğ! !fade 

ed!lmekted!r (Ünver, 2006). Ant!k Yunan ve Roma dönemler!nde !se atlı yarışlar ve 

göster!ler sosyal yaşamın öneml! b!r parçası hal!ne gelm!ş, özell!kle ar!stokrat sınıfı 

arasında prest!jl! b!r uğraş olarak kabul ed!lm!şt!r (Hyland, 2003). B!n!c!l!k sporuna 

da!r atılan temeller, 15. yüzyılın sonlarına kadar uzanmaktadır. Bu dönemde Fransız 

saraylarında şövalyeler!n harp eğ!t!mler! sırasında düzenlenen müsabaka ve göster!ler, 

b!n!c!l!k sporunun !lerlemes!ne katkıda bulunmuş ve kısa sürede Avrupa genel!nde 

yaygınlık kazanmıştır (Ünver, 2024). 
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Modern anlamda b!n!c!l!k sporunun gel!ş!m!, 19. yüzyılın sonlarına doğru başta 

İng!ltere olmak üzere Avrupa ülkeler!nde düzenlenmeye başlanan müsabakalarla 

öneml! b!r aşama kat etm!şt!r. B!n!c!l!k sporunun çeş!tl! branşlarına yönel!k ulusal ve 

uluslararası müsabakalar bu dönemden sonra yapılsa da, b!n!c!l!ğ!n resm! olarak 

ol!mp!k b!r spor sayılması 1912 Stockholm Ol!mp!yatlarında gerçekleşm!şt!r. Engel 

Atlama, At Terb!yes! ve de Üç Günlük Yarışma olmak üzere üç b!n!c!l!k branşının da 

bulunduğu müsabakalar !lk kez bu ol!mp!yatta düzenlenm!şt!r. İlerleyen süreçte, 

b!n!c!l!k sporunun bütün branşlarını bünyes!nde taşıyan yetk!l! b!r kurum olarak 

standart kurallar bel!rlemek, faal!yetler düzenlemek, atların sağlıklarının korunmasını 

sağlayan şartlar oluşturmak ve b!n!c!l!ğ! b!rçok ülkede tanıtmak amacıyla Uluslararası 

B!n!c!l!k Federasyonu (FEI) 1921 yılında İsv!çre’de kurulmuştur (Ünver, 2006). Bu 

dönemden !t!baren, b!n!c!l!k sporunun d!s!pl!nler! uluslararası kurallara bağlanıp 

denetlenmeye başlanmış olup çeş!tl! düzeylerde sport!f programlar düzenlenmeye 

devam etmekted!r. 

 

2.4.2. Türkjye’de Bjnjcjljk Sporunun Tarjhsel Geljşjmj 

At, tar!h boyunca Türkler!n yaşam b!ç!m!n!n ayrılmaz b!r parçası olmuştur. Türk 

kültüründe at, tar!hsel, toplumsal ve sembol!k anlamları bulunan kutsal b!r varlık 

olarak karşımıza çıkmakta, ulaşım, savaş ve spor aracı olarak da öneml! b!r yer! 

bulunmaktadır (Ünver, 2006). Türkler, meden!yetler! boyunca sport!f b!r yaşam tarzına 

sah!p olmuşlardır. Hayatlarının b!r b!leşen! hal!ne gelen geleneksel Türk sporları, 

okçuluk, güreş ve b!n!c!l!k olmak üzere üç alana ayrılmıştır (Gül ve Gül, 2021). 

Geçm!şten ber! atlar !le kurulan yakın !l!şk!ler göz önünde bulundurulduğunda, esk! 

Türkler !ç!n b!n!c!l!ğ!n öne çıkan b!r spor olduğu söyleneb!l!r (Acar, 2024). Esk! 

Türklerde at, b!rçok farklı sporun da merkez! olmuştur. Bu bağlamda, tar!hsel süreç 

!çer!s!nde gel!şen geleneksel atlı spor faal!yetler! Beyge, Atlı Güreş, Gökbörü, Kız 

Kovalama, Gümüş Kapma, C!r!t (Polo), Cambı Atma ve Rahvan (Yorga) yarışları 

günümüzde Türk dünyasında görülmeye devam etmekted!r (Ünver, 2024). 

Modern anlamda b!n!c!l!k sporunun 20. yüzyılın !lk yıllarında Avrupa üzer!nden 

Osmanlı İmparatorluğuna g!rd!ğ! b!l!nmekted!r. Türk!ye’de modern b!n!c!l!ğ!n 

kurumsallaşması 1911 yılında Mahmut Şevket Paşa’nın öncülüğünde kurulan b!n!c!l!k 

okulu !le başlamıştır. Ordunun at !ht!yacını karşılamak ve at soyunun gel!ş!m!n! 
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sağlamak amacıyla “İstanbul Islah-ı Nesl-! Fürs Cem!yet!” !s!ml! b!r dernek kurulmuş, 

özell!kle Vel! Efend! Çayırında koşu ve yarışmalar düzenlenm!şt!r. Daha sonra 1916 

yılında kurulan S!pah! Ocağı da atçılığın gel!ş!m!ne katkı sunan öneml! kurumlardan 

b!r! olmuştur (Ünver, 2024). 

Osmanlı İmparatorluğunun sona ermes!n!n ardından, Türk!ye Cumhur!yet!’n!n 

kurulmasıyla eş zamanlı olarak 1923 yılında “Türk!ye B!n!c!l!k Federasyonu (TBF)” 

resmen faal!yete geçm!şt!r (Acar, 2024). Türk!ye 1932 yılında Uluslararası B!n!c!l!k 

Federasyonuna (FEI) üye olmuş ve 1933 yılında ülkede !lk m!ll! b!n!c!l!k müsabakası 

gerçekleşt!r!lm!şt!r. İlerleyen yıllarda, ulusal-uluslararası müsabakalara ve 

ol!mp!yatlara katılım sağlanmış, atlı spor kulüpler! kurulmuş ve b!rçok b!n!c!l!k 

faal!yet! düzenlenm!şt!r. Günümüzde Türk!ye B!n!c!l!k Federasyonu, Engel Atlama, 

Atlı Dayanıklılık At Terb!yes!, Atlı C!mnast!k, Üç Günlük Yarışma ve Pony 

kategor!ler!nde yarışmalar yapmaktadır (Türk!ye B!n!c!l!k Federasyonu, 2025). Yakın 

zamanda !se geleneksel atlı sporları yen!den canlandırmak ve yaygınlaştırmak 

hedef!yle 2022’de “Türk!ye Geleneksel Atlı Spor Dalları Federasyonu (TGASDF)” 

kurulmuştur. Federasyon bünyes!nde Atlı Okçuluk, Atlı C!r!t, Rahvan B!n!c!l!k, Atlı 

Kızak !le Kökbörü branşları bulunmakta ve bu branşlarda müsabakalar 

gerçekleşt!r!lmekted!r (Türk!ye Geleneksel Atlı Spor Dalları Federasyonu, 2025).  

 

2.4.3. Bjnjcjljk Sporu jle Öz-Yeterljk Arasındakj İljşkj ve İlgjlj Çalışmalar 

B!n!c!l!k, kend! !ç!nde bel!rl! becer!ler gerekt!ren b!r f!z!ksel akt!v!te ve spordur 

(Battestella-W!ll!ams, 2022: 3271). Öz yeterl!k !se b!reyler!n mot!vasyonlarını, 

duygularını ve davranışlarını şek!llend!ren, zorlu b!r görev! başarılı b!r şek!lde 

gerçekleşt!rme becer!s!ne olan !nançtır (Bandura, 1977; Bandura, 1997). Öz yeterl!k 

algısı, b!rey!n doğrudan deney!mler! ve f!zyoloj!k-duygusal durumu g!b! b!rçok 

kaynaktan etk!leneb!lmekted!r. B!r durum sonrasında elde ed!len başarı veya 

başarısızlık; b!rey!n !ç!nde bulunduğu bedensel gerg!nl!k ya da rahatlık g!b! f!z!ksel, 

kaygı ve stres g!b! duygusal durumlar öz yeterl!k !nancının düzey!n! bel!rlemekted!r 

(Bandura, 1982). Spor yapan k!ş!lerde, !ler!de zorlu b!r durumla karşılaşma 

!ht!mal!nde başa çıkab!lecekler!ne olan !nancı, öz yeterl!k algısının yüksek olmasıyla 

!l!şk!l! bulunmuştur (Doğru, 2017). Ayrıca, f!z!ksel akt!v!teye katılım g!b! sağlık 

davranışlarının da olumlu öz !nançlarla !l!şk!l! bulunduğu çalışmalar göze 
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çarpmaktadır (Schwarzer ve Fuchs, 1995). Öz yeterl!ğ!n, b!r f!z!ksel akt!v!teye 

katılıma karar vermede ve bunu sürdürmede destekley!c! b!r güç olduğu 

gözlemlenm!şt!r (Dzewaltowsk!, Noble ve Shaw, 1990). At destekl! terap! ve terapöt!k 

b!n!c!l!kte !se, atla etk!leş!m hal!nde olmanın, bağ kurmanın ve bu süreçtek! f!z!ksel 

akt!v!teler!n faydaları aracılığıyla öz yeterl!k ve benl!k saygısı g!b! konularda 

!y!leşmeler fark ed!lmekted!r (Sou!lm, 2023; B!zub, Joy ve Dav!dson, 2003). Bu 

bağlamda değerlend!r!ld!ğ!nde, öz yeterl!k !nancında b!n!c!l!k sporu yapmanın da 

bel!rley!c! olab!leceğ! düşünülmekted!r. 

Alan yazın !ncelend!ğ!nde, öz yeterl!k ve b!n!c!l!k sporu !l!şk!s!n! araştıran 

çalışmaların eks!kl!ğ! d!kkat çekmekted!r. Öz yeterl!k değ!şken!n!n daha çok spor 

ps!koloj!s! alanında, sporcu performansına etk!s! üzer!nden !ncelend!ğ! çalışmalara 

rastlanmıştır. Spor veya f!z!ksel akt!v!te yapma durumunun öz yeterl!k üzer!ne etk!s!n! 

araştıran az sayıda araştırma olduğu fark ed!lm!şt!r. 

Eyüboğlu’nun (2012) yaptığı b!r araştırma, sporun öz yeterl!k !nancına etk!s!n! 

!ncelemek amacıyla 12-14 yaş aralığında spor yapan ve yapmayan ergenler!n 

katılımıyla gerçekleşt!r!lm!şt!r. Spor yapan ve yapmayan 375 öğrenc!n!n öz yeterl!k 

düzeyler!n!n ölçülmes! Öz Etk!l!l!k-Yeterl!k Ölçeğ! aracılığıyla sağlanmıştır. 

Araştırma sonucuna göre, spor yapan öğrenc!ler!n öz yeterl!k sev!yeler!n!n spor 

yapmayan öğrenc!lere kıyasla daha yüksek olduğu görülmüştür (Eyüboğlu, 2012). 

Öz yeterl!k ve sağlıklı yaşam b!ç!m! arasındak! !l!şk!y! !ncelemek amacıyla yapılan b!r 

çalışmada, ün!vers!te öğrenc!ler!n!n sağlıklı yaşama da!r farklı değ!şkenler üzer!nden 

değerlend!rmes! yapılmıştır. Katılımcılara Sağlıklı Yaşam B!ç!m! Ölçeğ! II ve Genel 

Öz Yeterl!k Ölçeğ! uygulanmıştır. Elde ed!len sonuca göre, öz yeterl!ğ!n egzers!z 

yapma durumu !le !l!şk!l! olduğu saptanmıştır (Özpulat, 2016).  

B!r başka çalışmada !se, f!z!ksel egzers!z!n genel öz yeterl!k ve yaşam doyumu 

arasındak! !l!şk! araştırılmış ve 14-17 yaş arasındak! 2079 ergen!n katıldığı kapsamlı 

b!r değerlend!rme yapılmıştır. Sonuçlar, f!z!ksel olarak akt!f olan b!reyler!n yüksek öz 

yeterl!k düzey!ne sah!p olduğunu, haftada egzers!z yapma sıkılığına ve egzers!z!n 

yapıldığı sosyal bağlama göre öz yeterl!k algısında farklılaşma olduğunu gösterm!şt!r 

(Re!gal, Vera ve G!l, 2014). 

Çeş!tl! ps!koloj!k problemler!n tedav!s!nde alternat!f b!r yöntem olarak kullanılan At 

Destekl! Terap!n!n öz yeterl!k üzer!ndek! etk!s!n! araştıran amp!r!k b!r çalışma !se y!ne 
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olumlu sonuçlar sunmuştur. 14 yaşındak! ergen b!r kız çocuğu !le yürütülen çalışmada, 

8 seans at destekl! terap! boyunca öz yeterl!k sev!yes!nde anlamlı b!r artış olduğu 

gözlemlenm!şt!r (Geddes, 2010).  

 

2.4.4. Bjnjcjljk Sporu jle Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerj Arasındakj İljşkj 

ve İlgjlj Çalışmalar 

Duyguların !fade ed!lmes!nde, sport!f faal!yetler!n yardımcı b!r !fade aracı olduğu 

b!l!nmekted!r. Öfke, utanç g!b! duygular, sport!f faal!yetler sırasındak! hareketlerle 

dışavurulab!lmekted!r (Öztürk, 2014). Aynı zamanda duyguların spor performansı 

üzer!nde etk!s! olduğu da söyleneb!l!r (Öpöz, 2017). Duygu düzenlemen!n spor 

başarısını etk!leyen d!ğer faktörlerle anlamlı !l!şk!ler taşıdığı görülmekted!r (Johnson, 

2021; Josefsson, vd., 2017). B!n!c!l!k g!b! doğayla ve canlılarla etk!leş!m !ç!nde 

yapılan rekreat!f spor faal!yetler!n!n sosyal !l!şk!ler ve k!ş!sel/meslek! gel!ş!m g!b! 

!çsel mot!vasyon faktörler!n!n gel!şmes!n! sağladığı, bu faktörler!n de b!rey!n duygusal 

düzenleme b!ç!mler!yle doğrudan !l!şk!l! olduğu tesp!t ed!lm!şt!r (Zhang ve Park, 

2023). Atla kurulan etk!leş!m, b!reb!r b!nme etk!nl!ğ! gerçekleşt!r!lmese dah! olumlu 

duyguların desteklenmes!n! sağlayab!l!r. At Destekl! Terap! eşl!ğ!nde, f!z!ksel 

akt!v!ten!n sağladığı olumlu etk!ler!n yanı sıra !y!l!k hal!, benl!k saygısı, öz yeterl!k 

g!b! alanlarda gel!şme görüleb!lmekte, duyguları kontrol etme becer!ler! 

artırılab!lmekted!r (Sou!lm, 2023).  

L!teratüre bakıldığında, b!n!c!l!k sporu !le b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! 

arasındak! !l!şk!n!n !ncelenmed!ğ!; b!l!şsel duygu düzenlemen!n spor yapma durumuna 

göre değerlend!r!ld!ğ! çalışmalar konusunda da açık olduğu fark ed!lmekted!r. Daha 

çok b!l!şsel duygu düzenlemeye yakın b!r kavram olan duygu düzenlemen!n 

çalışıldığı, bu konunun da özell!kle spor ps!koloj!s! alanında sporcular üzer!ndek! 

etk!s!n!n ele alındığı görülmüştür. Duygu düzenleme kavramının aynı zamanda atlı 

terap!ler ve terapöt!k b!n!c!l!k !le !l!şk!lend!r!ld!ğ! çalışmalarla karşılaşılmıştır. 

Samad!, Morad! ve Kar!m!’n!n (2022) yaptığı çalışma, gaz! ve engell! b!reylerde spor 

akt!v!teler!n!n b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!, algılanan ps!koloj!k stres ve 

ps!koloj!k dayanıklılık üzer!ndek! etk!s!n! !ncelemek amacıyla yürütülmüştür. Sporcu 

olan 50 ve sporcu olmayan 50, toplamda 100 gaz! ve engell! b!rey!n katıldığı 

araştırmada B!l!şsel Duygu Düzenleme Stratej!ler! Ölçeğ! kullanılmış ve !k! grup 
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arasında anlamlı fark bulunmuştur. Araştırmaya göre, sporcu olan b!reyler!n uyumsuz 

duygu düzenleme stratej!ler!n! sporcu olmayanlara göre anlamlı düzeyde daha az 

kullandığı sonucu elde ed!lm!şt!r. Uyumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! 

kullanımı !se !k! grup arasında anlamlı b!r farklılaşma göstermem!şt!r (Samad!, Morad! 

ve Kar!m!, 2022). 

Yapılan başka b!r araştırmada, düzenl! f!z!ksel akt!v!te yapmanın mult!pl sklerozlu 

b!reylerde duygu düzenleme ve empat! üzer!ndek! etk!s! !ncelenm!şt!r. Çalışmaya 92 

kadın katılmış, bu katılımcıların 8 hafta süren dayanıklılık eğ!t!m!, koord!nat!f eğ!t!m 

olmak üzere farklı f!z!ksel akt!v!te boyutlarına ve akt!f kontrol koşuluna rastgele 

atanmasıyla yürütülmüştür. Çalışmanın önces!nde ve sonrasında doldurulan anket 

sonuçlarına göre duyguların düzenlenmes! ve kontrolünün egzers!z yapan grupta, akt!f 

kontrol grubundan daha fazla !y!leşme gösterd!ğ! saptanmıştır (Bahman!, vd., 2020).  

Terapöt!k b!n!c!l!ğ!n Kaygıyı D!zg!nlemek programıyla yürütülen b!r çalışmada, genç 

b!reylerde kaygı ve stres düzeyler!ndek! değ!ş!m! ve potans!yel etk!ler!n! 

değerlend!rmek hedeflenm!şt!r. Toplamda 39 çocuğa 10 haftalık terapöt!k b!n!c!l!k 

uygulaması yapılmış, değerlend!rme !ç!n hem f!zyoloj!k hem de öz b!ld!r!m ölçümler! 

kullanılmıştır. Aynı zamanda atların da süreç boyunca f!zyoloj!k stres düzeyler! 

!ncelenm!şt!r. Bakım verenler!n b!ld!r!m!ne dayanan sonuçlara göre, katılımcıların 

kaygı düzeyler!nde anlamlı b!r azalma görülmüş ve duygu düzenleme puanlarında artış 

olduğu gözlemlenm!şt!r (Hoagwood, vd., 2022). 

Johnson ve arkadaşlarının (2018) yürüttüğü b!r araştırmada, asker! gaz!lerde terapöt!k 

b!n!c!l!k uygulamalarının travma sonrası stres bozukluğuna etk!s!n!n !ncelenmes! 

amaçlanmıştır. 29 ABD asker! gaz!s!n!n dah!l ed!ld!ğ! çalışmada, at b!nme grubuna 15 

ve bekleme grubuna 14 k!ş!n!n rastgele atanmasıyla 6 haftalık b!r terap! sürec! 

gerçekleşt!r!lm!şt!r. 6 hafta sonunda ata b!nen grubun travma sonrası stres bozukluğu 

düzeyler!nde anlamlı düşüş görülse de, duygu düzenleme sonuçlarında !stat!st!ksel 

olarak anlamlı b!r değ!ş!m bulunmamıştır (Johnson, vd., 2018).  

 

2.4.5. Bjnjcjljk Sporu jle Ruhsal Beljrtjler Arasındakj İljşkj ve jlgjlj Çalışmalar 

Spor ve egzers!z yapmanın hem f!z!ksel hem de ruh sağlığına etk!ler! üzer!ne b!rçok 

araştırma yürütülmüştür. Yapılan bazı çalışmalara göre, ps!k!yatr!k bozukluklarda 

düzenl! f!z!ksel akt!v!ten!n b!yoloj!k etk!ler!n!n yanı sıra ps!koloj!k yararları olduğu 
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saptanmıştır ve bu sebeple ruhsal bozukluklarda etk!l! b!r tedav! yöntem! olab!leceğ! 

öne sürülmekted!r (Bay ve Yılmaz, 2020). Bu görüşe paralel olarak, ps!koloj!k ya da 

ruhsal sağlığın sürdürülmes!nde düzenl! f!z!ksel akt!v!te ve spor yapmanın poz!t!f 

etk!ler! olduğu; mutluluk, depresyon ve ps!koloj!k !y! oluş hal! g!b! durumlara olumlu 

katkılar sağladığı gözlemlenen çalışmalar mevcuttur (Bal ve Aras, 2020; Başar, 2018; 

Elmas vd., 2021; Yavuz ve İlhan, 2023). Spor ve egzers!z yapmak, ps!koloj!k !y! oluş 

!le olumlu !l!şk!s! göz önünde bulundurulduğunda, b!rçok ps!k!yatr!k tedav! 

merkez!nde de kullanılan tedav! yöntemler!nden b!r! olmuştur (Koruç, Bayar, 2004).  

Ata b!nmen!n, Ant!k Yunanlardan ber! !y!leşt!r!c! ve ş!falı olarak değerlend!r!ld!ğ!, 

tedav! ed!lemez görülen b!rçok hastalığın g!der!lmes! amacıyla at sırtında gez!nt!ler 

yapıldığı b!l!nmekted!r (Less!ck vd., 2004; DePauw, 1986; Cawley, Cawley ve Retter, 

1994). Bugün hala f!z!ksel, z!h!nsel ve ps!koloj!k sağlık !ç!n attan faydalanılmakta, 

b!rçok farklı atlı terap! yöntem! kullanılmaktadır. Atlı terap!ler, kas gel!ş!m!, denge, 

beden koord!nasyonunun sağlanması g!b! f!z!ksel sağlık amacıyla kullanılmakta; aynı 

zamanda z!h!nsel engel durumunda, öğrenme güçlüğünde, davranış bozukluklarında, 

ps!koloj!k ve ruhsal bozuklukların tedav!s!nde de destekley!c! b!r müdahale 

olmaktadır. Özell!kle Kolaylaştırılmış Atlı Ps!koterap!, H!ppoterap! ve Terapöt!k 

B!n!c!l!k, duygusal, davranışsal ve sosyal gel!ş!me sağladığı katkı sebeb!yle, 

ps!koloj!k durumlarda kullanımı terc!h ed!len terapöt!k yöntemlerd!r (Köseman, Şeker, 

2015; Ün, 2020). Terapöt!k b!n!c!l!ğ!n bedensel rahatsızlıkların tedav!s!ndek! olumlu 

etk!ler!n!n yanı sıra, duygusal !y!l!k hal! ve benl!k algısını da poz!t!f yönde etk!leyerek 

ps!kososyal !y!l!ğ! destekled!ğ! gözlemlenmekted!r (Less!ck vd., 2004). Terapöt!k 

b!n!c!l!ğ!n ps!kososyal faydalarının ps!k!yatr!k tedav!ye de yardımcı olarak !y!leşme 

sürec!n! kolaylaştırdığı düşünülmekted!r (B!zub, Joy ve Dav!dson, 2003).  

