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Oz

Sporcularin hedef yonelimlerinde duygu diizenleme stratejileri ve ruminatif diisiincelerin 6nemli bir
yeri vardir. Ruminasyon, sporcunun dnceden deneyimledigi olumsuz yasantilarin ve sonuglarin
sporcunun zihnini siirekli mesgul etmesi, sporcunun yeni deneyimlerinde de benzer sonuglar
olugturacagi diigiincesinin zihinde tekerriir etmesidir. Duygu diizenleme stratejileri ruminatif ve
benzeri diigiinceleri agmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Arastirma, Ruminasyonun sporcularin
hedef yonelimleri tzerindeki etkisinde bilissel yeniden degerlendirmenin roliini incelemektedir.
Iliskisel tarama yontemine gore tasarlanmustir. Veriler, Google form ve yiiz yiize anket araciligiyla
kolayda &rnekleme yéntemine