Daha önce yapılan çalışmalar !ncelend!ğ!nde, b!n!c!l!k sporu ve ruhsal bel!rt!ler 

!l!şk!s!n! ele alan araştırmaların yeters!zl!ğ! d!kkat çekm!şt!r. Ancak spor ve f!z!ksel 

akt!v!te yapmanın ruhsal bel!rt!ler!n boyutlarıyla !l!şk!s!n!n değerlend!r!lmes! b!rçok 

çalışmada karşımıza çıkmaktadır. Bunun har!c!nde, atlı terap!ler ve terapöt!k b!n!c!l!k 

bağlamında da ruhsal bel!rt!ler!n boyutlarının araştırıldığı görülmekted!r. 

Yapılan b!r çalışmada, profesyonel ve amatör b!n!c!ler arasında ata b!nmen!n z!h!nsel 

ve f!z!ksel sağlığa yönel!k algılanan yararları ve b!n!c!l!ğe katılımda karşılaşılan 

engeller!n! c!ns!yet değ!şken! üzer!nden !ncelemek amaçlanmıştır. Toplamda 2651 

profesyonel ve amatör b!n!c!n!n katılımıyla elde ed!len bulgulara göre, at b!nmen!n 
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z!h!nsel sağlığa olumlu etk!ler!, f!z!ksel sağlığa olumlu etk!ler!nden daha yüksek 

derecede değerlend!r!lm!şt!r. Erkek katılımcıların !se sosyal ve ps!koloj!k yararları 

daha yüksek puanladığı gözlemlenmekted!r (Malchrow!cz-Mośko, W!el!ńsk! ve 

Adamczewska, 2020). 

Park, Jark ve K!m (2016), ergenlerde yakınsama at b!nme programının duygu ve 

davranış gel!ş!m!, anks!yete, depresyon ve d!kkat eks!kl!ğ! ve h!perakt!v!te bozukluğu 

(DEHB) üzer!ndek! etk!ler!n! !ncelemek amacıyla b!r araştırma yürütmüştür. 

Katılımcılar haftada !k! kez, her b!r! 60 dk süren b!n!c!l!k sporu programlarına dah!l 

olmuşlardır. Ön ve son test olarak duygusal ve davranışsal gel!ş!m ölçeğ!, anks!yete 

ölçeğ!, depresyon ölçeğ! ve DEHB ölçeğ! uygulanmıştır. Ölçeklerden elde ed!len 

sonuçlara göre, araştırmada uygulanan b!n!c!l!k sporları ve ata b!nme egzers!z 

programının duygusal ve davranışsal gel!ş!m, anks!yete, depresyon ve DEHB üzer!nde 

olumlu etk!ye sah!p olduğu saptanmıştır (Park, Jark ve K!m, 2016). 

Kara’nın (2020) yaptığı çalışmada, spor yapan ve spor yapmayanlarda yaşamın 

anlamı, affetme esnekl!ğ!, b!l!şsel esnekl!k ve ps!koloj!k bel!rt!ler arasındak! !l!şk!ler!n 

değerlend!r!lmes! hedeflenm!şt!r. Çalışma 306’sı kadın ve 380’! erkek, toplamda 686 

ün!vers!te öğrenc!s!n!n gönüllü katılımıyla gerçekleşm!şt!r. Araştırmanın sonuçlarına 

göre, spor yapmayan b!reylerde depresyon, k!ş!lerarası duyarlılık, obses!f kompuls!f 

düzeyler!n!n spor yapanlara kıyasla daha yüksek olduğu gözlemlenm!şt!r. Spor yapan 

kadınlarda !se ps!koloj!k bel!rt!ler puanı, anks!yete ve ps!kot!s!zm düzeyler!n!n daha 

yüksek olduğu saptanmıştır. Fakat, somat!zasyon, host!l!te, fob!k anks!yete ve 

parano!d düşünce puanlarında anlamlı fark bulunmamıştır (Kara, 2020). 

Başka b!r araştırma !se düzenl! f!z!ksel akt!v!te yapmanın stres, anks!yete, depresyon, 

yaşam memnun!yet!, ps!koloj!k !y! oluş ve poz!t!f-negat!f duyguya etk!s!n! !ncelemek 

amacıyla yürütülmüştür. Araştırmaya 100 k!ş! katılmış olup 50’s! deney grubuna, 50’s! 

kontrol grubuna dah!l ed!ld!kten sonra 8 hafta süren f!z!ksel akt!v!te programı 

düzenlenm!şt!r. Katılımcılara ön ve son test olarak Depresyon, Anks!yete ve Stres 

Ölçeğ!, Yaşam Memnun!yet! Ölçeğ!, Ps!koloj!k İy! Oluş Ölçeğ! !le Poz!t!f-Negat!f 

Duygu Ölçeğ! uygulanmıştır. Araştırmadan elde ed!len bulgulara göre, deney 

grubunda bulunan katılımcıların depresyon, anks!yete, ps!koloj!k !y! oluş, yaşam 

memnun!yet! ve poz!t!f-negat!f duygu sev!yeler!nde anlamlı farklar bulunurken, 

kontrol grubuna dah!l olan katılımcılarda anlamlı b!r farklılık gözlemlenmem!şt!r 

(Yüceant, 2023).  
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

YÖNTEM 

Çalışmanın bu bölümünde, araştırmada kullanılan yöntem açıklanmaktadır. 

Araştırmanın model!, evren ve örneklem!, araştırmada kullanılan ver! toplama araçları, 

ver!ler!n toplanma sürec! ve anal!z!ne a!t açıklamalara ayrıntılı olarak yer 

ver!lmekted!r.  

 

3.1. Araştırmanın Modeli 

Öz-yeterl!k, b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! ve ruhsal bel!rt!ler arasındak! 

!l!şk!n!n b!n!c!l!k !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen katılımcılar üzer!nden !ncelenmes! 

hedeflenen bu çalışma n!cel b!r araştırma olup !l!şk!sel tarama model! kullanılmıştır.  

 

3.2. Evren ve Örneklem 

Tez çalışmasının evren!, b!n!c!l!k !le !lg!lenen 153 ve b!n!c!l!k !le !lg!lenmeyen 184 

yet!şk!n b!rey!n katılımıyla !k! ayrı örneklem grubu olmak üzere amaçlı ve kartopu 

örnekleme yöntem! kullanılarak oluşturulmuştur. Yaş aralığı 18-65 olup, 201 kadın ve 

136 erkek olmak üzere Türk!ye genel!nden toplam 337 k!ş! araştırmaya katılım 

sağlamıştır. 

 

3.3. Veri Toplama Araçları 

Çalışmada katılımcıların k!ş!sel b!lg!ler!yle !lg!l! ver! toplamak amacıyla araştırmacı 

tarafından hazırlanmış olan Demograf!k B!lg! Formu kullanılmıştır. Katılımcıların öz-

yeterl!k düzey!n! ölçmek amacıyla Schwarzer ve Jerusalem (1995) tarafından 

gel!şt!r!len, Ayşe Aypay (2010) tarafından Türkçeye uyarlanan Genel Öz Yeterl!k 

Ölçeğ! (GÖYÖ); k!ş!ler!n b!l!şsel duygu düzenleme becer!ler!n! ölçmek amacıyla 

Garnefsk! ve arkadaşları (2001) tarafından oluşturulan, Ezg! Tuna ve Özlem Bozo 

(2012) tarafından Türkçeye uyarlaması yapılan B!l!şsel Duygu Düzenleme Ölçeğ! 

(BDDÖ); k!ş!ler!n bazı ruhsal bel!rt!ler!n! ve bu bel!rt!ler!n düzey!n! ölçmek amacıyla 

!se Derogat!s (1992) tarafından gel!şt!r!len, Şah!n ve Durak (1994) tarafından 

Türkçeye uyarlanan Kısa Semptom Envanter! (KSE) kullanılmıştır. 



41 
 

 

3.3.1. Demografjk Bjlgj Formu 

Araştırmaya katılan katılımcıların k!ş!sel b!lg!ler!ne ulaşılması hedeflenerek 

araştırmacı tarafından Demograf!k B!lg! Formu oluşturulmuştur. Formda 

katılımcıların c!ns!yet!, yaşı, meden! durumu, eğ!t!m düzey!, anne ve babalarının 

hayatta olup olmadığı, evler!n!n aylık toplam gel!r m!ktarı, ekonom!k durumlarına da!r 

düşünceler!, b!n!c!l!k yapıp yapmadıkları, b!n!c!l!k yapıyorlarsa ne düzeyde, ne kadar 

süred!r ve ne sıklıkta yaptıkları, b!n!c!l!k dışında herhang! b!r spor yapıp yapmadıkları, 

spor yapıyorlarsa hang! sporla !lg!lend!kler!, ne düzeyde, ne kadar süred!r ve ne 

sıklıkta yaptıkları, daha önce ps!koloj!k veya ps!k!yatr!k destek alıp almadıkları, şu 

anda ps!koloj!k veya ps!k!yatr!k destek alıp aldıkları, ps!koloj!k veya ps!k!yatr!k 

desteğe !ht!yaç h!ssed!p h!ssetmed!kler!ne da!r sorular yer almaktadır. 

 

3.3.2. Genel Öz Yeterljk Ölçeğj (GÖYÖ) 

K!ş!ler!n karşılaştıkları sorunlarla veya zor durumlarla başa çıkab!lme kapas!teler!ne 

olan !nancını ölçmey! hedefleyen Genel Öz Yeterl!k Ölçeğ! (GÖYÖ) Schwarzer ve 

Jerusalem (1995) tarafından oluşturulmuştur. Ölçeğ!n Türkçeye uyarlanması Ayşe 

Aypay (2010) tarafından gerçekleşt!r!lm!şt!r. Ölçeğ!n geçerl!k çalışmalarında Stresle 

Başa Çıkma Ölçeğ! ve Rosenberg Öz-Saygı Ölçeğ! kullanılmış olup ölçek b!leşenler! 

!ç!n Cronbach alfa !ç tutarlılık katsayıları 0.79 ve 0.63 bulunmuştur. Toplamda 

hesaplanan Cronbach alfa katsayısı 0.83’t!r. Ölçeğ!n test-tekrar test güven!rl!k 

katsayısı 0.80 olarak bulunmuştur. Ölçek maddeler!n!n, elde ed!len toplam puan !le 

arasındak! !l!şk! katsayıları 0.47’den 0.59’a kadar farklılık göstermekted!r. Bu bulgular 

ölçeğ!n zaman !ç!ndek! tutarlılığının yüksek olduğunu göstermekted!r. Ölçeğ!n 25 

d!ldek! vers!yonlarının neredeyse tamamında tek faktör olduğu görülmüştür. D!ğer 

vers!yonlarına ayrı ayrı faktör anal!z! uygulanmış ve Ka!ser-Guttman öz değer ölçütü 

ve ç!zg! graf!ğ!n!n neredeyse bütün ülkeler !ç!n tek faktörlü çözüme !şaret ett!ğ! 

sonucuna ulaşılmıştır. Anal!z sonucuna göre !k! faktörlü çözüm redded!lm!ş ve 

doğrulayıcı faktör anal!z! sonuçları ölçeğ!n tek faktörlü olduğu varsayımını 

desteklenm!şt!r. Buna göre, ölçek tek boyutludur ve 10 maddeden oluşmaktadır.  

Derecelend!rmes! 4’lü L!kert t!p!nde olan b!r öz b!ld!r!m ölçeğ!d!r. Ölçek maddeler! 

“1- Tamamen yanlış”, “2- B!raz doğru”, “3- Orta düzeyde doğru”, “4- Tamamen 
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doğru” şekl!nde yanıtlanmaktadır. Ölçektek! maddeler!n tamamı poz!t!f yönde 

puanlanır ve bu puanlar 10 !le 40 arasında değ!şmekted!r. Değerlend!rme sonucunda 

alınan yüksek puan öz yeterl!ğ!n yüksek olduğunu göstermekted!r (Aypay, 2010).  

 

3.3.3. Bjljşsel Duygu Düzenleme Ölçeğj (BDDÖ) 

Bu çalışmada katılımcılara uygulanan B!l!şsel Duygu Düzenleme Ölçeğ! (BDDÖ), 

or!j!nal! Garnefsk! ve arkadaşları (2001) tarafından, b!reyler!n olumsuz yaşam olayları 

karşısında kullandıkları başa çıkma becer!ler!n! değerlend!rmek amacıyla 

gel!şt!r!lm!şt!r. Ölçeğ!n Türkçeye uyarlanması, geçerl!k ve güven!rl!k çalışmaları Ezg! 

Tuna ve Özlem Bozo (2012) tarafından sağlanmıştır. Doğrulayıcı faktör anal!z! 

sonucunda, ölçeğ!n 36 madde ve 9 alt boyuttan oluştuğu görülmüştür. Her b!r! 4 

maddeden oluşan alt boyutlar Kend!n! suçlama (1, 10, 19, 28), Kabul (2, 11, 20, 29), 

Der!n düşünme (3, 12, 21, 30), Poz!t!f yen!den odaklanma (4, 13, 22,31), Planlamaya 

odaklanma (5, 14, 23, 32), Olumlu yen!den değerlend!rme (6, 15, 24, 33), Perspekt!f 

!ç!ne koyma (7, 16, 25, 34), Felaketleşt!rme (8, 17, 26, 35) ve D!ğerler!n! suçlama (9, 

18, 27, 36) şekl!nde tanımlanmıştır. B!l!şsel Duygu Düzenleme Ölçeğ!, 5’l! L!kert t!p! 

(1=H!çb!r zaman, 2=Nad!ren, 3=Bazen, 4=Sıklıkla, 5=Çoğu zaman) b!r öz b!ld!r!m 

ölçeğ!d!r. Ölçekten alınan puanlar 36 !le 180 arasında değ!şmekte olup her b!r alt boyut 

ayrı ayrı değerlend!r!lmekted!r. Alt boyutların her b!r!n!n puanı 4 !le 20 arasında 

değ!şmekted!r. Toplam puandan z!yade her b!r stratej!n!n kullanım sıklığı göz önünde 

bulundurulmaktadır. Alt boyutlardan yüksek puan elde ed!lmes!, !şaret ed!len 

stratej!n!n daha fazla kullanıldığını göstermekted!r. Ölçekte ters kodlanan madde 

yoktur fakat uyumlu/olumlu stratej!ler (Kabul, Poz!t!f yen!den odaklanma, Planlamaya 

odaklanma, Olumlu yen!den değerlend!rme, Perspekt!f !ç!ne koyma) ve 

uyumsuz/olumsuz stratej!ler (Kend!n! suçlama, Der!n düşünme, Felaketleşt!rme, 

D!ğerler!n! suçlama) olarak ayrılmaktadır. Yapılan güven!rl!k-geçerl!k çalışmalarında 

ölçeğ!n !ç tutarlılık Cronbach alfa katsayıları 0.72 (Kend!n! suçlama), 0.74 (Kabul), 

0.75 (Perspekt!f !ç!ne koyma), 0.79 (Olumlu yen!den değerlend!rme), 0.81 (Poz!t!f 

yen!den odaklanma), 0.81 (Planlamaya odaklanma), 0.82 (Der!n düşünme), 0.82 

(D!ğer suçlayıcı !fadeler), 0.83 (Felaketleşt!rme) olduğu gözlemlenm!şt!r. Alt 

ölçekler!n test-tekrar test güven!rl!kler! !se 0.50 (D!ğerler! Suçlama) !le 0.70 (Kend!n! 

Suçlama) arasında değ!şt!ğ! bel!rlenm!şt!r. Bu sonuçlar ölçeğ!n yeterl! güven!rl!k 

katsayısına sah!p olduğunu göstermekted!r. Alt ölçekler arasındak! korelasyonlar 0.00 
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(D!ğerler!n! Suçlama ve Perspekt!f İç!ne Koyma) !le 0.50 (Olumlu Yen!den 

Değerlend!rme ve Planlamaya Odaklanma) arasında değ!şmekted!r ve ortalama 

korelasyon katsayısı 0.20’d!r (Tuna ve Bozo, 2012). 

 

3.3.4. Kısa Semptom Envanterj (KSE) 

Orijinali Derogatis (1992) tarafından geliştirilen Kısa Semptom Envanteri (KSE), 

Semptom Belirleme Listesi’nin (SCL-90) 90 maddesinden kısaltılarak elde edilmiş 

olup amaç bazı ruhsal belirtileri ölçmektir. Ölçeğin Türkçeye uyarlanması Şahin ve 

Durak (1994) tarafından gerçekleştirilmiştir. 53 maddeden oluşan KSE 5 alt boyut 

veya 9 alt boyut şeklinde kullanılabilmektedir. Bu araştırmada 5 alt boyutlu 

değerlendirmesi kullanılmış 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 tanımlanmıştır. KSE, 5’li Likert tipi (0=Hiç, 

1=Biraz var, 2=Orta derecede var, 3=Epey var, 5=Çok fazla var) bir öz bildirim 

ölçeğidir. Ölçekten elde edilecek puan 0 ile 212 arasında değişmektedir. Ölçeğin her 

bir alt boyutundan ve toplam puandan elde edilen puanların yükselmesi, bireyin ruhsal 

belirti düzeyinin arttığına işaret etmektedir. Yapılan güvenirlik- geçerlik çalışmalarına 

göre Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı 0.96, 0.95, 0.94 arasında değişmekte olup alt 

ölçekler için bulunan katsayılar ise 0.55 ile 0.86 arasında değişmektedir (Şahin ve 

Durak, 1994). 

 

3.4. Verilerin Toplanması ve Analizi 

Araştırma ver!ler! yaklaşık 3 aylık b!r süre zarfında toplanarak, Türk!ye genel!nde 

b!n!c!l!k !le !lg!lenen ve b!n!c!l!k !le !lg!lenmeyen 18-65 yaş arası b!reyler!n katılımıyla 

elde ed!lm!şt!r. Bu ver!ler, Google Forms aracılığıyla B!lg!lend!r!lm!ş Onam Formu 

sunularak çalışmaya katılmaya gönüllü olan k!ş!lere Demograf!k B!lg! Formu, Genel 

Öz Yeterl!k Ölçeğ! (GÖYÖ), B!l!şsel Duygu Düzenleme Ölçeğ! (BDDÖ), son olarak 

!se Kısa Semptom Envanter! (KSE) uygulanarak toplanmıştır. Toplam 337 gönüllünün 

katılımı sonucunda ulaşılan ver!ler!n !stat!st!ksel anal!z! SPSS (Stat!st!cal Package for 

Soc!al Sc!ences) for W!ndows 24.00 programı kullanılarak yapılmıştır.  
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İlk olarak demograf!k b!lg!lere a!t ver!ler ele alınmıştır. Ver!ler!n toplanmasında 

kullanılan ölçekler!n güven!rl!k anal!z! yapılmış, normal dağılım değerlend!r!lm!şt!r. 

Bağımsız grupların demograf!k değ!şkenlere göre karşılaştırılması amacıyla K! Kare 

Bağımsızlık Test! uygulanmıştır. Bağımsız grupların öz yeterl!k, b!l!şsel duygu 

düzenleme stratej!ler! ve ruhsal bel!rt!ler değ!şkenler!ne göre karşılaştırılması 

amacıyla T Test! kullanılmıştır. Sonrasında Değ!şkenler arasındak! !l!şk!y! !ncelemek 

!ç!n Pearson Korelasyon Anal!z! yapılmıştır. Öz yeterl!k ve b!l!şsel duygu düzenleme 

stratej!ler!n!n ruhsal bel!rt!ler üzer!ndek! yordayıcılık düzey!n! değerlend!rmek !ç!n !se 

Çoklu Doğrusal Regresyon Anal!z! uygulanmıştır. 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

ARAŞTIRMA BULGULARI 

Çalışmanın bu bölümünde elde edilen verilere ilişkin yapılan istatistiksel analizler 

bulunmaktadır. İlk olarak, katılımcıların demografik bilgilerine dair betimsel analiz 

bulgularına yer verilmiş, sonrasında araştırmada kullanılan tüm ölçekler ve alt 

boyutları için normallik varsayımı incelemesi ve güvenirlik analizi yapılmıştır. Son 

olarak ise, araştırma hipotezlerine ilişkin yapılan veri analizleri ele alınmaktadır.  

 

4.1. Demografik Bilgiler 

Tez araştırması, 337 gönüllü bireyin katılımıyla gerçekleşmiştir. Katılımcıların 

%59,6’sı (n=201) kadın, %40,4’ü (n=136) erkektir. Katılımcıların medeni durumlarına 

bakıldığında %37,1’i evli, %58,2’si bekar, %4,7’si ayrılmış; ekonomik düzeylerine 

bakıldığında %16,9’unun düşük, %74,5’inin orta, %8,6’sının yüksek düzeyde; eğitim 

durumuna bakıldığında %2,4’ünün ilkokul/ortaokul, %22,3’ünün lise, %13,1’inin ön 

lisans, %48,4’ünün lisans, %13,8’inin yüksek lisans/doktora mezunudur. Diğer 

demografik değişkenlere ilişkin bilgiler de Tablo 4.1.1’de yer almaktadır.  
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Tablo 4.1.1: Demografik Bilgiler Tablosu 

Değişken Grup n 
Yüzde 
(%) 

Cinsiyet Kadın 
Erkek 

201 
136 

59.6 
40.4 

Yaş 18-29 
29-41 
42-53 
54-65 

165 
99 
57 
16 

49.0 
29.4 
16.9 
4.7 

Medeni Durum Bekar 
Evli 

Ayrılmış 

196 
125 
16 

58.2 
37.1 
4.7 

Eğitim Düzeyi İlkokul/Ortaokul 
Lise 

Ön lisans 
Lisans 

Yüksek Lisans/Doktora 

8 
75 
44 
163 
47 

2.4 
22.3 
13.1 
48.4 
13.8 

Anne ve Babanın Hayatta Olma Durumu Her ikisi de hayatta 
Anne hayatta – Baba vefat 

etmiş 
Baba hayatta – Anne vefat 

etmiş 
Her ikisi de vefat etmiş 

278 
38 
10 
11 

82.5 
11.3 
3.0 
3.3 

Evin Aylık Toplam Geliri 0-30.000 tl 
30.001-50.000 tl 
50.001-70.000 tl 
70.001-100.000 tl 
100.000 tl ve üzeri 

34 
80 
79 
65 
79 

10.1 
23.7 
23.4 
19.3 
23.4 

Ekonomik Durum Düşük 
Orta 

Yüksek 

57 
251 
29 

16.9 
74.5 
8.6 

 

 

Binicilik Yapma Evet 
Hayır 

153 
184 

45.4 
54.6 

Binicilikle İlgilenme Düzeyi Fiziksel Aktivite/Hobi 
Olarak 
Amatör 

Profesyonel 

64 
28 
61 

19.0 
8.3 
18.1 
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Binicilik Yapma Süresi 6 aydan az 
6-12 ay 
12-24 ay 

24 ay ve üzeri 

18 
11 
13 
111 

5.3 
3.3 
3.9 
32.9 

Binicilik Yapma Sıklığı Haftada 1’den daha seyrek 
Haftada 1 
Haftada 2 

Haftada 3 ve üzeri 

50 
40 
17 
46 

14.8 
11.9 
5.0 
13.6 

Binicilik Dışı Spor Yapma Evet 
Hayır 

178 
159 

52.8 
47.2 

Binicilik Dışı İlgilenilen Spor  Fitness 
Pilates 
Futbol 

Basketbol 
Diğer 

31 
29 
9 
4 

264 

9.19 
8.60 
2.67 
1.19 
78.35 

Sporla İlgilenme Düzeyi Fiziksel Aktivite/Hobi 
Olarak 
Amatör 

Profesyonel 

117 
44 
18 

34.7 
13.1 
5.3 

Spor Yapma Süresi 6 aydan az 
6-12 ay 
12-24 ay 

24 ay ve üzeri 

37 
19 
15 
107 

11.0 
5.6 
4.5 
31.8 

Spor Yapma Sıklığı Haftada 1’den daha seyrek 
Haftada 1 
Haftada 2 

Haftada 3 ve üzeri 

39 
28 
60 
52 

11.6 
8.3 
17.8 
15.4 

Daha Önce Psikolojik veya Psikiyatrik 
Destek Alma 

Evet 
Hayır 

118 
219 

35.0 
65.0 

Şu anda Psikolojik veya Psikiyatrik Destek 
Alma 

Evet 
Hayır 

34 
303 

10.1 
89.9 

Psikolojik veya Psikiyatrik Destek Alma 
İhtiyacı Hissetme 

Evet 
Hayır 

130 
207 

38.6 
61.4 
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4.2. Katılımcıların Öz-Yeterlik, Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri, Ruhsal 

Belirtiler Puanlarının Normallik Varsayımı Testleri ve Betimsel Analizi 

Normallik analizi ve güvenilirlik analizlerine dair sonuçlar Tablo 4.2.1.’de 

bulunmaktadır. Genel Öz-yeterlik Ölçeği, Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği ve Kısa 

Semptom Envanteri basıklık ve çarpıklık değerleri -2; +2 sınırı içinde bulunduğundan 

dolayı analizlerde parametrik testler uygulanmıştır (p>0.05). Ölçeklerin güvenilirlik 

düzeylerinin yeterli olduğuna, minimum düzeye göre değerlendirilme sonucunda 

ulaşılmıştır (George ve Mallery, 2010). 
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Tablo 4.2.1: Normallik Varsayımı Analizi ve Güvenilirlik Analizi 

Ölçek n Ort. SS Çarpıklık Basıklık Cronbach’s 
Alpha 

GÖYÖ 337 31.21 5.54 -.454 -.320 .896 

Kendini Suçlama 337 11.34 2.62 .268 .412 .698 

Kabul 337 11.69 2.82 -.116 .123 .663 

Derin Düşünme 337 14.27 3.21 -.320 -.138 .815 

Pozitif Yeniden Odaklanma 337 12.39 3.09 .019 .004 .736 

Planlamaya Odaklanma 337 15.12 2.89 -.351 -.258 .774 

Olumlu Yeniden 
Değerlendirme 

337 15.01 3.20 -.337 -.206 .826 

Perspektif İçine Koyma 337 13.61 3.09 -.061 -.055 .771 

Felaketleştirme 337 9.07 3.17 .414 -.018 .778 

Diğerlerini Suçlama 337 9.94 2.72 -.118 -.034 .774 

Anksiyete 337 9.95 9.21 1.393 1.927 .866 

Depresyon 337 13.24 10.22 .912 .287 .862 

Olumsuz Benlik 337 10.71 8.94 1.233 1.339 .896 

Somatizasyon 337 5.17 5.74 1.680 2.916 .873 

Hostilite 337 7.11 5.11 .965 .721 .851 

KSE 337 46.17 35.75 1.168 1.198 .970 

*p<0.05 

 

4.3. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve İlgilenmeyen Katılımcıların Demografik 

Değişkenlere Göre Karşılaştırılması 

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katılımcıların demografik değişkenler ile 

arasında bir ilişkinin olup olmadığını değerlendirmek amacıyla bir Ki Kare 

Bağımsızlık Analizleri gerçekleştirilmiştir. Her b!r değ!şken !ç!n yapılab!lecek !k!l! 

grup karşılaştırma sayısına göre Bonferron! düzeltmes! ayrı ayrı uygulanmış ve 

anlamlılık düzeyler! buna göre yen!den bel!rlenm!şt!r. Ayrıca, anlamlı bulunan 
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değ!şkenler !ç!n çapraz tabloların hücreler!nde yer alan standartlaştırılmış artık (Z) 

değerler! hesaplanmış ve 1.96'nın üzer!nde olan hücreler farkın yönü ve katkısı 

açısından yorumlanmıştır. 

Anal!z sonuçlarına göre, üç değ!şken!n b!n!c!l!k yapma davranışı !le !stat!st!ksel olarak 

anlamlı !l!şk! gösterd!ğ! bulunmuştur. İlk olarak, meden! durum !le b!n!c!l!k yapma 

arasında anlamlı b!r !l!şk! saptanmıştır (χ²(2) = 18.37, p < .001); Bonferron! 

düzeltmes!ne göre anlamlılık düzey! .017 olarak bel!rlenm!şt!r. Standartlaştırılmış 

artık değerler! !ncelend!ğ!nde, b!n!c!l!k !le !lg!lenenler arasında bekar b!reylerde Z = 

2.2 ve ayrılmış b!reylerde Z = 2.5 !le beklenenden fazla gözlem olduğu, evl! b!reylerde 

!se Z = –2.1 !le beklenenden daha az gözlem olduğu görülmüştür. Bu durum, b!n!c!l!k 

!le !lg!lenen b!reyler!n çoğunlukla bekar veya ayrılmış b!reyler olduğunu 

göstermekted!r. 

İk!nc! olarak, b!n!c!l!k dışında spor yapma durumu !le b!n!c!l!k arasında anlamlı 

düzeyde b!r !l!şk! gözlenm!şt!r (χ²(1) = 25.39, p < .001). Z değerler! bu !l!şk!y! açıkça 

desteklemekted!r: b!n!c!l!k !le !lg!lenenler arasında spor yapanlarda Z = 3.1 !le yüksek 

poz!t!f sapma, spor yapmayanlarda !se Z = –3.1 !le negat!f sapma görülmüştür. Bu 

sonuç, b!n!c!l!k !le !lg!lenen b!reyler!n d!ğer spor akt!v!teler!ne de düzenl! olarak 

katıldığına !şaret kabul ed!leb!l!r. 

Üçüncü olarak, ps!koloj!k veya ps!k!yatr!k destek !ht!yacı h!ssetme durumu b!n!c!l!kle 

anlamlı !l!şk! gösterm!şt!r (χ²(1) = 9.93, p = .002). Z değerler! !ncelend!ğ!nde, b!n!c!l!k 

!le !lg!lenenler arasında ps!koloj!k veya ps!k!yatr!k destek !ht!yacı h!ssedenlerde            

Z = –2.1 ve h!ssetmeyenlerde Z = 2.1 olarak bulunmuştur. Bu sonuç, b!n!c!l!k sporu 

!le !lg!lenen b!reyler!n daha az destek !ht!yacı b!ld!rd!ğ!n! göstermekted!r. 

D!ğer değ!şkenler olan c!ns!yet (χ²(1) = 0.90, p = .373), yaş (χ²(3) = 7.38, p = .061), 

eğ!t!m düzey! (χ²(5) = 3.85, p = .586), ekonom!k durum algısı (χ²(2) = 5.54, p = .063), 

geçm!şte ps!koloj!k veya ps!k!yatr!k destek alma durumu (χ²(1) = 1.03, p = .359) ve şu 

anda ps!koloj!k veya ps!k!yatr!k destek alma durumu (χ²(1) = 0.87, p = .369) 

değ!şkenler! !ç!n sonuçlar yapılan düzeltmeler sonrasında anlamlı bulunmamıştır. 
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Tablo 4.3.1: Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen 

Katılımcıların Demografik Değişkenlere Göre Karşılaştırılmasına Dair Analiz 

Sonuçları 

DeğSşken Grup 
BSnScSlSk 

Yapan (n, %) 
BSnScSlSk 

Yapmayan (n, %) χ² p 
Bonferron

S α Fark 
 

C
Sn

sS
ye

t 

Kadın 87 (%56.9) 114 (%61.9) 0.90 .373 .050 
- 

 

Erkek 66 (%43.1) 70 (%38.1)     

Ya
ş 

18–29 66 (%43.1) 99 (%53.8) 7.38 .061 .008 

- 

 
30–41 56 (%36.6) 43 (%23.4)     
42–53 25 (%16.3) 32 (%17.4)     
54+ 6 (%3.9) 10 (%5.4)     

M
ed

en
S 

D
ur

um
 Bekar 99 (%64.7) 97 (%52.7) 18.37 < .001 .017 

Bekar > Evl[ 
Ayrılmış > Evl[ 

 

Evl[ 41 (%29.8) 84 (%45.7)     
Ayrılmış 13 (%5.5) 3 (%1.6)     

E
ğS

tSm
 D

üz
ey

S İlkokul 3 (%2.0) 5 (%2.7) 3.85 .586 .008 

- 

 
Ortaokul 5 (%3.3) 3 (%1.6)     
L[se 22 (%14.4) 33 (%17.8)     
Ön L[sans 13 (%8.5) 17 (%9.2)     
L[sans 72 (%47.1) 88 (%47.6)     
Y. L[sans+ 38 (%24.8) 39 (%21.1)     

E
ko

no
m

Sk
 

D
ur

um
 Kötü 12 (%7.8) 20 (%10.8) 5.54 .063 .017 

- 

 

Orta 51 (%33.3) 66 (%35.7)     

İy[ 90 (%58.8) 99 (%53.6)     

Sp
or

 
Ya

pı
yo

r 
m

us
un

uz
? Evet 108 (%70.6) 85 (%46.2) 25.39 < .001 .050 

Evet > Hayır 

 

Hayır 45 (%29.4) 99 (%53.8)     

G
eç

m
Sş

te
 

Ps
Sk

ol
oj

Sk
 

D
es

te
k Evet 84 (%54.9) 93 (%50.0) 1.03 .359 .050 

- 

 

Hayır 69 (%45.1) 93 (%50.0)     

Şu
 A

nd
a 

D
es

te
k 

A
lıy

or
 

m
us

un
uz

? Evet 40 (%26.1) 44 (%23.7) 0.87 .369 .050 

- 

 

Hayır 113 (%73.9) 142 (%76.3)    
 

Ps
Sk

ol
oj

Sk
 

D
es

te
k 

İh
tSy

ac
ı Evet 66 (%43.1) 92 (%50.0) 9.93 .002 .050 

Hayır > Evet 

 

Hayır 87 (%56.9) 92 (%50.0)     
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4.4. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Katılımcıların 

Öz-Yeterlik Puanlarının Karşılaştırılması 

Öz-yeterlik değişkeninin binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katılımcıların 

puanlarının karşılaştırılması amacıyla Bağımsız Gruplar T-testi Analizi yapılmıştır. 

Analiz sonuçlarına Tablo 4.4.1’de yer verilmiştir. 

Öz-yeterlik değişkenine göre farklılaşıp farklılaşmadığına dair analiz sonuçlarına 

bakıldığında toplam puan (t=6.345; p=0.001<0,05) anlamlı olarak farklılaşmaktadır 

(Tablo 4.4.1.). 

 

Tablo 4.4.1.: Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen 

Katılımcıların Öz-Yeterlik Puanlarının Karşılaştırılmasına Dair Analiz 

Sonuçları 

 İlgilenenler 

N=153 

İlgilenmeyenler 

N=184 

 

Ölçek Ort. SS Ort. SS t p 

GÖYÖ 33.18 4.90 29.58 5.53 6.345 .001 

*p<0.05  

 

4.5. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Katılımcıların 

Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Puanlarının Karşılaştırılması 

Bilişsel duygu düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) değişkeninin binicilik sporu 

yapan ve binicilik sporu yapmayan katılımcıların puanlarına göre karşılaştırılması 

amacıyla Bağımsız Gruplar T-testi Analizi uygulanmıştır. Tablo 4.5.1’de analiz 

sonucuna ait bulgulara değinilmiştir. 

Binicilik sporu yapan ve binicilik sporu yapmayan katılımcıların bilişsel duygu 

düzenleme stratejileri değişkenine göre farklılaşıp farklılaşmadığına dair analiz 

sonuçlarına bakıldığında; uyumlu stratejilerden pozitif yeniden odaklanma alt boyut 

puanının (t=2.142; p=0.033<0.05), planlamaya odaklanma alt boyut puanının 

(t=3.482; p=0.001<0.05), olumlu yeniden değerlendirme alt boyut puanının (t=4.560; 

p=0.001<0.05), uyumsuz stratejilerden felaketleştirme alt boyut puanının (t=-2.760; 
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p=0.006<0.05) anlamlı olarak farklılaştığı görülürken; uyumlu stratejilerden kabul alt 

boyut puanının (t=-0.259; p=0.796>0.05),  perspektif içine koyma alt boyut puanının 

(t=1.681; p=0.094>0.05), uyumsuz stratejilerden kendini suçlama alt boyut puanının 

(t=-0.073; p=0.942>0.05), derin düşünme alt boyut puanının (t=1.819; p=0.070>0.05), 

diğerlerini suçlama alt boyut puanının (t=-1.303; p=0.194>0.05) anlamlı olarak 

farklılaşmadığı görülmüştür.  

 

Tablo 4.5.1: Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen 

Katılımcıların Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Puanlarının 

Karşılaştırılmasına Dair Analiz Sonuçları 

 İlgilenenler 

N=153 

İlgilenmeyenler 

N=184 

 

Ölçek Ort. SS Ort. SS t p 

Kendini Suçlama 11.33 2.50 11.35 2.50 -.073 .942 

Kabul 11.65 3.11 11.73 2.56 -.259 .796 

Derin Düşünme 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 
Değerlendirme 

15.86 3.09 14.30 3.12 4.560 .001 

Perspektif İçine Koyma 13.92 3.19 13.35 3.01 1.681 .094 

Felaketleştirme 8.56 3.06 9.51 3.19 -2.760 .006 

Diğerlerini Suçlama 9.73 2.64 10.12 2.78 -1.303 .194 
*p<0.05 

 

4.6. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Katılımcıların 

Ruhsal Belirtiler Puanlarının Karşılaştırılması 

Ruhsal belirtiler değişkeninin binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile 

ilgilenmeyen katılımcıların puanlarına göre karşılaştırılması amacıyla Bağımsız 

Gruplar T-testi Analizi yapılmıştır. Analiz sonuçlarına Tablo 4.6.1’de yer verilmiştir. 

Binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile ilgilenmeyen katılımcıların ruhsal 

belirtiler değişkenine göre farklılaşıp farklılaşmadığına dair analiz sonuçlarına 

bakıldığında Kısa Semptom Envanteri toplam puanının (t=-1.074; p=0.284>0.05), 
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anksiyete puanının (t=-1.175; p=0.241>0.05), depresyon puanının (t=-1.074; 

p=0.284>0.05), olumsuz benlik puanının (t=-0.936; p=0.350>0.05), somatizasyon 

puanının (t=-0.922; p=0.357>0.05), hostilite puanının (t=-0.573; p=0.567>0.05), 

anlamlı olarak farklılaşmadığı görülmüştür (Tablo 4.6.1.). 

 

Tablo 4.6.1: Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen 

Katılımcıların Ruhsal Belirtiler Puanlarının Karşılaştırılmasına Dair Analiz 

Sonuçları 

 İlgilenenler 

N=153 

İlgilenmeyenler 

N=184 

 

Ölçek 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 5.43 5.59 -.922 .357 

Hostilite 6.93 5.15 7.26 5.09 -.573 .567 
*p<0.05  

 

4.7. Binicilik Sporu ile İlgilenen Katılımcıların Binicilik Yapma Düzeyi, Sıklığı ve 

Süresi ve Binicilik Dışı Spor Yapma Durumuna Göre Öz Yeterlik, Bilişsel Duygu 

Düzenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Puanlarının Karşılaştırılması 

Binicilik sporu ile ilgilenen katılımcıların binicilik yapma düzeyi, sıklığı ve süresi ve 

binicilik dışı spor yapma durumuna göre öz yeterlik, bilişsel duygu düzenleme 

stratejileri ve ruhsal belirtiler puanlarının karşılaştırılması amacıyla Mann Whitney U 

Analizi yapılmıştır. Yapılan analiz sonucunda genel itibariyle belirtilen bilgilerin, 

değişkenlerde ve alt boyutlarında anlamlı bir farklılaşma göstermediği 

gözlemlenmiştir. Yalnızca, binicilik yapma düzeyine (hobi/fiziksel aktivite, amatör, 

profesyonel) göre bilişsel duygu düzenlemenin uyumsuz stratejisi olan kabul 

puanlarında farklılaşma olduğu saptanmıştır. Binicilik dışı spor yapma durumuna göre 

ise öz yeterlik puanları, bilişsel duygu düzenlemenin uyumsuz stratejisi olan 
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diğerlerini suçlama puanları, ruhsal belirtilerin olumsuz benlik ve hostilite alt boyutu 

puanlarında anlamlı bir farklılaşma olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

 

Tablo 4.7.1: Binicilik Dışı Spor Yapma Durumuna Göre Öz Yeterlik Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Ölçek Grup n Ort. SS SD t p 

GÖYÖ Evet 93 33.96 4.64 117.612 2.422 .017 

Hayır 60 31.98 5.09 

*p<0.05 

Tablo 4.7.1’de yer alan öz yeterlik puanlarının binicilik dışı spor yapma durumuna 

göre anlamlı bir farklılaşma olduğu sonucu elde edilmiştir (t =2.422; p<0.05). 

 

4.8. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Katılımcıların 

Öz-Yeterlik, Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Puanları 

Arasındaki İlişkilerin İncelenmesi 

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katılımcıların öz-yeterlik, bilişsel duygu 

düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirtiler değişkenleri arasındaki 

ilişkilerin değerlendirilmesi için Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Analizi 

uygulanmıştır. Tablo 4.8.1’de analiz sonuçlarına ait bulgulara değinilmiştir.  
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Tablo 4.8.1: Binicilik Sporu ile İlgilenen (A) ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen (B) Katılımcıların Öz-Yeterlik, Bilişsel Duygu 

Düzenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Arasındaki İlişkilerin İncelenmesi  

*p<0,05; **p<0,001                                  

 A\B 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

(1) GÖYÖ 1 1 -.094 -.111 -.056 .224** .500** .547** .293** -.315** -.178* -.335** -.297** -.272** -.245** -.267** -.320** 

(2) Kendini Suçlama 2 -.046 1 .475** .288** -.103 .036 .022 .147* .236** .204** .261** .219* .382** .112 .159* .269** 

(3) Kabul 3 -.145 .398** 1 .404** -.006 .080 .077 .157* .213** .284** .168* .193** .230** .064 .249** .204** 

(4) Derin Düşünme 4 -.021 .282** .286** 1 .132 .301** .104 .236** .292** .279** .232** .359** .289** .091 .263 .290** 

(5) Pozitif Yeniden 
Odaklanma 

5 .285** -.049 .036 .026 1 .530** .526** .460** -.046 .005 -.159* -.170** -.147* -.037 -.176 -.159* 

(6) Planlamaya 
Odaklanma 

6 .436** .110 -.066 .338** .374** 1 .713** .503** -.113 -.017 -.201** -.108 -.117 -.133 -.216** -.166* 

(7) Olumlu Yeniden 
Değerlendirme 

7 .491** .125 .052 .234** .456** .736** 1 .595** -.297** -.093 -.245** -.155** -.144 -.138 -.232** -.201** 

(8) Perspektif İçine 
Koyma 

8 .107 .230** .149 .190* .288** .336** .522** 1 -.157* -.008 -.146* -.063 -.054 -.085 -.101 -.098 

(9) Felaketleştirme 9 -.212** .151 .198* .184* -.079 -.303** -.369** -.030 1 .588** .441** .399** .395** .391** .520** .469** 

(10) Diğerlerini Suçlama 10 -.249** -.099 .028 .139 -.020 -.155 -.216** .012 .599** 1 .362** .360** .413** .264** .490** .417** 

(11) Anksiyete 11 -.294** .247** .233** .235** -.197* -.363** -.273** .-.019 .461** .252** 1 .834** .840** .773** .756** .948** 

(12) Depresyon 12 -.357** .204* .250** .281** -.267** -.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** .656** 1 .841** 

(16) KSE 16 -.321** .230** .243** .233** -.197* -.375** -.279** -.028 .440** .240** .964** .948** .941** .846** .839** 1 
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4.8.1. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen Katılımcıların Öz-Yeterljk jle Bjljşsel Duygu 

Düzenleme Stratejjlerj ve Ruhsal Beljrtjler Arasındakj İljşkjlerjn İncelenmesj 

Öz-yeterlik ile bilişsel duygu düzenleme stratejileri arasındaki ilişkilere bakıldığında; 

Genel Öz-yeterlik Ölçeği toplam puanı ile uyumlu stratejilerden pozitif yeniden 

odaklanma (r=0.285; p<0.001), planlamaya odaklanma (r=0.436; p<0.001), olumlu 

yeniden değerlendirme (r=0.491; p<0.001) ile pozitif yönde; uyumsuz stratejilerden 

felaketleştirme (r=-0.212; p<0.001), diğerlerini suçlama (r=-0.249; p<0.001) ile 

arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. Uyumlu stratejilerden 

kabul (r=-0.145; p>0.001), perspektif içine koyma (r=0.107; p>0.001), uyumsuz 

stratejilerden kendini suçlama (r=-0.046; p>0.001), derin düşünme (r=-0.021; 

p>0.001) ile arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmektedir (Tablo 4.8.1.). 

Öz-yeterlik ile ruhsal belirtiler arasındaki ilişkilere bakıldığında; Genel Öz-yeterlik 

Ölçeği toplam puanı ve depresyon (r=-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), Kısa Semptom Envanteri puanı (r=-0.321; p<0.001) ile aralarındaki 

ilişkinin negatif yönlü ve istatistiksel olarak anlamlı olduğu sonucu elde edilmiştir 

(Tablo 4.8.1.). 

 

4.8.2. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenmeyen Katılımcıların Öz-Yeterljk jle Bjljşsel 

Duygu Düzenleme Stratejjlerj ve Ruhsal Beljrtjler Arasındakj İljşkjlerjn 

İncelenmesj 

Öz-yeterlik ile bilişsel duygu düzenleme stratejileri arasındaki ilişkilere bakıldığında; 

Genel Öz-yeterlik Ölçeği toplam puanı ile uyumlu stratejilerden pozitif yeniden 

odaklanma (r=0.224; p<0.001), planlamaya odaklanma (r=0.500; p<0.001), olumlu 

yeniden değerlendirme (r=0.547; p<0.001), perspektif içine koyma (r=0.293; p<0.001) 

ile arasında pozitif yönde; uyumsuz stratejilerden felaketleştirme (r=-0.315; p<0.001), 

diğerlerini suçlama (r=-0.178; p<0.005) ile arasında negatif yönlü istatistiksel olarak 

anlamlı bir ilişki bulunduğu sonucuna ulaşılmıştır. Uyumlu stratejilerden kabul (r=-

0.111; p>0.001), uyumsuz stratejilerden kendini suçlama (r=-0.094; p>0.001), derin 

düşünme (r=-0.056; p>0.001) ile arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmektedir 

(Tablo 4.8.1.). 
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Öz-yeterlik ile ruhsal belirtiler arasındaki ilişkilere bakıldığında; Genel Öz-yeterlik 

Ölçeği toplam puanı 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), Kısa Semptom Envanteri puanı (r=-0.320; p<0.001) ile aralarındaki 

ilişkinin negatif yönlü ve istatistiksel açıdan anlamlı olduğu anlaşılmaktadır (Tablo 

4.8.1.). 

 

4.8.3. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen Katılımcıların Bjljşsel Duygu Düzenleme 

Stratejjlerj jle Ruhsal Beljrtjlerj Arasındakj İljşkjlerjn İncelenmesj  

Bilişsel duygu düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ile ruhsal belirtiler arasındaki 

ilişkilere bakıldığında; 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), Kısa Semptom Envanteri toplam puanı (r=0.243; p<0.001) ile 

pozitif yönde anlamlı bir ilişki görülürken; hostilite (r=0.141; p>0.001) ile arasında 

anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumlu stratejilerden pozitif yeniden odaklanma ve depresyon (r=-0.267; p<0.001), 

anksiyete (r=-0.197; p<0.005), Kısa Semptom Envanteri toplam puanı (r=-0.197; 

p<0.005) ile negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülürken; olumsuz benlik (r=-

0.153; p>0.005), somatizasyon (r=-0.129; p>0.001) ve hostilite (r=-0.086; p>0.001) 

ile arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (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), Kısa Semptom Envanteri toplam puanı (r=-0.375; p<0.005) ile 

negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülürken; depresyon (r=-0.342; p>0.001) ile 

arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumlu stratejilerden olumlu yeniden değerlendirme 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), Kısa Semptom Envanteri 

puanı (r=-0.279; p<0.005) ile negatif yönlü istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki 

bulunduğu görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumlu stratejilerden perspektif içine 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), Kısa Semptom Envanteri puanı (r=-

0.028; p>0.001) ile anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumsuz stratejilerden kendini suçlama 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), 

Kısa Semptom Envanteri toplam puanı (r=0.230; p<0.001) ile arasında pozitif yönde 

anlamlı bir ilişki olduğu görülürken; somatizasyon (r=0.134; p>0.001) ile arasında 

anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumsuz stratejilerden derin düşünme ile anksiyete (r=0.235; p<0.001), depresyon 

(r=0.281; p<0.001), olumsuz benlik (r=0.205; p<0.005), Kısa Semptom Envanteri 

toplam puanı (r=0.233; p<0.001) ile pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülürken; 

somatizasyon (r=0.145; p>0.001) ve hostilite (r=0.135; p>0.001) ile arasında anlamlı 

bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumsuz stratejilerden felaketleştirme 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), Kısa Semptom Envanteri puanı (r=0.440; 

p<0.001) ile pozitif yönlü istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunduğu görülmüştür 

(Tablo 4.8.1.). 

Uyumsuz stratejilerden diğerlerini suçlama 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), Kısa Semptom Envanteri toplam puanı (r=0.240; p<0.005) arasında pozitif 

yönlü istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunduğu görülürken; somatizasyon 

(r=0.122; p>0.001) ile arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

 

4.8.4. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenmeyen Katılımcıların Bjljşsel Duygu Düzenleme 

Stratejjlerj jle Ruhsal Beljrtjlerj Arasındakj İljşkjlerjn İncelenmesj  

Bilişsel duygu düzenleme stratejileri ile ruhsal belirtiler arasındaki ilişkilere 

bakıldığında; 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), 

Kısa Semptom Envanteri toplam puanı (r=0.204; p<0.001) arasında pozitif yönde 

anlamlı bir ilişki olduğu görülürken; somatizasyon (r=0.064; p>0.001) ile arasında 

anlamlı bir ilişki olmadığı görülmektedir (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), Kısa Semptom 

Envanteri toplam puanı (r=-0.159; p<0.005) ile negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğu 

görülürken; somatizasyon (r=-0.037; p>0.001) ve hostilite (r=-0.176; p>0.001) ile 

arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumlu stratejilerden planlamaya odaklanma ve anksiyete (r=-0.201; p<0.001), 

hostilite (r=-0.216; p<0.001) arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğu 

görülürken; olumsuz benlik (r=-0.117; p>0.001), depresyon (r=-0.108; p>0.001), 

somatizasyon (r=-0.133; p>0.001), Kısa Semptom Envanteri toplam puanı (r=-0.279; 

p>0.001) ile arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumlu stratejilerden olumlu yeniden değerlendirme ve anksiyete (r=-0.245; 

p<0.001), depresyon (r=-0.155; p<0.001), hostilite (r=-0.232; p<0.001), Kısa 

Semptom Envanteri toplam puanı (r=-0.201; p<0.001) ile negatif yönde anlamlı bir 

ilişki olduğu görülürken; somatizasyon (r=-0.138; p>0.001) olumsuz benlik (r=-0.144; 

p>0.001) ile arasında anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumlu stratejilerden perspektif içine koyma ile anksiyete (r=-0.146; p<0.001) 

arasında negatif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu görülürken; 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), Kısa Semptom Envanteri puanı (r=-0.095; p>,001) ile 

anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumsuz stratejilerden kendini suçlama 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), 

Kısa Semptom Envanteri toplam puanı (r=0.269; p<0.001) arasında pozitif yönde 

anlamlı bir ilişki olduğu görülürken; somatizasyon (r=0.112; p>0.001) ile arasında 

anlamlı bir ilişki olmadığı görülmektedir (Tablo 4.8.1.). 

Uyumsuz stratejilerden derin düşünme ile anksiyete (r=0.232; p<0.001), depresyon 

(r=0.359; p<0.001), olumsuz benlik (r=0.289; p<0.005), Kısa Semptom Envanteri 

toplam puanı (r=0.290; p<0.001) ile pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülürken; 

somatizasyon (r=0.091; p>0.001) ve hostilite (r=0.263; p>0.001) ile arasında anlamlı 

bir ilişki olmadığı görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumsuz stratejilerden felaketleştirme 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), Kısa Semptom Envanteri puanı (r=0.469; 

p<0.001) ile pozitif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür (Tablo 4.8.1.). 

Uyumsuz stratejilerden diğerlerini suçlama 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), Kısa Semptom Envanteri puanı 

(r=0.417; p<0.001) ile pozitif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür (Tablo 

4.8.1.). 

 

4.9. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenmeyen 

Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Ruhsal 

Beljrtjler Üzerjndekj Yordayıcılık Etkjsjnjn İncelenmesj 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen katılımcılarda öz yeterl!k ve b!l!şsel 

duygu düzenleme stratej!ler!n!n ruhsal bel!rt!ler!n alt boyutları olan anks!yete, 

depresyon, somat!zasyon, olumsuz benl!k ve host!l!tey! yordama düzeyler!n! 

bel!rlemek amacıyla çoklu doğrusal regresyon anal!z! stepw!se yöntem!yle 

gerçekleşt!r!lm!şt!r. Anal!zler b!n!c!l!k yapma durumuna göre !k! grup üzer!nden ayrı 

ayrı yürütülmüştür. 

 

4.9.1. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Anksjyete Üzerjndekj Yordayıcılık 

Etkjsjnjn İncelenmesj 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen katılımcılarda öz yeterl!k ve b!l!şsel 

duygu düzenleme stratej!ler!n!n anks!yetey! yordama düzey!n! bel!rlemek amacıyla 

çoklu doğrusal regresyon anal!z! stepw!se yöntem! kullanılmıştır.  

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenmeyen katılımcılarda gerçekleşt!r!len anal!zde b!r!nc! 

modelde yalnızca uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan felaketleşt!rme 

değ!şken! yer almış ve model!n anlamlı olduğu görülmüştür (F(1, 182) = 43.91, p < .001). 

Bu değ!şken anks!yete düzey!n! anlamlı şek!lde yordamakta olup, model varyansın 

%19’unu açıklamaktadır (B = 1.24, SE = 0.19, β = 0.44, t = 6.63, p < .001, %95 CI 

[0.87, 1.61]).   
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İk!nc! modele GÖYÖ toplam puanı değ!şken! eklenm!şt!r ve model!n açıklayıcılığı 

%22.9’a yükselm!şt!r (F(2, 181) = 28.11, p < .001). Felaketleşt!rme (B = 1.04, SE = 0.19, 

β = 0.37, t = 5.44, p < .001, %95 CI [0.67, 1.42]) ve GÖYÖ (B = -0.35, SE = 0.11,       

β = -0.22, t = -3.18, p = .002, %95 CI [-0.57, -0.13]) değ!şkenler!n!n her !k!s!n!n de 

anks!yete düzey!n! anlamlı şek!lde yordadığı görülmüştür. 

Üçüncü modele uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan kend!n! suçlama 

değ!şken! de dah!l ed!lm!ş ve model!n açıklayıcılığı %24.9’a yükselm!şt!r (F(3, 180) = 

21.26, p < .001. Bu modelde felaketleşt!rme (B = 0.94, SE = 0.19, β = 0.34, t = 4.85, 

p < .001, %95 CI [0.56, 1.32]), GÖYÖ (B = -0.35, SE = 0.11, β = -0.21, t = -3.17,         

p = .002, %95 CI [-0.56, -0.13]) ve kend!n! suçlama (B = 0.58, SE = 0.24, β = 0.16,     

t = 2.45, p = .015, %95 CI [0.11, 1.05]) değ!şkenler! anks!yete düzey!n! anlamlı şek!lde 

yordamıştır. 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen katılımcılarda yapılan anal!zde !lk modelde yalnızca 

uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan felaketleşt!rme değ!şken! modele 

alınmış ve model anlamlı bulunmuştur (F(1, 151) = 40.79, p < .001). Bu değ!şken 

anks!yetey! anlamlı şek!lde yordamakta olup, model varyansın %20.7’s!n! 

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

İk!nc! modele uyumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan planlamaya odaklanma 

değ!şken! eklenm!ş ve açıklanan varyans %25.8’e yükselm!şt!r (F(2, 150) = 27.37,             

p < .001). Felaketleşt!rme (B = 1.20, SE = 0.23, β = 0.39, t = 5.27, p < .001, %95 CI 

[0.75, 1.65]) ve planlamaya daklanma (B = -0.87, SE = 0.26, β = -0.25, t = -3.35,            

p = .001, %95 CI [-1.39, -0.36]) değ!şkenler!n!n her !k!s!n!n de anks!yete düzey!n! 

anlamlı şek!lde yordadığı görülmüştür. 

Üçüncü modelde uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan der!n düşünme 

değ!şken! dah!l ed!lm!ş ve açıklanan varyans %33.1’e ulaşmıştır (F(3, 149) = 26.03,           

p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.90, SE = 0.23, β = 0.29, t = 3.93, p < .001, %95 CI 

[0.45, 1.34]), planlamaya odaklanma (B = -1.35, SE = 0.27, β = -0.38, t = -4.95,                

p < .001, %95 CI [-1.89, -0.81]) ve der!n düşünme (B = 0.93, SE = 0.22, β = 0.31,          

t = 4.17, p < .001, %95 CI [0.49, 1.38]) değ!şkenler!n!n anks!yete düzey!n! anlamlı 

şek!lde yordadığı saptanmıştır. 

Dördüncü ve son modelde uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan kend!n! 

suçlama değ!şken! de eklenm!şt!r ve açıklanan varyans %35.4’e ulaşmıştır (F(4, 148) = 
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21.85, p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.83, SE = 0.23, β = 0.27, t = 3.67, p < .001, 

%95 CI [0.38, 1.27]), kend!n! suçlama (B = 0.60, SE = 0.24, β = 0.17, t = 2.54,                  

p = .012, %95 CI [0.13, 1.06]), planlamaya odaklanma (B = -1.39, SE = 0.27,                    

β = -0.39, t = -5.19, p < .001, %95 CI [-1.92, -0.86]) ve der!n düşünme (B = 0.81,        

SE = 0.23, β = 0.27, t = 3.60, p < .001, %95 CI [0.37, 1.26]) değ!şkenler!n!n anks!yete 

düzey!n! anlamlı şek!lde yordadığı tesp!t ed!lm!şt!r (Tablo 4.9.1.). 
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Tablo 4.9.1: Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve Bjljşsel Duygu 

Düzenleme Stratejjlerjnjn Anksjyete Üzerjndekj Yordayıcılık Etkjsjnjn İncelenmesjne Dajr Analjz Sonuçları 

        %95 Güven Aralığı   
 

Model  B SH β t SSg. Düşük Yüksek DüzeltSlmSş R2 F 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u 

H
ay

ır
 

1 SabSt -1.269 1.871 
 

-0.678 0.499 -4.959 2.422 
0.190 43.913 FelaketleştSrme 1.236 0.187 0.441 6.627 < 0.001 0.868 1.605 

2 SabSt 10.992 4.267 
 

2.576 0.011 2.573 19.411 

0.229 28.108 FelaketleştSrme 1.044 0.192 0.372 5.443 < 0.001 0.666 1.423 
GÖYÖ -0.353 0.111 -0.217 -3.179 0.002 -0.572 -0.134 

3 SabSt 5.240 4.818 
 

1.088 0.278 -4.266 14.747 

0.249 21.264 
FelaketleştSrme 0.940 0.194 0.335 4.848 < 0.001 0.557 1.323 
GÖYÖ -0.347 0.109 -0.214 -3.171 0.002 -0.563 -0.131 
KendSnS Suçlama 0.579 0.236 0.162 2.453 0.015 0.113 1.045 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u 

E
ve

t 

1 SabSt -2.928 2.033 
 

-1.440 0.152 -6.944 1.088 
0.207 40.794 FelaketleştSrme 1.428 0.224 0.461 6.387 < 0.001 0.986 1.870 

2 SabSt 12.721 5.076 
 

2.506 0.013 2.692 22.750 

0.258 27.366 FelaketleştSrme 1.198 0.227 0.387 5.273 < 0.001 0.749 1.647 
Planlamaya 
Odaklanma -0.871 0.260 -0.245 -3.345 0.001 -1.386 -0.356 

3 SabSt 9.168 4.894 
 

1.873 0.063 -0.503 18.838 

0.331 26.034 
FelaketleştSrme 0.895 0.228 0.289 3.932 < 0.001 0.445 1.344 
Planlamaya 
Odaklanma -1.349 0.273 -0.380 -4.949 < 0.001 -1.888 -0.810 

DerSn Düşünme 0.934 0.224 0.310 4.170 < 0.001 0.491 1.376 
4 SabSt 5.479 5.022 

 
1.091 0.277 -4.445 15.403 

0.354 21.849 FelaketleştSrme 0.826 0.225 0.267 3.668 < 0.001 0.381 1.271 
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KendSnS Suçlama 0.595 0.235 0.174 2.538 0.012 0.132 1.059 
Planlamaya 
Odaklanma 

-1.391 0.268 -0.392 -5.187 < 0.001 -1.922 -0.861 

DerSn Düşünme 0.811 0.225 0.269 3.600 < 0.001 0.366 1.256 
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4.9.2. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Depresyon Üzerjndekj Yordayıcılık 

Etkjsjnjn İncelenmesj 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen katılımcılarda öz yeterl!k ve b!l!şsel 

duygu düzenleme stratej!ler!n!n depresyonu yordama düzey!n! bel!rlemek amacıyla 

çoklu doğrusal regresyon anal!z! stepw!se yöntem!yle gerçekleşt!r!lm!şt!r.  

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenmeyen katılımcılarda gerçekleşt!r!len anal!zde b!r!nc! 

modelde yalnızca uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan felaketleşt!rme 

değ!şken! modele alınmış ve model!n anlamlı olduğu görülmüştür (F(1, 183) = 34.53,      

p < .001). Bu değ!şken depresyon düzey!n! anlamlı şek!lde yordamakta olup, model 

varyansın %15.5’!n! açıklamaktadır (B = 1.24, SE = 0.21, β = 0.40, t = 5.88, p < .001, 

%95 CI [0.82, 1.65]). 

İk!nc! modele uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan der!n düşünme 

değ!şken! eklenm!ş ve model!n açıklayıcılığı %21.5’e yükselm!şt!r (F(2, 182) = 14.96, p 

< .001). Felaketleşt!rme (B = 1.00, SE = 0.21, β = 0.32, t = 4.70, p < .001, %95 CI 

[0.58, 1.41]) ve der!n düşünme (B = 0.81, SE = 0.21, β = 0.27, t = 3.87, p < .001, %95 

CI [0.40, 1.22]) değ!şkenler!n!n her !k!s! de depresyon düzey!n! anlamlı şek!lde 

yordamaktadır. 

Üçüncü modele uyumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan poz!t!f yen!den 

odaklanma değ!şken! dah!l ed!lm!ş ve açıklanan varyans %24.9’a ulaşmıştır (F(3, 181) = 

9.08, p < .001). Bu modelde felaketleşt!rme (B = 0.94, SE = 0.21, β = 0.30, t = 4.52,  

p < .001, %95 CI [0.53, 1.35]), der!n düşünme (B = 0.90, SE = 0.21, β = 0.30, t = 4.37, 

p < .001, %95 CI [0.50, 1.31]) ve poz!t!f yen!den odaklanma (B = -0.62, SE = 0.21,    

β = -0.20, t = -3.01, p = .003, %95 CI [-1.03, -0.21]) değ!şkenler! depresyon düzey!n! 

anlamlı b!ç!mde yordamıştır. 

Dördüncü modele GÖYÖ değ!şken! eklenm!ş ve açıklanan varyans %26.8’e ulaşmıştır 

(F(4, 180) = 5.78, p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.78, SE = 0.22, β = 0.25, t = 3.64,        

p < .001, %95 CI [0.36, 1.21]), der!n düşünme (B = 0.91, SE = 0.20, β = 0.30, t = 4.44, 

p < .001, %95 CI [0.50, 1.31]), poz!t!f yen!den odaklanma (B = -0.51, SE = 0.21,            

β = -0.16, t = -2.46, p = .015, %95 CI [-0.92, -0.10]) ve GÖYÖ (B = -0.29, SE = 0.12, 

β = -0.16, t = -2.41, p = .017, %95 CI [-0.54, -0.05]) değ!şkenler!n!n tümü anlamlı 

yordayıcı olarak modele katkı sağlamıştır. 
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Beş!nc! ve son modele uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan d!ğerler!n! 

suçlama değ!şken! dah!l ed!lm!şt!r ve model!n açıkladığı varyans %28.0’e yükselm!şt!r 

(F(5, 179) = 3.94, p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.52, SE = 0.25, β = 0.17, t = 2.05,        

p = .042, %95 CI [0.02, 1.02]), der!n düşünme (B = 0.85, SE = 0.20, β = 0.28, t = 4.17, 

p < .001, %95 CI [0.45, 1.26]), poz!t!f yen!den odaklanma (B = -0.52, SE = 0.21,            

β = -0.16, t = -2.52, p = .013, %95 CI [-0.93, -0.11]), GÖYÖ (B = -0.29, SE = 0.12,    

β = -0.16, t = -2.43, p = .016, %95 CI [-0.53, -0.06]) ve d!ğerler!n! suçlama (B = 0.55, 

SE = 0.28, β = 0.16, t = 1.99, p = .049, %95 CI [0.00, 1.10]) değ!şkenler!n!n her b!r! 

depresyon düzey!n! anlamlı b!r şek!lde yordamıştır. 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen katılımcılar üzer!nde yapılan anal!zde, !lk modelde 

yalnızca uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan felaketleşt!rme değ!şken! 

modele alınmış ve model anlamlı bulunmuştur (F(1, 152) = 32.69, p < .001). Bu değ!şken 

depresyon düzey!n! anlamlı şek!lde yordamakta olup, model varyansın %20.2’s!n! 

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

İk!nc! modele GÖYÖ değ!şken! eklenm!ş ve açıklanan varyans %24.3’e yükselm!şt!r 

(F(2, 151) = 14.99, p < .001). Felaketleşt!rme (B = 1.26, SE = 0.25, β = 0.36, t = 5.02,    

p < .001, %95 CI [0.76, 1.75]) ve GÖYÖ (B = -0.61, SE = 0.16, β = -0.28, t = -3.87,  

p < .001, %95 CI [-0.91, -0.30]) değ!şkenler!n!n her !k!s!n!n de depresyon düzey!n! 

anlamlı şek!lde yordadığı saptanmıştır. 

Üçüncü modele uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan der!n düşünme 

değ!şken! dah!l ed!lerek açıklanan varyans %28.4’e ulaşmıştır (F(3, 150) = 9.57,                  

p < .001). Felaketleşt!rme (B = 1.11, SE = 0.25, β = 0.32, t = 4.50, p < .001, %95 CI 

[0.63, 1.60]), der!n düşünme (B = 0.73, SE = 0.24, β = 0.22, t = 3.09, p = .002, %95 

CI [0.26, 1.19]) ve GÖYÖ (B = -0.61, SE = 0.15, β = -0.28, t = -4.04, p < .001, %95 

CI [-0.91, -0.31]) değ!şkenler!n!n depresyon düzey!n! anlamlı olarak yordadığı 

görülmüştür. 

Dördüncü ve son modele uyumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan planlamaya 

odaklanma değ!şken! de eklenm!ş ve açıklanan varyans %34.2’ye yükselm!şt!r (F(4, 149) 

= 14.22, p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.79, SE = 0.25, β = 0.23, t = 3.12, p = .002, 

%95 CI [0.29, 1.29]), der!n düşünme (B = 1.16, SE = 0.25, β = 0.34, t = 4.58, p < .001, 

%95 CI [0.66, 1.65]), GÖYÖ (B = -0.35, SE = 0.16, β = -0.16, t = -2.18, p = .031, %95 

CI [-0.67, -0.03]) ve planlamaya odaklanma (B = -1.26, SE = 0.34, β = -0.32, t = -3.77, 
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p < .001, %95 CI [-1.92, -0.60]) değ!şkenler!n!n her b!r! depresyon düzey!n! anlamlı 

şek!lde yordamıştır (Tablo 4.9.2.). 
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Tablo 4.9.2: Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn 

Depresyon Üzerjndekj Yordayıcılık Etkjsjnjn İncelenmesjne Dajr Analjz Sonuçları 

        %95 Güven Aralığı   
 

Model  B SH β t SSg. Düşük Yüksek DüzeltSlmSş R2 F 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u  

H
ay

ır
 

1 SabSt 2.039 2.108  0.967 0.335 -2.120 6.199 0.155 34.521 FelaketleştSrme 1.235 0.21 0.399 5.875 < 0.001 0.821 1.650 
2 SabSt -6.987 3.094  -2.258 0.025 -13.092 -0.882 

0.215 14.960 FelaketleştSrme 0.996 0.212 0.322 4.702 < 0.001 0.578 1.414 
DerSn Düşünme 0.808 0.209 0.265 3.868 < 0.001 0.396 1.220 

3 SabSt -0.312 3.751  -0.083 0.934 -7.713 7.090 

0.249 9.083 
FelaketleştSrme 0.940 0.208 0.304 4.517 < 0.001 0.529 1.351 
DerSn Düşünme 0.903 0.207 0.296 4.367 < 0.001 0.495 1.311 
PozStSf YenSden 
Odaklanma -0.620 0.206 -0.196 -3.014 0.003 -1.025 -0.214 

4 SabSt 8.516 5.214  1.633 0.104 -1.772 18.805 

0.268 5.782 

FelaketleştSrme 0.784 0.215 0.253 3.639 < 0.001 0.359 1.209 
DerSn Düşünme 0.906 0.204 0.297 4.440 < 0.001 0.503 1,309 
PozStSf YenSden 
Odaklanma -0.511 0.208 -0.161 -2.458 0.015 -0.921 -0.101 

GÖYÖ -0.294 0.122 -0.164 -2.405 0.017 -0.535 -0.053 
5 SabSt 6.318 5.289  1.195 0.234 -4.119 16.754 

0.280 3.941 

FelaketleştSrme 0.517 0.253 0.167 2.045 0.042 0.018 1.015 
DerSn Düşünme 0.852 0.204 0.279 4.169 < 0.001 0.449 1.255 
PozStSf YenSden 
Odaklanma -0.519 0.206 -0.164 -2.516 0.013 -0.926 -0.112 

GÖYÖ -0.294 0.121 -0.164 -2.425 0.016 -0.533 -0.055 
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DSğerlerSnS Suçlama 0.553 0.279 0.156 1.985 0.049 0.003 1.103 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u 

E
ve

t 

1 SabSt 0.078 2.322  0.034 0.973 -4.509 4.665 0.173 32.689 FelaketleştSrme 1.460 0.255 0.422 5.717 < 0.001 0.956 1.965 
2 SabSt 21.904 6.059  3.615 < 0.001 9.932 33.875 

0.243 14.991 FelaketleştSrme 1.255 0.250 0.362 5.018 < 0.001 0.761 1.749 
GÖYÖ 

-0.605 0.156 -0.280 -3.872 < 0.001 -0.913 -0.296 
3 SabSt 12.778 6.590  1.939 0.054 -0.244 25.800 

0.284 9.571 
FelaketleştSrme 1.114 0.247 0.322 4.504 < 0.001 0.625 1.603 
DerSn Düşünme 0.727 0.235 0.216 3.094 0.002 0.263 1.191 
GÖYÖ -0.614 0.152 -0.284 -4.040 < 0.001 -0.914 -0.313 

4 SabSt 20.429 6.634  3.080 0.002 7.320 33.538 

0.342 14.218 

FelaketleştSrme 0.788 0.252 0.228 3.124 0.002 0.290 1.287 
DerSn Düşünme 1.155 0.252 0.343 4.580 < 0.001 0.657 1.653 
GÖYÖ -0.352 0.161 -0.163 -2.180 0.031 -0.670 -0.033 
Planlamaya 
Odaklanma -1.262 0.335 -0.318 -3.771 < 0.001 -1.924 -0.601 
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4.9.3. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Somatjzasyon Üzerjndekj Yordayıcılık 

Etkjsjnjn İncelenmesj 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen katılımcılarda öz yeterl!k ve b!l!şsel 

duygu düzenleme stratej!ler!n!n somat!zasyon düzey!n! yordama gücünü bel!rlemek 

amacıyla çoklu doğrusal regresyon anal!z! stepw!se yöntem! kullanılarak yapılmıştır.  

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenmeyen katılımcılarda gerçekleşt!r!len anal!zde yalnızca 

uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan felaketleşt!rme değ!şken! modele 

dah!l ed!lm!ş ve model anlamlı bulunmuştur (F(1, 182) = 32.80, p < .001). Bu değ!şken 

somat!zasyon düzey!n! anlamlı şek!lde yordamakta olup, model varyansın %14.8’!n! 

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

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen katılımcılarda yapılan anal!zde, !lk modelde uyumlu 

b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan planlamaya odaklanma değ!şken! modele 

alınmış ve model anlamlı bulunmuştur (F(1, 151) = 24.42, p < .001). Bu değ!şken 

somat!zasyonu anlamlı şek!lde yordamakta olup, model varyansın %13.4’ünü 

açıklamaktadır (B = -0.83, SE = 0.17, β = -0.37, t = -4.94, p < .001, %95 CI [-1.16,      

-0.50]). 

İk!nc! modele, uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan der!n düşünme 

değ!şken! eklenm!ş ve açıklanan varyans %21.2’ye yükselm!şt!r (F(2, 150) =15.98,            

p < .001). Bu modelde planlamaya odaklanma (B = -1.06, SE = 0.17, β = -0.48,                 

t = -6.23, p < .001, %95 GA [-1.39, -0.72]) ve der!n düşünme (B = 0.58, SE = 0.14,     

β = 0.31, t = 4.00, p < .001, %95 CI [0.29, 0.86]) değ!şkenler!n!n her !k!s!n!n de 

somat!zasyon düzey!n! anlamlı şek!lde yordadığı saptanmıştır (Tablo 4.9.3.). 
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Tablo 4.9.3: Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn 

Somatjzasyon Üzerjndekj Yordayıcılık Etkjsjnjn İncelenmesjne Dajr Analjz Sonuçları 

        %95 Güven Aralığı   
 

Model  B SH β t SSg. Düşük Yüksek DüzeltSlmSş R2 F 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u 

H
ay

ır
 

1 SabSt -1.062 1.195  -0.889 0.375 -3.421 1.297 

0.148 32.803 

FelaketleştSrme 0.683 0.119 0.391 5.727 < 0.001 0.448 0.918 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u 

E
ve

t 

1 SabSt 17.852 2.669  6.690 < 0.001 12.579 23.125 
0.134 24.423 Planlamaya 

Odaklanma -0.828 0.168 -0.373 -4.942 < 0.001 -1.159 -0.497 
2 SabSt 13.043 2.815  4.633 < 0.001 7.481 18.606 

0.212 15.984 
Planlamaya 
Odaklanma -1.058 0.170 -0.477 -6.228 < 0.001 -1.393 -0.722 
DerSn Düşünme 

0.575 0.144 0.306 3.998 < 0.001 0.291 0.86 
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4.9.4. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Olumsuz Benljk Üzerjndekj 

Yordayıcılık Etkjsjnjn İncelenmesj 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen katılımcılarda öz yeterl!k ve b!l!şsel 

duygu düzenleme stratej!ler!n!n olumsuz benl!k algısını yordama düzey!n! bel!rlemek 

amacıyla çoklu doğrusal regresyon anal!z! stepw!se yöntem!yle gerçekleşt!r!lm!şt!r.  

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenmeyen katılımcılarda gerçekleşt!r!len anal!zde b!r!nc! 

modelde yalnızca uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!nden d!ğerler!n! 

suçlama değ!şken! modele dah!l ed!lm!ş ve model anlamlı bulunmuştur (F(1, 182) = 

37.35, p < .001). Bu değ!şken olumsuz benl!k algısını anlamlı şek!lde yordamakta 

olup, model varyansın %16.6’sını açıklamaktadır (B = 1.32, SE = 0.22, β = 0.41,              

t = 6.11, p < .001, %95 CI [0.89, 1.74]). 

İk!nc! modele uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan kend!n! suçlama 

değ!şken! eklenm!ş ve model!n açıklayıcılığı %25.4’e yükselm!şt!r (F(2, 181) = 22.63,   

p < .001). Hem d!ğerler!n! suçlama (B = 1.12, SE = 0.21, β = 0.35, t = 5.36, p < .001, 

%95 CI [0.70, 1.53]) hem de kend!n! suçlama (B = 1.10, SE = 0.23, β = 0.31, t = 4.76, 

p < .001, %95 CI [0.64, 1.56]) değ!şkenler! olumsuz benl!k algısını anlamlı şek!lde 

yordamıştır. 

Üçüncü modele GÖYÖ değ!şken! dah!l ed!lm!ş ve model!n açıklanan varyansı 

%28.5’e yükselm!şt!r (F(3, 180) = 8.73, p < .001). Bu modelde d!ğerler!n! suçlama           

(B = 1.02, SE = 0.21, β = 0.32, t = 4.92, p < .001, %95 CI [0.61, 1.42]), kend!n! suçlama 

(B = 1.06, SE = 0.23, β = 0.30, t = 4.67, p < .001, %95 CI [0.61, 1.51]) değ!şkenler! 

olumsuz benl!k algısını poz!t!f yönde yordarken, GÖYÖ !se olumsuz benl!k algısını 

anlamlı şek!lde negat!f yönde yordamıştır (B = -0.30, SE = 0.10, β = -0.19, t = -2.95, 

p = .004, %95 CI [-0.50, -0.10]). 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen katılımcılarda yapılan anal!zde !lk modelde yalnızca 

uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan felaketleşt!rme değ!şken! modele 

alınmış ve model anlamlı bulunmuştur (F(1, 151) = 22,53, p < .001). Bu değ!şken 

olumsuz benl!k algısını anlamlı şek!lde yordamakta olup, model varyansın %12.4’ünü 

açıklamaktadır (B = 1.06, SE = 0.22, β = 0.36, t = 4.75, p < .001, %95 CI [0.62, 1.50]). 

İk!nc! modele uyumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan planlamaya odaklanma 

değ!şken! eklenm!ş ve açıklanan varyans %18.0’e yükselm!şt!r (F(2, 150) = 11.23,              
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p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.83, SE = 0.23, β = 0.28, t = 3.66, p < .001, %95 CI 

[0.38, 1.28]) ve planlamaya odaklanma (B = -0.87, SE = 0.26, β = -0.26, t = -3.35,        

p = .001, %95 CI [-1.39, -0.36]) değ!şkenler!n!n her !k!s!n!n de olumsuz benl!k algısını 

anlamlı şek!lde yordadığı görülmüştür. 

Üçüncü modelde uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan der!n düşünme 

değ!şken! eklenm!ş ve açıklanan varyans %24.9’a ulaşmıştır (F(3, 149) = 14,75,             

p < .001). Bu modelde felaketleşt!rme (B = 0.55, SE = 0.23, β = 0.19, t = 2.40,                   

p = .018, %95 CI [0.10, 1.00]), planlamaya odaklanma (B = -1.32, SE = 0.28,                    

β = -0.39, t = -4.79, p < .001, %95 CI [-1.86, -0.77]) ve der!n düşünme (B = 0.87,       

SE = 0.23, β = 0.30, t = 3.84, p < .001, %95 CI [0.42, 1.31]) değ!şkenler! olumsuz 

benl!k algısını anlamlı şek!lde yordamıştır. 

Dördüncü ve son modelde uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan kend!n! 

suçlama değ!şken! de eklenm!ş ve açıklanan varyans %27.8’e ulaşmıştır (F(4, 148) = 

7.18, p < .001). Bu modelde planlamaya odaklanma (B = -1.36, SE = 0.27, β = -0.40, 

t = -5.05, p < .001, %95 CI [-1.89, -0.83]), kend!n! suçlama (B = 0.63, SE = 0.24,           

β = 0.19, t = 2.68, p = .008, %95 CI [0.17, 1.10]), der!n düşünme (B = 0.74, SE = 0.23, 

β = 0.26, t = 3.25, p = .001, %95 CI [0.29, 1.18]) ve felaketleşt!rme (B = 0.48, SE = 

0.23, β = 0.16, t = 2.10, p = .037, %95 CI [0.03, 0.92]) değ!şkenler!n!n olumsuz benl!k 

algısını anlamlı şek!lde yordadığı bulunmuştur (Tablo 4.9.4.). 
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Tablo 4.9.4: Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn 

Olumsuz Benljk Üzerjndekj Yordayıcılık Etkjsjnjn İncelenmesjne Dajr Analjz Sonuçları 

        %95 Güven Aralığı   
 

Model  B SH β t SSg. Düşük Yüksek DüzeltSlmSş R2 F 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u 

H
ay

ır
 

1 SabSt -2.204 2.261  -0.975 0.331 -6.666 2.258 0.166 37.352 DSğerlerSnS Suçlama 1.317 0.216 0.413 6.112 < 0.001 0.892 1.742 
2 SabSt -12.643 3.064  -4.126 < 0.001 -18.688 -6.597 

0.254 22.625 DSğerlerSnS Suçlama 1.115 0.208 0.349 5.356 < 0.001 0.704 1.525 
KendSnS Suçlama 1.100 0.231 0.310 4.757 < 0.001 0.644 1.557 

3 SabSt -2.255 4.623  -0.488 0.626 -11.376 6.866 

0.285 8.727 
DSğerlerSnS Suçlama 1.015 0.207 0.318 4.915 < 0.001 0.608 1.423 
KendSnS Suçlama 1.061 0.227 0.299 4.673 < 0.001 0.613 1.508 
GÖYÖ -0.302 0.102 -0.188 -2.954 0.004 -0.504 -0.100 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u 

E
ve

t 

1 SabSt 1.122 2.033  0.552 0.582 -2.893 5.138 0.124 22.526 FelaketleştSrme 1.061 0.224 0.360 4.746 < 0.001 0.619 1.503 
2 SabSt 16.801 5.075  3.311 0.001 6.773 26.828 

0.180 11.231 FelaketleştSrme 0.830 0.227 0.282 3.657 < 0.001 0.382 1.279 
Planlamaya 
Odaklanma -0.873 0.260 -0.258 -3.351 0.001 -1.387 -0.358 

3 SabSt 13502 4.933  2.737 0.007 3.756 23.249 

0.249 14.747 
FelaketleştSrme 0.549 0.229 0.186 2.395 0.018 0.096 1.002 
Planlamaya 
Odaklanma -1.316 0.275 -0.390 -4.792 < 0.001 -1.859 -0.773 

DerSn Düşünme 0.867 0.226 0.303 3.84 < 0.001 0.421 1.312 
4 SabSt 9.587 5.049  1.899 0.060 -0.392 19.565 0.278 7.180 KendSnS Suçlama 0.632 0.236 0.194 2.679 0.008 0.166 1.098 
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FelaketleştSrme 0.476 0.226 0.162 2.102 0.037 0.029 0.923 
Planlamaya 
Odaklanma -1.361 0.270 -0.403 -5.048 < 0.001 -1.894 -0.828 

DerSn Düşünme 0.736 0.226 0.257 3.251 0.001 0.289 1.183 
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4.9.5. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Hostjljte Üzerjndekj Yordayıcılık 

Etkjsjnjn İncelenmesj 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen katılımcılarda öz yeterl!k ve b!l!şsel 

duygu düzenleme stratej!ler!n!n host!l!tey! yordama düzey!n! bel!rlemek !ç!n çoklu 

doğrusal regresyon anal!z! stepw!se yöntem! kullanılmıştır.  

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenmeyen katılımcılarda gerçekleşt!r!len anal!zde, b!r!nc! 

modelde yalnızca uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!nden felaketleşt!rme 

değ!şken! modele dah!l ed!lm!ş ve model anlamlı bulunmuştur (F(1, 182) = 67.36,               

p < .001). Bu değ!şken host!l!te düzey!n! anlamlı şek!lde yordamakta olup, model 

varyansın %26.6’sını açıklamaktadır (B = 0.83, SE = 0.10, β = 0.52, t = 8.21, p < .001, 

%95 CI [0.63, 1.03]). 

İk!nc! modele uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!nden d!ğerler!n! suçlama 

değ!şken! eklenm!ş ve model!n açıklayıcılığı %31.4’e yükselm!şt!r (F(2, 181) = 13.81,   

p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.56, SE = 0.12, β = 0.35, t = 4.68, p < .001, %95 CI 

[0.33, 0.80]) ve d!ğerler!n! suçlama (B = 0.51, SE = 0.14, β = 0.28, t = 3.72, p < .001, 

%95 CI [0.24, 0.79]) değ!şkenler!n!n her !k!s!n!n de host!l!tey! anlamlı şek!lde 

yordadığı görülmüştür. 

Üçüncü modele uyumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!nden planlamaya 

odaklanma değ!şken! dah!l ed!lm!ş ve açıklanan varyans %34.1’e yükselm!şt!r (F(3, 180) 

= 8.22, p < .001). Bu modelde felaketleşt!rme (B = 0.52, SE = 0.12, β = 0.33, t = 4.37, 

p < .001, %95 CI [0.29, 0.76]), d!ğerler!n! suçlama (B = 0.54, SE = 0.14, β = 0.29,        

t = 3.96, p < .001, %95 CI [0.27, 0.81]) ve planlamaya odaklanma (B = -0.30,                

SE = 0.10, β = -0.17, t = -2.87, p = .005, %95 CI [-0.50, -0.09]) değ!şkenler!n!n host!l!te 

düzey!n! anlamlı şek!lde yordamaktadır. 

Dördüncü modelde uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!nden der!n düşünme 

değ!şken! de eklenm!ş ve açıklanan varyans %36.1’e yükselm!şt!r (F(4, 179) = 6.85,          

p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.45, SE = 0.12, β = 0.28, t = 3.76, p < .001, %95 CI 

[0.22, 0.69]), d!ğerler!n! suçlama (B = 0.49, SE = 0.14, β = 0.27, t = 3.66, p < .001, 

%95 CI [0.23, 0.76]), planlamaya odaklanma (B = -0.40, SE = 0.11, β = -0.23,                   

t = -3.64, p < .001, %95 CI [-0.61, -0.18]) ve der!n düşünme (B = 0.27, SE = 0.10,        
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β = 0.17, t = 2.62, p = .010, %95 CI [0.07, 0.48]) değ!şkenler!n!n host!l!tey! anlamlı 

şek!lde yordadığı saptanmıştır. 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen katılımcılarda yapılan anal!zde !lk modelde yalnızca 

uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s! olan felaketleşt!rme değ!şken! modele 

dah!l ed!lm!ş ve model anlamlı bulunmuştur (F(1, 151) = 39.71, p < .001). Bu değ!şken 

host!l!tey! anlamlı şek!lde yordamakta olup, model varyansın %20.3’ünü 

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

İk!nc! modele uyumlu b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!nden planlamaya 

odaklanma değ!şken! eklenm!ş ve açıklanan varyans %22.4’e yükselm!şt!r (F(2, 150) = 

5.14, p < .001). Felaketleşt!rme (B = 0.68, SE = 0.13, β = 0.41, t = 5.40, p < .001, %95 

CI [0.43, 0.93]) ve planlamaya odaklanma (B = -0.33, SE = 0.15, β = -0.17, t = -2.27, 

p = .025, %95 CI [-0.61, -0.04]) değ!şkenler!n!n her !k!s!n!n de host!l!te düzey!n! 

anlamlı şek!lde yordadığı görülmüştür. 

Üçüncü modelde uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!nden kend!n! suçlama 

değ!şken! de eklenm!ş ve açıklanan varyans %24.3’e ulaşmıştır (F(3, 149) = 4.63,               

p < .001). Bu modelde felaketleşt!rme (B = 0.63, SE = 0.13, β = 0.37, t = 4.94,                   

p < .001, %95 CI [0.38, 0.88]), planlamaya odaklanma (B = -0.38, SE = 0.15,                    

β = -0.20, t = -2.62, p = .010, %95 CI [-0.67, -0.09]) ve kend!n! suçlama (B = 0.29,    

SE = 0.14, β = 0.16, t = 2.15, p = .033, %95 CI [0.02, 0.56]) değ!şkenler!n!n host!l!tey! 

anlamlı şek!lde yordamaktadır (Tablo 4.9.5.). 
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Tablo 4.9.5: Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn 

Hostjljte Üzerjndekj Yordayıcılık Etkjsjnjn İncelenmesjne Dajr Analjz Sonuçları 

        %95 Güven Aralığı   
 

Model  B SH β t SSg. Düşük Yüksek DüzeltSlmSş R2 F 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u 

H
ay

ır
 

1 SabSt -0.604 1.010  -0.598 0.550 -2.597 1.389 0.266 67.361 FelaketleştSrme 0.827 0.101 0.520 8.207 < 0.001 0.628 1.026 
2 SabSt -3.308 1.217  -2.717 0.007 -5.710 -0.905 

0.314 13.812 FelaketleştSrme 0.564 0.120 0.354 4.681 < 0.001 0.326 0.801 
DSğerlerSnS Suçlama 0.514 0.138 0.281 3.716 < 0.001 0.241 0.787 

3 SabSt 1.226 1.981  0.619 0.537 -2.684 5.135 

0.341 8.219 
FelaketleştSrme 0.520 0.119 0.327 4.370 < 0.001 0.285 0.755 
DSğerlerSnS Suçlama 0.538 0.136 0.294 3.959 < 0.001 0.270 0.807 
Planlamaya 
Odaklanma -0.298 0.104 -0.174 -2.867 0.005 -0.503 -0.093 

4 SabSt -0.044 2.009  -0.022 0.982 -4.009 3.921 

0.361 6.850 

FelaketleştSrme 0.452 0.120 0.284 3.763 < 0.001 0.215 0.689 
DSğerlerSnS Suçlama 0.494 0.135 0.270 3.662 < 0.001 0.228 0.760 
Planlamaya 
Odaklanma -0.397 0.109 -0.231 -3.640 < 0.001 -0.612 -0.182 
DerSn Düşünme 0.273 0.104 0.174 2.617 0.010 0.067 0.479 

B
Sn

Sc
SlS

k 
ya

pm
a 

du
ru

m
u  

E
ve

t 

1 SabSt 0.367 1.107  0.331 0.741 -1.820 2.553 0.203 39.705 FelaketleştSrme 0.767 0.122 0.456 6.301 < 0.001 0.527 1.008 
2 SabSt 6.256 2.817  2.221 0.028 0.690 11.821 

0.224 5.144 FelaketleştSrme 0.680 0.126 0.405 5.398 < 0.001 0.431 0.929 
Planlamaya 
Odaklanma -0.328 0.145 -0.170 -2.268 0.025 -0.613 -0.042 



80 
 

3 SabSt 4.232 2.938  1.441 0.152 -1.573 10.037 

0.243 4.629 
FelaketleştSrme 0.627 0.127 0.373 4.942 < 0.001 0.377 0.878 
Planlamaya 
Odaklanma -0.379 0.145 -0.197 -2.618 0.010 -0.665 -0.093 
KendSnS Suçlama 0.290 0.135 0.156 2.152 0.033 0.024 0.556 
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BEŞİNCİ BÖLÜM  

TARTIŞMA VE DEĞERLENDİRME 

Çalışmanın bu bölümünde araştırmada elde edilen verilerin analiz sonuçları ile daha 

önceden yapılmış olan araştırmaların bulguları ilişkilendirilerek değerlendirilecektir. 

Çalışmanın literatüre sağladığı katkı ve çalışmaya dair öneriler ele alınacaktır.  

 

5.1. Demografik Değişkenlere Ait Bulguların Değerlendirilmesi  

Mevcut tez araştırması binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile ilgilenmeyen 

bireylerin öz yeterlik, bilişsel duygu düzenleme stratejileri ve ruhsal belirti düzeyleri 

arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla yürütülmüştür. Bu bağlamda, ilk olarak 

binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu ile ilgilenmeyen bireylerin demografik 

değişkenler açısından farklılaşıp farklılaşmadığı araştırılmıştır. Sonrasında, binicilik 

sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin öz yeterlik, bilişsel duygu düzenleme 

stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirtiler puanları karşılaştırılmış ve bu 

değişkenler arasındaki ilişkiye dair istatistiksel analiz sonuçlarının anlamlılığı 

incelenmiştir. Son olarak, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen katılımcıların 

öz yeterlik ve bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin ruhsal belirtileri yordama 

düzeyine ilişkin analizler ele alınmıştır. 

Çalışma, 18-65 yaş arasında bulunan, 153 binicilik sporu ile ilgilenen, 184 binicilik 

sporu ile ilgilenmeyen toplamda 337 bireyin gönüllü katılımıyla gerçekleşmiştir. 

Katılımcıların büyük kısmı, 18-29 yaş arası, bekar, lisans mezunu ve orta gelir 

düzeyine sahip kişilerden oluşmaktadır.  

Bu çalışmada binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen örneklem gruplarının 

cinsiyet, yaş, medeni durum, eğitim durumu, ekonomik durum, binicilik dışında 

herhangi bir sporla ilgilenme, daha önce psikolojik veya psikiyatrik destek almış olma, 

şu anda psikolojik veya psikiyatrik destek alıyor olma, şu anda psikolojik veya 

psikiyatrik destek alma ihtiyacı hissetme durumlarına göre farklılık gösterip 

göstermediği incelenmiştir. Yapılan analizin sonucunda, cinsiyet, yaş, eğitim durumu, 

ekonomik durum, daha önce psikolojik veya psikiyatrik destek almış olma, şu anda 

psikolojik veya psikiyatrik destek alma değişkenlerine göre binicilik sporu ile ilgilenen 

ve ilgilenmeyen bireyler arasında anlamlı bir farklılaşma olmadığı görülmüştür. Ancak 
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medeni durum, binicilik dışında herhangi bir sporla ilgileniyor olma ve şu anda 

psikolojik veya psikiyatrik destek alma ihtiyacı hissetme değişkenlerine göre iki grup 

arasında bazı anlamlı farklar gözlemlenmiştir. 

Medeni durum değişkenine göre iki grup incelendiğinde, binicilik sporu ile 

ilgilenmeyenlerin evli olma durumu ilgilenenlere oranla daha yüksek bulunmuştur. 

Aynı zamanda, binicilikle ilgilenenlerde ayrılmış bireylerin ilgilenmeyenlere göre 

anlamlı düzeyde daha fazla olduğu saptanmıştır. Bu sonuçlara benzer bir şekilde, 

yapılan bir araştırmada evli bireylerin sportif fiziksel aktivite türlerine daha az katılım 

sağladığı görülmüştür. Bu durumun, evlilik rollerinin zaman gerektirmesinden 

kaynaklı olabileceği düşünülmektedir (Sobal ve Hanson, 2010). Buna karşın, yaşlılar 

arasında yapılan bir çalışmada evli erkeklerin bekarlara göre daha yüksek düzeyde 

egzersiz yaptığı bulunmuştur (Pettee vd., 2006).  

Binicilik dışı bir sporla ilgilenme durumunun, ikinci bir spor olarak binicilik sporu ile 

ilgilenen katılımcılarda ilgilenmeyenlere kıyasla daha yüksek olduğu görülmüştür. Bu 

sonuca göre, binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin spora yönelik genel bir eğilime 

sahip oldukları ve fiziksel aktiviteyi yaşamlarının bir parçası haline getirdikleri 

düşünülmektedir. Literatürde de belirtildiği üzere, fiziksel olarak aktif olan bireylerin 

yaşamlarının farklı alanlarında da fiziksel aktivite düzeylerinin yüksek olduğu 

gözlemlenmektedir (Kirk ve Rhodes, 2011). Ayrıca binicilik sporuyla ilgilenmenin, 

fiziksel aktiviteye katılımla ilişkili bulunan öz yönetim, öz yeterlik ve motivasyon gibi 

olumlu öz inançların gelişimine yardımcı olarak başka bir spora yönelimi de 

destekleyebileceği düşünülmektedir (Dishman vd, 2005; Schwarzer ve Fuchs, 1995; 

Dzewaltowski, Noble ve Shaw, 1990). 

Son olarak, şu anda psikolojik veya psikiyatrik destek alma ihtiyacı hissetme değişkeni 

açısından iki grup karşılaştırıldığında anlamlı bir farklılaşma olduğu; binicilik sporu 

ile ilgilenmeyenlerin ilgilenenlere göre daha fazla psikolojik veya psikiyatrik destek 

alma ihtiyacı hissettiği dikkat çeken bir sonuçtur. Literatür incelendiğinde, binicilik 

sporu ile ilgilenme durumu açısından belirtilen değişkenin değerlendirildiği bir 

çalışmaya rastlanmamıştır. Ancak, binicilik sporu ile ilgilenenlerin daha az psikolojik 

veya psikiyatrik destek alma ihtiyacı hissetmesi, biniciliğin psikolojik ve ruhsal 

sağlığın farklı boyutlarında destekleyici bir rol oynamasından dolayı olabilir 

(Malchrowicz-Mośko, Wieliński ve Adamczewska, 2020; Park, Jark ve Kim, 2016). 

Aynı şekilde bu farklılığın, atlı terapiler ve terapötik binicilikte olduğu gibi, atlarla 
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etkileşim içinde olmanın psikolojik açıdan olumlu etkiler taşımasından kaynaklandığı 

da düşünülmektedir (Souilm, 2023; Bizub, Joy ve Davidson, 2003; Lessick vd., 2004; 

Köseman, Şeker, 2015). 

 

5.2. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerin                     

Öz-Yeterlik, Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtilerinin 

Karşılaştırılmasına İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

Araştırmanın test etmeyi amaçladığı temel konulardan biri olan binicilik ile ilgilenen 

ve ilgilenmeyen bireylerin öz yeterlik, uyumlu/uyumsuz bilişsel duygu düzenleme 

stratejileri ve ruhsal belirti düzeylerinin karşılaştırılması, yapılan analiz sonuçlarına 

göre değerlendirilmiştir. İki grup arasında öz yeterlik ve bazı uyumlu/uyumsuz bilişsel 

duygu düzenleme stratejilerinde anlamlı farklılaşma görülürken, ruhsal belirti 

düzeylerinde anlamlı bir fark bulunmamıştır. 

Literatür incelendiğinde, binicilik sporu ile ilgilenme durumuyla ilişkili olarak öz 

yeterlik, bilişsel duygu düzenleme (uyumlu/uyumsuz) stratejileri ve ruhsal belirtiler 

değişkenlerinin karşılaştırılmasını konu alan çalışmaya rastlanmamıştır. Spor yapma 

durumuna göre ise yine bu değişkenlerin karşılaştırıldığı araştırmaların eksikliği göze 

çarpmaktadır. Bu sebeple, bu tez çalışmasının bu alanda yapılan araştırmalara öncülük 

teşkil ettiği söylenebilir. 

 

5.2.1. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerin                     

Öz-Yeterlik Düzeylerinin Karşılaştırılmasına İlişkin Bulguların 

Değerlendirilmesi 

Araştırmada yapılan analiz sonucunda, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen 

gruplarının öz yeterlik puanları karşılaştırıldığında anlamlı bir farklılaşma olduğu 

sonucu elde edilmiştir. Buna göre binicilik sporu ile ilgilenenlerin, binicilik sporu ile 

ilgilenmeyenlere göre öz yeterlik düzeylerinin daha yüksek olduğu söylenebilir. 

Literatür taraması yapıldığında, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin 

öz yeterlik düzeylerine ilişkin karşılaştırmanın incelendiği bir araştırma 

bulunamamıştır. Fakat, spor ve egzersiz yapmanın yüksek öz yeterlik ile ilişkili olduğu 

saptanan çalışmaların bulguları, mevcut tez çalışmasının sonuçlarını kısmen 

desteklemektedir (Reigal, Videra, Gil, 2014; Özpulat, 2016; Eyüboğlu, 2012). Bunun 
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yanı sıra literatürde, atlı terapi ve terapötik biniciliğin öz yeterliği artırdığını gösteren 

birçok çalışma olduğu da dikkat çekmektedir (Geddes, 2010; Souilm, 2023; 

Westerman, Stout ve Hargreaves, 2017).  

Daha önce yapılmış olan bu çalışmaların sonucunda spor yapma ve atla etkileşim 

içinde olmanın öz yeterliğe olumlu etkilerinin bulunmuş olması, ayrıca mevcut tez 

çalışmasında elde edilen bulgular binicilik sporunun da öz yeterlik inancının 

güçlendirilmesinde etkili olabileceğini düşündürmektedir. Öz yeterlik bireyin zorlu bir 

görevi başarıyla gerçekleştirme kapasitesine olan inançtır (Bandura, 1977). Bu sebeple 

de, bir canlıyla bütünleşerek etkin bir kontrol becerisi gerektiren bir spor ve aktivite 

olarak binicilik yapıyor olmanın, bireyin kendi becerilerine olan inancını yani öz 

yeterlik algısını geliştirdiği düşünülmektedir. 

 

5.2.2. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerin                     

Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejilerini Kullanımının Karşılaştırılmasına İlişkin 

Bulguların Değerlendirilmesi 

Bilişsel duygu düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ele alınarak karşılaştırılan 

binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen grupların analiz sonuçlarında farklılaşma 

olduğuna ilişkin bulgulara ulaşılmıştır. Uyumlu stratejilerden pozitif yeniden 

odaklanma, planlamaya odaklanma ve olumlu yeniden değerlendirmenin binicilik 

sporu ile ilgilenenlerde daha fazla kullanıldığı; uyumsuz stratejilerden ise 

felaketleştirmenin binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde daha fazla kullanıldığı 

görülmektedir. Buna karşın, uyumlu stratejilerden kabul, perspektif içine koyma, 

uyumsuz stratejilerden kendini suçlama, derin düşünme ve diğerlerini suçlamanın iki 

grup karşılaştırmasında anlamlı farklar taşımadığı gözlemlenmiştir. Ele alınan 

değişkenlere dair yapılan literatür araştırması sonucunda, binicilik sporu ile 

ilgilenenler ve ilgilenmeyenler karşılaştırılarak yapılan çalışmalara rastlanmamıştır. 

Ancak, spor yapanların ve yapmayanların bilişsel duygu düzenleme stratejileri 

özelinde kıyaslandığı kısıtlı araştırma olduğu görülmüştür. Sporcu olan ve sporcu 

olmayan engelli ve gazi bireylerle yürütülen bir çalışmada, uyumsuz bilişsel duygu 

düzenleme stratejilerinin iki grup arasında anlamlı bir farklılaşma gösterdiği 

saptanmıştır. Diğer bir ifadeyle, sporcuların uyumsuz bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerini daha az kullandığı sonucuna ulaşılmıştır. Yine aynı çalışmada, uyumlu 

bilişsel duygu düzenleme stratejileri açısından iki grup arasında anlamlı bir fark 
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bulunmamıştır (Samadi, Moradi ve Karimi, 2022). Bunun haricinde, terapötik binicilik 

ve at destekli terapi yöntemlerinin duygu düzenlemeye etkileri üzerine birçok kez 

çalışılmış ve pozitif yönde etkisinin olduğu gözlemlenmiştir (Johnson, vd., 2018; 

Souilm, 2023; Hameury, vd., 2010; Carr, 2020; Hoagwood vd., 2022). Daha çok spor 

psikolojisi alanında yapılan, tamamen sporcuların katılımıyla yürütülen araştırmalarda 

ise duygu düzenlemenin anlamlı etkisinin bulunduğunu gösteren çalışmalar mevcuttur 

(Johnson, 2021; Josefsson, vd., 2017). Egzersizin duygu düzenleme üzerine etkisini 

inceleyen başka bir çalışmada da anlamlı bazı sonuçlar bulunduğu gözlemlenmiştir 

(Bahmani, vd., 2020).  

Alan yazında binicilik sporu üzerinden bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin 

incelendiği araştırmalara rastlanmasa da, benzer çalışmaların sonuçları ve bu tez 

çalışması sonucunda ulaşılan bulgular, binicilik sporu yapmanın uyumlu bilişsel 

duygu düzenleme stratejilerinin kullanımını artırmada etkin bir faktör olabileceğini, 

uyumsuz stratejilerin kullanımını azaltmada da yardımcı olabileceğini 

düşündürmektedir. Binicilik gibi doğayla iç içe yapılan sporlara katılımın ve atla 

etkileşim kurmanın olumlu duyguları desteklediği ve duygusal düzenleme 

yöntemleriyle ilişkili olduğuna dair gözlemler de bu düşünceyi desteklemektedir 

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

Pozitif yeniden odaklanma uyumlu stratejisinin binicilik sporu ile ilgilenenlerdeki 

yaygın kullanımı, doğa ile temas halinde bulunmanın keyifli bir deneyim sunmasından 

ve atla etkileşim içinde fiziksel bir aktivite yapılmasından dolayı bireyin düşünce 

olarak stresörlerden uzaklaşıp olumlu yaşantılara yönelmesiyle ilişkilendirilebilir. 

Binicilik vücut ve denge kontrolü sağlanarak atın yönlendirilmesini içeren, aynı 

zamanda çevresel faktörlerle uyuma dikkat edilmesini gerektiren birçok görevin 

birlikte yürütüldüğü bir spor ve fiziksel aktivitedir. Binicilik sporunu 

gerçekleştirmedeki bu beceriler göz önünde bulundurulduğunda, bireyin ileriye dönük 

planlamaya odaklanma stratejisini kullanma kapasitesinin daha gelişmiş olması 

beklenen bir sonuçtur. Binicilik sporunda doğa ve diğer bir canlı olarak atla temasta 

bulunulması ve bağ kurulması, bireye hem daha geniş hem de daha olumlu bir bakış 

açısı kazandırabileceği şeklinde yorumlanabilir. Ayrıca bu aktivite esnasında karmaşık 

görevleri yerine getirebilme becerilerine sahip olunmasının, bireyin gelecek zorlu ve 

stresli durumları yönetmesi konusunda olumlu yeniden değerlendirme stratejisi 

kullanmasına katkı sağlayacağı söylenebilir. 
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5.2.3. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerin 

Ruhsal Belirtilerinin Karşılaştırılmasına İlişkin Bulguların Değerlendirilmesi 

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen gruplarının ruhsal belirtiler ve anksiyete, 

depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik, hostilite alt boyutları arasında farklılaşıp 

farklılaşmadığı incelenmiştir. Yapılan analiz sonucuna göre ruhsal belirtiler ve alt 

boyutlarının iki grup arasında anlamlı bir fark göstermediği gözlemlenmiştir. 

Literatüre bakıldığında, bu iki grubun ruhsal belirtiler bağlamında incelendiği yetersiz 

miktarda çalışma olması dikkat çekmektedir. Spor ve fiziksel aktivite yapmanın ele 

alındığı çalışmaların büyük çoğunluğunda ise anlamlı sonuçların bulunduğu fark 

edilmiştir. Fakat depresyon tedavisinde fiziksel aktivite yapmanın etkisini inceleyen 

bir çalışmada, olumlu sonuçlar gözlemlenmesine karşın bu sonuçlar istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde bulunmamıştır (Rimer vd., 2012). Yoganın depresyon üzerindeki 

etkilerini inceleyen bir başka çalışmada ise depresyon için anlamlı sonuçlar elde edilse 

de anksiyete düzeylerinde kısıtlı ilişki olduğu saptanmıştır (Cramer vd., 2013). 

Nitekim mevcut tez araştırmasında elde edilen bulguların aksine, DEHB tanısı almış 

ergenlerle yürütülen bir çalışmada, katılımcıların belli bir süre dahil edildikleri 

binicilik sporu programı sonrasında anksiyete ve depresyon düzeylerinde düşüş 

yaşandığı gözlemlenmiştir (Park, Jang ve Kim, 2016). Bu çalışmadaki bulgulara 

paralel olarak, spor yapan ve yapmayan ergen ve gençlerde depresyon ve anksiyete 

seviyelerinin karşılaştırıldığı diğer çalışmaların sonuçları ise, spor yapanların 

depresyon ve anksiyete düzeylerinin spor yapmayanlara kıyasla daha düşük olduğuna 

işaret etmektedir (Panza, vd., 2020; Murphy, vd., 2021). Aynı şekilde spor yapan ve 

yapmayan bireylerin ruhsal belirti düzeylerinin incelendiği bir çalışmada ise, spor 

yapmanın ruhsal belirti toplam puanında, depresyon, anksiyete ve somatistazyon alt 

boyutlarında anlamlı bir etkisi olduğu görülürken; hostilite alt boyutunda anlamlı bir 

etkisinin bulunmadığı tespit edilmiştir (Kara, 2020). Yardımcı ve Çağlayan’ın (2019) 

spor yapanlar ve yapmayanlarda somatizayon seviyelerini incelediği araştırma da bu 

bulgularla benzerlik taşımaktadır; spor yapanların yapmayanlara göre daha düşük 

somatizasyon seviyesine sahip olduğu saptanmıştır. Buna karşın Brand, Wolff ve 

Hoyer’in (2012) araştırmasına göre, sporcu olanların anksiyete belirtileri olmayanlara 

göre daha düşükken, somatizasyon belirtileri daha yüksektir. Binicilerle yapılan bir 

araştırmaya göre, biniciliğin fiziksel sağlıktan daha çok zihinsel sağlık üzerine olumlu 

etkileri olduğu düşünülmesi ise dikkat çeken bir sonuçtur (Malchrowicz-Mośko, 
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Wieliński ve Adamczewska, 2020). Ayrıca, terapötik binicilik ve atlı terapi 

müdahalelerinin ruhsal sağlığın farklı boyutlarında olumlu sonuçlar verdiği de birçok 

araştırmada karşımıza çıkmaktadır (Bator, vd., 2020; Lee ve Kim, 2015; Johnson, vd., 

2018; Hoagwood, vd., 2022).  

İki grup arasında ruhsal belirtilerin karşılaştırılması amacıyla yapılan analiz 

bulgularında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılaşma bulunmamasına rağmen, 

binicilik sporu ile ilgilenenlerde anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon, 

hostilite ve ruhsal belirtiler olmak üzere tüm boyutların düzeylerinin binicilik sporu 

ile ilgilenmeyenlere göre daha düşük olduğu gözlemlenmiştir. Bu bulgular ve daha 

önce yapılmış olan araştırmaların anlamlı sonuçlarına göre, binicilik sporu ile 

ilgilenmenin ruhsal sağlığı desteklemesi açısından umut verici olduğu 

düşünülmektedir. 

 

5.3. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerde                     

Değişkenler Arasındaki İlişkiye Ait Bulguların Değerlendirilmesi 

Araştırmada binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen gruplarının öz yeterlik, 

bilişsel duygu düzenleme stratejileri ve ruhsal belirtiler değişkenleri arasındaki 

ilişkilerin analiz sonuçlarına dair değerlendirilmelere yer verilmiştir. Elde edilen 

sonuçlar, daha önce yapılmış olan çalışmalarla karşılaştırılmış ve bu karşılaştırmaya 

göre yorumlanmıştır. 

 

5.3.1. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerde                     

Öz-Yeterlik ile Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Arasındaki İlişkiye Ait 

Bulguların Değerlendirilmesi 

Çalışmada yapılan korelasyon analizleri, binicilik sporu ile ilgilenen bireylerin öz 

yeterlik ile bilişsel duygu düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) arasında bazı 

anlamlı ilişkiler olduğunu göstermektedir. Öz yeterlik ile uyumlu stratejilerden pozitif 

yeniden odaklanma, planlamaya odaklanma ve olumlu yeniden değerlendirme 

arasında pozitif yönde; uyumsuz stratejilerden felaketleştirme, diğerlerini suçlama ile 

arasında negatif yönde anlamlı ilişki olduğu saptanmıştır. Başka bir ifadeyle, binicilik 

sporu ile ilgilenenlerde öz yeterlik düzeyleri yüksek olanların, pozitif yeniden 

odaklanma, planlamaya odaklanma ve olumlu yeniden değerlendirme uyumlu bilişsel 
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duygu düzenleme stratejilerini daha çok; felaketleştirme ve diğerlerini suçlama 

uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejilerini daha az kullandığını söylemek 

mümkündür. Bunun aksine, yine aynı grupta öz yeterlik ile uyumlu stratejilerden 

kabul, perspektif içine koyma, uyumsuz stratejilerden kendini suçlama, derin düşünme 

arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır. Aynı ilişki binicilik sporu ile 

ilgilenmeyenler üzerinden değerlendirildiğinde, öz yeterlik ile uyumlu stratejilerden 

pozitif yeniden odaklanma, planlamaya odaklanma, olumlu yeniden değerlendirme ve 

perspektif içine koyma arasında pozitif yönde bir ilişki varken; uyumsuz stratejilerden 

felaketleştirme ve diğerlerini suçlama ile arasında negatif yönlü bir ilişki olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Bu grupta öz yeterlik ve diğer stratejiler arasında anlamlı bir 

ilişki görülmemiştir. Dolayısıyla, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen 

gruplarında öz yeterlik ile bilişsel duygu düzenleme stratejileri ilişkisinin genel 

itibariyle benzerlik gösterdiği ifade edilebilir.  

Genel öz yeterlik ve bilişsel duygu düzenleme stratejilerine ilişkin literatür araştırması 

yapıldığında, bu değişkenlerin korelasyon düzeyinin incelendiği çalışmaların kısıtlı 

olduğu fark edilmiştir. Akfırat’ın (2020) psikolojik iyilik hali, öz saygı, genel öz 

yeterlik, umut düzeyi ve bilişsel duygu düzenleme stratejileri arasındaki ilişkisini 

incelediği araştırmada, uyumsuz bilişsel duygu düzenleme strateji düzeylerinin yüksek 

olması genel öz yeterlik düzeyinin düşük olmasıyla ilişkilendirilmiştir. Yapılan bir 

başka araştırmada ise öz yeterliğin, bilişsel duygu düzenleme ile psikolojik iyi oluş 

arasındaki ilişkide aracı bir rolü olduğu saptanmıştır (Tamannaeifar ve Shirani, 2024). 

Bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin öz yeterlik boyutları üzerindeki etkisinin 

değerlendirilmesi hedeflenen bir başka çalışmada, bilişsel duygu düzenleme 

stratejileri eğitimi öncesi ve sonrası öz yeterlik düzeyi ölçülmüş ve anlamlı bir artış 

olduğu, dolayısıyla anlamlı ilişkiler olduğu gözlemlenmiştir (Merzaie vd., 2019). Ateş 

ve Sağar’ın (2021) duygu düzenleme becerileri, bilişsel esneklik ile psikolojik 

sağlamlığın öz yeterlik seviyelerini yordama etkisini araştırmak amacıyla üniversite 

öğrencileriyle yürüttükleri bir çalışmaya göre, duygu düzenleme becerileri etkin 

kullanıldığında yüksek öz yeterlik seviyelerine sahip olunduğu anlaşılmaktadır. 

Bandura (1993) öz yeterlik inancının bireyin bilişsel, motivasyonel, duygusal ve seçim 

süreçleriyle ilişkili olduğunu savunmuştur. Ayrıca duygusal kontrolün etkisiyle de öz 

yeterlik, bireyin hangi duyguları hissettiğini, bu duyguların ortaya çıkma zamanını ve 

nasıl ifade edilmesi gerektiğini fark etmelerini sağlayacak düşünce ve davranışlara 
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sebep olmaktadır (Merzaie vd., 2019).  Sonuç olarak, daha önce yapılmış olan benzer 

araştırmalar da göz önünde bulundurulduğunda, güçlü öz yeterlik inancının bireyin 

düşünce yapısı, motivasyon düzeyi ve duygusal durumunda etkin bir faktör olarak 

bilişsel duygu düzenleme stratejileriyle de ilişkili olabileceği düşünülmektedir. 

 

5.3.2. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerde                     

Öz-Yeterlik ve Ruhsal Belirtiler Arasındaki İlişkiye Ait Bulguların 

Değerlendirilmesi 

Öz yeterlik ile ruhsal belirtiler arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi için yapılan 

korelasyon analizi bulguları, binicilik sporu ile ilgilenenlerde öz yeterliğin depresyon, 

anksiyete, somatizasyon, olumsuz benlik, hostilite ve ruhsal belirti toplam puanı 

olmak üzere ruhsal belirtilerin bütün boyutları ile arasında istatistiksel olarak negatif 

yönde anlamlı bir ilişki olduğunu işaret etmektedir. Aynı korelasyon değerlendirmesi 

binicilik ile ilgilenmeyen bireylerde ele alındığında yine öz yeterlik ve ruhsal 

belirtilerin tüm alt boyutları arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler saptanmıştır. Buna 

göre, binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin öz yeterlik düzeyi arttıkça 

ruhsal belirtilerinin düzeylerinde düşüş olduğu söylenebilir. 

Bu araştırmada elde edilen sonuçlara paralel olarak, güçlü öz yeterlik algısının 

anksiyete ve depresyonla negatif yönde anlamlı ilişkiler taşıdığını destekleyen birçok 

araştırma bulunmaktadır (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) yürüttükleri 

çalışmaya göre, çeşitli sağlık problemleri yaşayan bireylerde yüksek seviyede öz 

yeterlik inancı taşımalarının daha az depresyon ve anksiyete ile ilişkili olduğu 

görülmüştür. Ayrıca aynı çalışmada yüksek öz yeterlik inancına sahip olmanın, 

fiziksel aktiviteye katılım gibi sağlık davranışlarında da olumlu etkiler taşıdığı 

gözlemlenmiştir. Başka bir çalışmada, düşük öz yeterlik depresif semptomlarının yanı 

sıra somatik semptomlarla da ilişkili bulunmaktadır (Flett, Panico ve Hewitt, 2011). 

Telef ve Karaca’nın (2011) ergen öğrencilerle yaptığı bir araştırmada ise, öz yeterlik 

düzeyinin yüksek olmasının depresyon, anksiyete, somatizayon, olumsuz benlik ve 

hostilite olmak üzere ruhsal belirtilerin tüm alt boyutlarıyla negatif yönlü ilişkilere 

sahip olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Aynı şekilde düşük öz yeterliğin saldırgan 

davranışlarda artışa neden olduğu, bundan dolayı öz yeterlik inancının düşük 
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olmasının hostiliteyle ilişkilendirilebileceği görülmektedir (Chen vd., 2019). Fakat 

yapılan bir başka çalışmada bulgular, öz yeterlik ile ruhsal belirtilerin alt boyutları 

arasında negatif ilişkilere işaret ederken, yalnızca somatizasyon boyutunda anlamlı bir 

ilişki göstermemiştir (Jiménez-Granado vd., 2023). Bu sonuçla benzer olarak, 

fonksiyonel somatik bozukluklarda öz yeterliğin etkisinin incelendiği bir başka 

araştırmada da anlamlı ilişki saptanmamıştır (Petersen vd., 2023).  

Öz yeterlik inancı, sağlığı sürdüren ve geliştiren davranışlarla ilişkili olması sebebiyle 

sağlık durumu açısından daha olumlu etkiler taşımaktadır (Bandura, 1997). Bandura 

(1977) öz yeterliğin düşünce yapısı, motivasyon düzeyi, duygusal durum ve 

davranışsal tepkilerin şekillenmesinde rol oynayan bir faktör olarak tarif etmektedir.  

Ruhsal sağlık ise duygu, düşünce ve davranışlardaki belirtilerin gözlemlenmesi 

aracılığıyla değerlendirilmektedir (Hacıalioğlu, Tedik ve Yaralı, 2019). Bu bağlamda 

değerlendirildiğinde ve öz yeterliğe dair yapılan çalışmaların sonuçları göz önünde 

bulundurulduğunda, güçlü öz yeterlik algısına sahip olmanın ruhsal belirti riskini 

azalttığı düşünülmektedir. 

 

5.3.3. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerde                     

Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri ve Ruhsal Belirtiler Arasındaki İlişkiye Ait 

Bulguların Değerlendirilmesi 

Binicilik ile ilgilenenlerin uyumlu ve uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejileri ile 

ruhsal belirtileri arasındaki korelasyon incelendiğinde, istatistiksel olarak anlamlı 

ilişkilerin olduğu gözlemlenmiştir. Binicilik sporu ile ilgilenenlerde, uyumlu bilişsel 

duygu düzenleme stratejilerinden pozitif yeniden odaklanma ile anksiyete, depresyon, 

ruhsal belirti toplam puanı arasında negatif yönde ilişki bulunurken, olumsuz benlik, 

somatizasyon ve hostilite ile arasında anlamlı bir ilişki olmadığı; planlamaya 

odaklanma ile anksiyete, olumsuz benlik, somatizasyon, hostilite ve ruhsal belirtiler 

toplam puanı arasında negatif yönde anlamlı ilişki görülürken, depresyon ile arasında 

anlamlı bir ilişki bulunmadığı; olumlu yeniden değerlendirme ile ruhsal belirtilerin 

tüm alt boyutları arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler olduğu; perspektif içine 

koyma ile ruhsal belirtilerin tüm alt boyutları arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı; 

kabul ile anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon ve ruhsal belirti toplam 

puan arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler varken, hostilite ile arasında anlamlı bir 

ilişki olmadığı sonuçlarına ulaşılmıştır.  Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerin ruhsal 
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belirtiler ve uyumlu bilişsel duygu düzenleme stratejileri incelendiğinde, binicilik ile 

ilgilenenlerde olduğu gibi pozitif yeniden odaklanma ile anksiyete, depresyon, 

olumsuz benlik ve ruhsal belirti toplam puanı ile negatif yönlü anlamlı ilişkiler 

bulunup diğer boyutlar arasında anlamlı ilişki olmadığı; planlamaya odaklanma ile 

yalnızca anksiyete ve hostilite arasında negatif yönde anlamlı ilişki bulunduğu; olumlu 

yeniden değerlendirme ile anksiyete, depresyon, hostilite ve ruhsal belirti puanı 

arasında negatif yönde anlamlı ilişkiler görüldüğü; perspektif içine koyma ile yalnızca 

anksiyete arasında negatif yönde anlamlı ilişki olduğu; kabul ile somatizasyon hariç 

tüm boyutlarla arasında pozitif yönlü anlamlı ilişkiler olduğu gözlemlenmiştir. 

Binicilik ile ilgilenenlerin ve ilgilenmeyenlerin ruhsal belirtilerinin uyumsuz 

stratejilerle ilişkisi incelendiğinde ise kendini suçlama ile anksiyete, depresyon, 

olumsuz benlik, hostilite ve ruhsal belirti toplam puan arasında pozitif yönde anlamlı 

ilişkiler olduğu görülürken, somatizasyon ile arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı; 

derin düşünme ile anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, ruhsal belirti puanı arasında 

pozitif yönlü ilişkiler olup, somatizasyon ve hostilite ile arasında anlamlı ilişkiler 

olmadığı; felaketleştirme ile ruhsal belirtilerin tüm alt boyutları arasında pozitif yönlü 

ilişkiler görüldüğü; diğerlerini suçlama ile ruhsal belirtilerin tüm alt boyutları arasında 

pozitif yönlü ilişkiler bulunduğu sonuçlarına ulaşılmıştır. Elde edilen bulgulara göre 

iki grubun sonuçlarının birbirine yakın olduğu görülmektedir. 

Bu tez çalışmasında uyumlu ve uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin 

ruhsal belirtilerle ilişkisi incelendiğinde elde edilen sonuçlarla paralellik gösteren bazı 

çalışmalara rastlanmıştır. Yapılan bir araştırmanın bulguları mevcut çalışmayla benzer 

olarak, kabul hariç tüm uyumlu stratejilerin anksiyete ve depresyonla dolaylı olarak 

ilişkili olduğunu işaret etmektedir (Foroudifard, 2020). Martin ve Dahlen (2005) ise 

depresyon ve anksiyetenin uyumlu/uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejileri 

arasındaki ilişkiyi incelemiş, anksiyetenin kendini suçlama, derin düşünme 

(ruminasyon), felaketleştirme ve düşük olumlu yeniden değerlendirmeyle ilişkisini 

saptamıştır. Bu tez çalışmasının sonuçlarında olduğu gibi, depresyonun da kendini 

suçlama, derin düşünme (ruminasyon) ve düşük olumlu yeniden değerlendirmeyle 

ilişkili bulunmuş, uyumlu stratejilerden kabulün depresyonla pozitif yöndeki ilişkisi 

beklenmeyen bir sonuç olarak değerlendirilmiştir (Martin ve Dahlen, 2005). Başka 

çalışmaların bulguları da bu sonuçları desteklemekte, anksiyete ve depresif 

semptomları yüksek olan bireylerin uyumsuz stratejileri daha fazla kullandığı ifade 
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edilmektedir (Vanderhasselt, 2014; Ataman, 2011; Jacob ve Anto, 2016). Ancak 

mevcut çalışmanın aksine, Garnefski ve arkadaşlarının (2017) yapmış olduğu bir 

çalışmada, uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejilerinden kendini suçlama, derin 

düşünme ve felaketleştirme boyutlarının somatik şikayetlerle anlamlı ölçüde ilişkili 

bulunmuştur. Aynı şekilde, depresyon ve somatizasyonun uyumsuz stratejilerle pozitif 

yönde ilişkili olduğu ve derin düşünme, felaketleştirme, kendini ve diğerlerini 

suçlamanın kullanımı arttıkça depresyon ve somatizasyon şiddetinin de arttığı 

görülmektedir (Sarıçamlık, 2020). Bu sonuçla paralel olarak, bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinin somatik semptomlarda etkin olduğunu gösteren başka çalışmalarla da 

karşılaşılmıştır (Farahi vd., 2023). Duygu düzenlemedeki zorlanmaların ise düşmanca 

ve saldırgan davranışlar için önemli bir risk faktörü taşıdığı, dolayısıyla hostiliteyle 

ilişkili olduğu ifade edilmektedir (Contardi vd., 2016; Gutiérrez-Cobo vd., 2023). 

Daha önce yapılmış araştırmalar ve mevcut sonuçlar değerlendirildiğinde, genel 

itibariyle uyumsuz stratejilerin kullanımındaki artışın, özellikle anksiyete ve 

depresyon ile pozitif yönde ilişkisi dikkat çekmektedir. Diğer bir deyişle uyumsuz 

stratejileri daha fazla kullanan bireylerde anksiyete ve depresyonun seviyelerinin daha 

yüksek olduğu görülmektedir. Ruhsal sağlıkta duygu, düşünce ve davranışların 

belirleyici durumlar olması sebebiyle, uyumlu/uyumsuz bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinin ruhsal belirti düzeylerindeki olumlu/olumsuz değişimlerde önemli bir 

rol oynadıkları düşünülmektedir (Werner ve Gross, 2010). 

 

5.4. Binicilik Sporu ile İlgilenen ve Binicilik Sporu ile İlgilenmeyen Bireylerde 

Öz-Yeterlik ve Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejilerinin Ruhsal Belirtiler 

Üzerindeki Yordayıcılık Etkisine Dair Bulguların Değerlendirilmesi 

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin öz yeterlik ve uyumlu/uyumsuz 

bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin ruhsal belirtilerin alt boyutları olan anksiyete, 

depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hostiliteyi ne düzeyde yordadığı 

incelenmiştir. Bu amaçla yapılan çoklu doğrusal regresyon analizine dair bulgular 

değerlendirilmiştir. 
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5.4.1. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Anksjyete Üzerjndekj Yordayıcılık 

Etkjsjne Dajr Bulguların Değerlendjrjlmesj 

Binicilik sporu ile ilgilenenler ve ilgilenmeyenler gruplarının öz yeterlik ve 

uyumlu/uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin anksiyeteyi yordama etkisi 

incelenmiştir. Binicilik sporu ile ilgilenenlerde, yordama düzeyi en yüksek olandan en 

düşüğe sırasıyla felaketleştirme ve kendini suçlama uyumsuz bilişsel duygu 

düzenleme stratejilerinin pozitif yönde, planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin 

negatif yönde, son olarak derin düşünme uyumsuz stratejisinin pozitif yönde 

anksiyeteyi anlamlı düzeyde yordadığı ve varyansın %35.4’ünü açıkladığı 

görülmüştür. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde ise sırasıyla felaketleştirme 

uyumsuz stratejisinin pozitif yönde, öz yeterliğin negatif yönde ve kendini suçlama 

uyumsuz stratejisinin pozitif yönde anksiyeteyi anlamlı düzeyde yordadığı ve bu 

değişkenlerin birlikte anksiyetenin %24.9’unu açıkladığı bulunmuştur.  

Her iki grupta da felaketleştirmenin en güçlü pozitif yordayıcı olması, bu uyumsuz 

stratejinin anksiyete üzerinde önemli bir risk faktörü olabileceğini düşündürmektedir. 

Bireyin, karşılaştığı zorlu durumun aşırı olumsuz sonuçlara sebep olacağına dair 

abartılı düşünceleri ifade eden felaketleştirme, stres tepkilerini şiddetlendirerek 

anksiyete belirtileri üzerinde etkili olmaktadır (Garnefski ve Kraaij, 2007). Yaşanan 

olumsuz durumdan dolayı kendini sorumlu ve suçlu hissetmeye neden olan kendini 

suçlama, mevcut durum üzerine tekrar eden aşırı düşünme eylemi olan derin düşünme 

stratejilerinin ise olumsuz duyguları artırdığı düşünülmektedir. Bu sonuçlara göre, 

bireylerin zorlu bir durum karşısında bu uyumsuz bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerine yönelmelerinin daha yüksek seviyede anksiyete yaşamalarına sebep 

olabileceği söylenebilir. Anksiyete düzeyinin yüksek olmasının uyumsuz stratejilerin 

kullanımıyla ilişkili olduğunu gösteren birçok çalışma da bulunmaktadır (Ataman, 

2011; Yöş, 2018; Jacob ve Anto, 2016).  Buna karşın, binicilik ile ilgilenenlerde 

planlamaya odaklanmanın negatif yordayıcı olarak bulunması, bu uyumlu bilişsel 

duygu düzenleme stratejisinin anksiyete açısından koruyucu bir etkiye sahip 

olabileceğini düşündürmektedir. Ayrıca, binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde öz 

yeterlik düzeyinin negatif yordayıcı olması, bu bireylerde bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinin yanı sıra öz yeterlik inancının da anksiyete üzerinde önemli bir rol 

oynadığını göstermektedir. Yüksek öz yeterlik algısının yani bireyin zorluklar 
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karşısında başa çıkabilme yeterliğine dair inancının, anksiyete düzeyindeki düşüşle 

ilişkili olduğu görüşü birçok araştırma sonucuyla desteklenmiştir (Arslan, 2021; Telef 

ve Karaca, 2011; Tahmassian ve Moghadam, 2011). 

Sonuçlar genel olarak değerlendirildiğinde, binicilik sporu ile ilgilenen bireylerde 

anksiyeteyi yordayan değişkenlerin daha çeşitli ve açıklayıcı gücünün daha yüksek 

olduğu (%35.4) görülmüştür. Bu duruma göre anksiyete açısından, bazı bireylerde 

uyumsuz stratejilerin kullanılmaya devam ettiği gözlemlense de, binicilik sporu ile 

ilgilenmenin bilişsel duygu düzenleme süreçlerini çeşitlendirebileceği ve uyumlu 

stratejilerin kullanımını destekleyebileceği düşünülmektedir. 

 

5.4.2. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Depresyon Üzerjndekj Yordayıcılık 

Etkjsjne Dajr Bulguların Değerlendjrjlmesj 

Binicilik sporu ile ilgilenenler ve ilgilenmeyenlerde öz yeterlik ve uyumlu/uyumsuz 

bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin depresyon üzerindeki yordama etkisi 

değerlendirilmiştir. Ulaşılan bulgulara göre binicilik sporu ile ilgilenenlerde sırasıyla 

felaketleştirme ve derin düşünme uyumsuz stratejilerinin pozitif yönde, öz yeterlik ve 

planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin ise negatif yönde anlamlı şekilde 

depresyonu yordadığı görülmüştür. Bu değişkenlerin depresyonun %34.2’sini 

açıkladığı saptanmıştır. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde ise sırasıyla 

felaketleştirme ve derin düşünme uyumsuz stratejilerinin pozitif yönde, pozitif 

yeniden odaklanma uyumlu stratejisi ve öz yeterliğin negatif yönde ve son olarak 

diğerlerini suçlama uyumsuz stratejisinin pozitif yönde anlamlı olarak depresyonu 

yordadığı bulunmuştur. Bu değişkenlerin de depresyonun %28.0’ını açıkladığı 

görülmektedir.  

Elde edilen sonuçlar değerlendirildiğinde, her iki grupta da felaketleştirme ve derin 

düşünme uyumsuz bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin depresyonun en güçlü 

yordayıcıları olduğu dikkat çekmektedir. Bu açıdan, geleceğe dair felaket senaryoları 

kurmak yani felaketleştirme, ayrıca olumsuz deneyimler üzerine aşırı düşünmek yani 

derin düşünme uyumsuz stratejileri depresyonun ortaya çıkmasına ve sürdürülmesine 

sebep olabilir (Garnefski vd., 2017; Martin ve Dahlen, 2005). Binicilik sporu ile 

ilgilenenlerde planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin depresyonun negatif 
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yordayıcısı olması, bu stratejinin daha fazla kullanılmasının depresyonun düşük 

seviyede bulunmasını sağlayabileceğini düşündürmektedir. Nitekim planlamaya 

odaklanma stratejisini sık kullanan bireylerin düşük depresyon düzeyleri gösterdiğini 

bulan birçok çalışma vardır (Pekgirgin ve Güler, 2024). Ayrıca planlamaya 

odaklanmanın binicilik ile ilgilenenlerde yordayıcı olarak bulunması, binicilik 

sporunun uyumlu stratejilerin gelişimini destekleyebileceği şeklinde yorumlanabilir. 

Yine her iki grupta öz yeterliğin de depresyonun negatif yordayıcısı olarak bulunması, 

Bandura’nın (1997) yüksek öz yeterliğe sahip bireylerin zorluklar karşısında etkili baş 

etme becerilerine sahip oldukları görüşüyle örtüşen bir sonuçtur. Öz yeterliğin 

depresyonun güçlü bir yordayıcısı olduğu birçok araştırmada karşımıza çıkmaktadır 

(Davis-Berman, 1988; Wang, 2019; Özveren, 2021). Binicilik sporu ile ilgilenmeyen 

bireylerde diğer gruptan farklı olarak pozitif yeniden odaklanma depresyonu negatif 

yönde yordaması, bu uyumlu stratejinin depresyon üzerinde koruyucu rol 

oynayabileceğini düşündürmektedir. Bu düşünceyi destekleyen benzer sonuca ulaşmış 

araştırmalar mevcuttur (Pekgirgin ve Güler, 2024). Yine aynı grupta yaşanılan 

olumsuz durumların sorumluluğunu dış faktörlere atfetmek olan diğerlerini suçlama 

stratejisi depresyonu pozitif yönde yordamaktadır. Bu durumun hem kişinin sosyal 

ilişkilerine zarar verip hem de yaşanan durumlardaki öz kontrol inancını zayıflatarak 

depresif belirtilere sebep olabileceği düşünülmektedir. Literatürde bu görüşü 

destekleyen araştırma sonuçlarına rastlanmıştır (Martin ve Dahlen, 2005; Jacob ve 

Anto, 2016; Sajjadi ve Askarizadeh, 2015).  

Sonuç olarak b!n!c!l!k !le !lg!lenenlerde depresyonun %34.2’s!n!n, !lg!lenmeyenlerde 

!se %28.0’ının bel!rt!len değ!şkenlerle açıklanmış olması, b!n!c!l!k sporunun b!rey!n 

özell!kle b!l!şsel duygu düzenleme becer!ler!n! etk!leyeb!leceğ!n! ve gel!şt!reb!leceğ!n! 

düşündürmekted!r. B!n!c!l!k g!b! doğayla temas hal!nde b!r spor yapmak ve atla 

etk!leş!m !ç!nde olmak olumlu duyguları destekleyerek duyguları düzenleme 

becer!ler!ne katkıda bulunur (Zhang ve Park, 2023; Sou!lm, 2023). B!l!şsel duygu 

düzenleme stratej!ler!n!n !se ps!kopatoloj!yle güçlü b!r !l!şk! olduğu ve uyumlu 

stratej!ler!n koruyucu etk!ye sah!p olduğu görülmekted!r (Potthoff vd., 2016). Bu 

sebeple, uyumlu stratej!ler!n kullanımının artırılması ve uyumsuz stratej!lere 

yönel!m!n azaltılmasına dönük kl!n!k çalışmalar yapılması, depresyon başta olmak 

üzere ruhsal bel!rt!ler!n düşük düzeyde bulunmasına yardımcı olab!l!r. 
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5.4.3. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Somatjzasyon Üzerjndekj Yordayıcılık 

Etkjsjne Dajr Bulguların Değerlendjrjlmesj 

B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyenlerde öz yeterl!k ve uyumlu/uyumsuz 

b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n!n somat!zasyon üzer!ndek! yordama etk!s! ele 

alınmıştır. B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenenlerde sırasıyla planlamaya odaklanma uyumlu 

b!l!şsel duygu düzenleme stratej!s!n!n negat!f yönde, der!n düşünme uyumsuz 

stratej!s!n!n poz!t!f yönde anlamlı b!ç!mde somat!zasyonu yordadığı ve varyansın 

%21.2’s!n! açıkladığı bulunmuştur. B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenmeyenlerde !se yalnızca 

felaketleşt!rme uyumsuz stratej!s!n!n poz!t!f yönde anlamlı düzeyde yordadığı ve 

somat!zasyonun %14.8’!n! açıkladığı saptanmıştır.  

B!n!c!l!k !le !lg!lenen b!reylerde, planlamaya odaklanma uyumlu stratej!s! 

somat!zasyonun en güçlü ve negat!f yönde yordayacısıdır. Bu sonuca göre, zorlu b!r 

durum sonrasında geleceğe dönük plan yapab!lme becer!s!n! !fade eden bu stratej!n!n 

etk!n b!r şek!lde kullanılmasının somat!k bel!rt!ler üzer!nde koruyucu b!r rol 

taşıyab!leceğ! düşünülmekted!r. L!teratürdek! bazı sonuçlar da planlamaya 

odaklanmanın somat!k bel!rt!lerle !l!şk!l! olduğuna !şaret etmekted!r (Davood! vd., 

2018). Aynı grupta der!n düşünme uyumsuz stratej!s!n!n somat!zasyonu poz!t!f yönde 

yordadığı görülmekted!r. Bu durumun, bedensel bel!rt!ler!n aşırı anal!z ed!l!p üzer!ne 

tekrar eden b!ç!mde düşünülmes!yle !l!şk!l! olab!leceğ! düşünülmekted!r. B!n!c!l!k 

sporu yapmayanlarda !se felaketleşt!rme stratej!s!n!n somat!zasyonu poz!t!f yönde 

yordaması d!kkat çekmekted!r. Felaketleşt!rme, b!rey!n bedensel bel!rt!ler! abartılı b!r 

şek!lde olumsuz yorumlayarak tehd!t ed!c! olarak algılamasına sebep olab!l!r. 

Somat!zasyonla uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler! arasında anlamlı 

!l!şk!ler olduğuna !şaret eden çalışmalarda, özell!kle felaketleşt!rme ve der!n düşünme 

stratej!s!n!n daha çok kullanılıyor olmasının somat!zasyon sev!yes!ndek! artışla 

!l!şk!lend!r!ld!ğ! görülmekted!r (Garnefsk! vd., 2017; Sarıçamlık, 2020). 

Genel !t!bar!yle değerlend!r!ld!ğ!nde, değ!şkenler!n b!n!c!l!k sporu !le !lg!lenenlerde 

somat!zasyonu açıklama gücünün daha yüksek (%21.2) olduğu görülmekted!r. 

B!n!c!l!k sporuna katılımın b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n!n etk!n kullanımını 

destekleyeb!leceğ! düşünülmekted!r. 
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5.4.4. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Olumsuz Benljk Üzerjndekj 

Yordayıcılık Etkjsjne Dajr Bulguların Değerlendjrjlmesj 

Binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyenlerde öz yeterlik ve uyumlu/uyumsuz 

bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin olumsuz benlik üzerindeki yordama etkisi ele 

alındığında yine anlamlı sonuçlara ulaşılmıştır. Binicilik sporu ile ilgilenen bireylerde 

sırasıyla kendini suçlama ve felaketleştirme uyumsuz stratejilerinin pozitif yönde, 

planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin negatif yönde, son olarak derin düşünme 

uyumsuz stratejisinin pozitif yönde anlamlı düzeyde yordadığı ve olumsuz benliğin 

%27.8’ini açıkladığı gözlemlenmiştir. Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerin 

sonuçlarına bakıldığında ise sırasıyla uyumsuz stratejilerden diğerlerini suçlama ve 

kendini suçlamanın pozitif yönde, öz yeterliğin negatif yönde anlamlı şekilde 

yordadığı ve olumsuz benliğin %28.5’ini açıkladığı görülmüştür. 

Elde edilen bulgular değerlendirildiğinde, kendini suçlama uyumsuz bilişsel duygu 

düzenleme stratejisinin olumsuz benlik üzerinde, binicilik ile ilgilenenlerde en güçlü, 

ilgilenmeyenlerde ikinci en güçlü yordayıcı olması dikkat çekmektedir. Kendini 

suçlama, yaşanan olumsuz bir durum sonrasında bireyin kendini suçlu ve sorumlu 

görmesini ifade etmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Olumsuz benlik 

ise bireyin kendine yönelik algısında, öz değerlendirme ve ifadelerinde olumsuz 

değerlendirmelerinin baskın hale gelmesi durumudur (Sevim ve Artan, 2021). 

Dolayısıyla kendini suçlama uyumsuz stratejisinin olumsuz benlikle güçlü bir ilişkisi 

olduğu düşünülmektedir. Literatürde öz şefkatin de olumsuz benlikle negatif yönde 

ilişkili bulunması bu sonucu desteklemektedir (Savaş, 2021). Binicilik sporu ile 

ilgilenenlerde yordama gücü bulunan diğer değişkenlerin felaketleştirme ve derin 

düşünme uyumsuz stratejileri olması, geleceğe dönük felaket senaryoları oluşturan ve 

tekrar eden aşırı düşünce yapısının olumsuz benlik düzeyindeki artışa sebep 

olabileceğini göstermektedir. Daha önce yaşanmış olan olumsuz deneyimler ve bu 

deneyimlere ilişkin olumsuzluk içeren bilişsel süreçlerin düşük benlik algısına neden 

olduğu görülürken, olumlu deneyimler ve bilişsel süreçlerin benlik algısının 

gelişimine destek olduğu bilinmektedir (Ataoğlu vd., 2019). Aynı grupta planlamaya 

odaklanma uyumlu stratejisinin negatif yönde yordayıcı olarak bulunması da bu 

durumla ilişkilendirilebilir.  
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Binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde olumsuz benlik üzerindeki en güçlü yordayıcının 

diğerlerini suçlama olarak bulunması, bu uyumsuz stratejinin bireyin sosyal 

ilişkilerinde olumsuz etki oluşturmasının benlik algısına da zarar verebileceğini 

düşündürmektedir. Nitekim, bireyin çevresiyle olan iletişim ve etkileşimi de benliği 

şekillendiren unsurlardandır (Baymur, 2016: 286). Yine bu grupta öz yeterliğin 

olumsuz benliği negatif yönde yordaması, öz yeterlik inanıcındaki artışın olumsuz 

benlik düzeyindeki düşüşle ilişkili olduğunu göstermektedir. Bu sonuç, yüksek öz 

yeterlik algısına sahip bireylerin yaşanan olumsuz durumları kişisel yetersizlik olarak 

yorumlamayıp, kendi başa çıkma becerilerine güvenmeleriyle ilişkilendirilebilir 

(Luszczynska, Scholz ve Schwarzer, 2005). 

Genel olarak bakıldığında, binicilik sporu ile ilgilenenlerde bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinin daha çeşitli olarak kullanıldığı, buna karşın binicilik sporu ile 

ilgilenmeyenlerde öz yeterliğin de olumsuz benlik düzeyi üzerinde belirleyici rol 

oynadığı görülmektedir. Binicilik ile ilgilenenlerde model, olumsuz benliğin 

%27.8’ini, ilgilenmeyenlerde ise %28.5’ini açıklamaktadır. Her iki gurubun da bilişsel 

duygu düzenleme biçimlerinin olumsuz benlikle ilişkili bulunması, benlik yapısının 

bu stratejiler etkisiyle de şekillenebileceğini düşündürmektedir. 

 

5.4.5. Bjnjcjljk Sporu jle İlgjlenen ve İlgjlenmeyen Katılımcılarda Öz-Yeterljk ve 

Bjljşsel Duygu Düzenleme Stratejjlerjnjn Hostjljte Üzerjndekj Yordayıcılık 

Etkjsjne Dajr Bulguların Değerlendjrjlmesj 

Son olarak, b!n!c!l!k sporu !le !lg!lenen ve !lg!lenmeyen b!reylerde öz yeterl!k ve 

uyumlu/uyumsuz b!l!şsel duygu düzenleme stratej!ler!n!n host!l!tey! yordama etk!s! 

!ncelend!ğ!nce y!ne anlamlı sonuçlar olduğu gözlemlenmekted!r. B!n!c!l!k sporu !le 

!lg!lenenlerde sırasıyla felaketleşt!rme uyumsuz stratej!s!n!n poz!t!f yönde, 

planlamaya odaklanma uyumlu stratej!s!n!n negat!f yönde ve kend!n! suçlama 

uyumsuz stratej!s!n!n poz!t!f yönde anlamlı düzeyde yordadığı ve host!l!ten!n 

%24.3’ünü açıkladığı bulunmuştur. B!n!c!l!k sporu !le !lg!lenmeyenlerde !se sırasıyla 

felaketleşt!rme ve d!ğerler!n! suçlama uyumsuz stratej!s!n!n poz!t!f yönde, planlamaya 

odaklanma uyumlu stratej!s!n!n negat!f ve der!n düşünme uyumsuz stratej!s!n!n poz!t!f 

yönde anlamlı olarak host!l!tey! yordadığı görülmüştür. Bu değ!şkenler host!l!ten!n 

%36.1’!n! açıklamaktadır.  
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Her iki grupta da felaketleştirme uyumsuz stratejisinin hostilite üzerinde pozitif yönde 

en güçlü yordayıcı olarak bulunması, bireyin yaşadığı olumsuz durumları aşırı tehdit 

edici olarak yorumlamasının başkalarına karşı düşmanca tutuma neden olabileceğini, 

diğerlerinin davranışlarını da tehdit edici olarak algılayabileceğini düşündürmektedir. 

Bu doğrultuda, felaketleştirme stratejisine yönelim arttıkça saldırgan öfke 

belirtilerinin de arttığını gösteren çalışmalar bulunmaktadır (Martin ve Dahlen, 2005). 

Binicilik sporu ile ilgilenenlerde kendini suçlama uyumsuz stratejisinin hostiliteyi 

pozitif yönde yordaması, bireyin kendine karşı suçlayıcı ifadelerde bulunmasının, 

başkalarına karşı tutumlarında da düşmanca tavır sergileme şeklinde yansıyabileceğini 

düşündürmektedir. Literatürdeki sonuçlar, bu gibi duygu düzenlemedeki 

zorlanmaların düşmanca ve saldırgan davranışlar açısından risk faktörü taşıdığını 

göstermektedir (Contardi vd., 2016; Gutiérrez-Cobo vd., 2023). Her iki grupta 

planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin kullanımındaki artışın hostilite 

düzeyindeki düşüşle ilişkilendirilmesi, bu stratejinin hostilite açısından da koruyucu 

etkiye sahip olduğuna işaret etmektedir. 

Hositilite, diğerlerine karşı düşmanca tavır sergileme, onlara karşı suçlayıcı bir 

düşünce yapısıyla yaklaşma gibi tutumları ifade etmektedir (Anlı, 2017). Dolayısıyla, 

binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde diğerlerini suçlama uyumsuz stratejisinin 

hostiliteyi pozitif yönde en güçlü yordayıcı olarak bulunması beklenen bir sonuç 

olmuştur. Binicilikle ilgilenmeyenler grubunda pozitif yönde yordayıcı olarak 

saptanan bir diğer uyumsuz strateji derin düşünme ise, tekrar eden olumsuz düşünme 

yapısının hostiliteye sebep olabileceğini düşündürmektedir. Nitekim, derin 

düşünmenin (ruminasyon) saldırgan eğilimlerle ilişkili olarak sosyal ilişkilere zarar 

verdiği görülmektedir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Aynı şekilde 

derin düşünme uyumsuz stratejisinin kullanımının, saldırgan öfke düzeyindeki artışa 

işaret ettiği çalışmalar da bu sonucu desteklemektedir (Martin ve Dahlen, 2005). 

Genel olarak değerlendirildiğinde, binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde değişkenlerin 

hostiliteyi açıklama düzeyinin daha yüksek (%36.1) olduğu gözlemlenmiştir. Bu 

durum, binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin 

hostilite üzerinde daha belirleyici bir role sahip olduğunu düşündürmektedir. 
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ALTINCI BÖLÜM  

SONUÇ VE ÖNERİLER 

6.1. Sonuç 

Bu tez araştırmasının temel hedefi binicilik sporu ile ilgilenen ve binicilik sporu 

ilgilenmeyen bireylerin öz yeterlik, bilişsel duygu düzenleme stratejileri 

(uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirtileri arasındaki ilişkiyi incelemektir. Bu sebeple, ilk 

olarak binicilik sporu ile ilgilenen ve ilgilenmeyen gruplarının öz yeterlik, bilişsel 

duygu düzenleme stratejileri (uyumlu/uyumsuz) ve ruhsal belirti düzeyleri arasındaki 

farklılaşma ele alınmıştır. Ulaşılan sonuçlara göre, binicilik sporu ile ilgilenen 

bireylerin öz yeterlik düzeylerinin ilgilenmeyenlere göre daha yüksek olduğu 

görülmektedir. Bu bulgu, binicilik sporu yapmanın bireyin kendi becerilerine olan 

inancı ve yeterlik algısı üzerinde olumlu etkiler oluşturduğunu ortaya koymaktadır. 

Bilişsel duygu düzenleme stratejileri açısından binicilik ile ilgilenenler ve 

ilgilenmeyenler değerlendirildiğinde ise pozitif yeniden odaklanma, planlamaya 

odaklanma ve olumlu yeniden değerlendirme uyumlu bilişsel duygu düzenleme 

stratejileri binicilik sporu ile ilgilenenlerde daha sık kullanılırken, uyumsuz 

stratejilerden felaketleştirmenin binicilik sporu ile ilgilenmeyenlerde daha yaygın 

olduğu gözlemlenmektedir. Bu durum, binicilik sporuna katılımın bilişsel duygu 

düzenleme stratejilerinin etkin kullanımı için belirleyici olduğunu düşündürmektedir. 

İki grup arasında ruhsal belirtiler ve anksiyete, depresyon, somatizasyon, olumsuz 

benlik, hostilite alt boyutları anlamlı bir farklılaşmaya işaret etmese de binicilik sporu 

ile ilgilenenlerde ruhsal belirtilerin tüm boyutlarının daha düşük olduğu 

görülmektedir. Dolayısıyla, binicilik sporu ile ilgilenmenin psikolojik ve ruhsal 

sağlığa olumlu katkıları umut vericidir.  

Yapılan korelasyon analizleri neticesinde, ruhsal belirtiler ile öz yeterlik ve kabul hariç 

uyumlu bilişsel duygu düzenleme stratejileri arasında negatif yönlü anlamlı ilişkiler 

olduğu saptanmıştır. Diğer bir ifadeyle, bireylerin öz yeterlik inancı arttıkça daha 

düşük düzeyde anksiyete, depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hositilite 

deneyimleyeceği düşünülmektedir. Aynı şekilde kabul dışındaki uyumlu bilişsel 

duygu düzenleme stratejilerinin daha sık kullanılması ruhsal belirtilerin daha düşük 

düzeyde bulunmasını sağlayabilir. Ayrıca bu sonuçlar, binicilik sporuna katılımın öz 

yeterlik ve bilişsel duygu düzenleme stratejileri ile anlamlı ilişkileri göz önünde 
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bulundurulduğunda dolaylı olarak ruhsal belirtiler üzerinde etkisi olabileceği fikrini 

oluşturmaktadır.  

Regresyon analizi aracılığıyla ulaşılan bulgular, hem binicilik ile ilgilenenler hem de 

ilgilenmeyenler gruplarında öz yeterlik ve bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin 

anksiyete, depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hostilite olmak üzere ruhsal 

belirtilerin boyutlarında anlamlı yordama etkisine işaret etmektedir. Fakat bu 

değişkenlerin anksiyete, depresyon ve somatizasyonu açıklama düzeylerinin, binicilik 

sporu ile ilgilenenlerde daha yüksek olduğu gözlemlenmektedir. Dolayısıyla, binicilik 

sporu yapmanın hem öz yeterlik inancını güçlendirdiği hem de bilişsel duygu 

düzenleme stratejilerinin (uyumlu/uyumsuz) daha etkin kullanımına katkı sağladığı, 

bu sebeple de ruhsal sağlık açısından koruyucu ve destekleyici bir rol taşıdığı 

düşünülmektedir. Buna ek olarak, felaketleştirme, derin düşünme (ruminasyon), 

kendini suçlama ve diğerlerini suçlama olmak üzere uyumsuz bilişsel duygu 

düzenleme stratejileri ruhsal belirti düzeylerindeki artışta anlamlı bir yordayıcı olarak 

öne çıkmaktadır. Özellikle planlamaya odaklanma uyumlu stratejisinin ise ruhsal 

belirtilerde koruyucu bir etkiye sahip olduğu gözlemlenmektedir. 

Bu tez araştırması, öz yeterlik ve bilişsel duygu düzenleme stratejileri ile ruhsal 

belirtiler değişkenleri arasındaki ilişkiyi inceleme açısından örnek teşkil etmektedir. 

Ayrıca bu değişkenler binicilik sporu ile ilgilenme durumuna göre, alan yazında ilk 

kez ele alınmıştır. Bu bağlamda, bu tezin özgün bir çalışma olarak literatüre katkı 

sağlaması beklenmektedir. 

Mevcut bulgular değerlendirildiğinde, öz yeterlik ve bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinin ruh sağlığını şekillendiren önemli faktörler olduğu görülmektedir. 

Dolayısıyla öz yeterlik ve bilişsel duygu düzenleme stratejileri, bireyin ruhsal 

belirtilerinin önlenmesi ve azaltılması amacıyla terapötik müdahale süreçlerinde 

üzerinde durulabilecek yapılar olarak ele alınabilir. Öte yandan binicilik sporu 

yapmanın öz yeterliği ve uyumlu bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin kullanımını 

artırmada etkili olabileceği anlaşılmaktadır. Bunun bir yansıması olarak binicilik 

sporunu, ruh sağlığını destekleyici bir fiziksel aktivite ve spor olarak değerlendirmek 

mümkündür. Bu bağlamda, psikolojik ve ruhsal destek süreçlerinde fiziksel aktivite 

olarak biniciliği içeren müdahale programları geliştirilebilir. 
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6.2. Öneriler 

Araştırma, binicilik sporu ile ilgilenen 153 ve ilgilenmeyen 184 bireyin katılımıyla 

gerçekleştirilmiştir. Daha fazla katılımcıya ulaşılarak yapılacak çalışmaların örneklem 

gruplarını daha iyi temsil edeceği düşünülmektedir.  

Gelecek çalışmalarda örneklem gruplarının ve demografik değişkenlerdeki dağılımın 

daha eşit ve dengeli oluşturulması önerilir. 

Bu çalışma nicel bir araştırma olup veriler katılımcıların çevrimiçi şekilde öz bildirim 

ölçeklerini yanıtlaması ile elde edilmiştir. Hem nicel hem de nitel araştırma yöntemleri 

kullanılarak binicilik sporuna katılımın etkisi incelenebilir, öz yeterlik ve bilişsel 

duygu düzenleme stratejilerinin ruhsal belirtiler ile ilişkileri daha kapsamlı bir şekilde 

değerlendirilebilir. 

İleride yapılacak olan çalışmalarda, binicilik sporu ile farklı spor türleri karşılaştırılıp 

elde edilen bulgularla spora özgü etkilerin ayrıştırılması sağlanabilir. Binicilik 

sporunun diğer sporlara kıyasla mevcut değişkenler ve diğer psikolojik faktörler 

açısından etkisinin ne düzeyde olduğu ölçülebilir.  
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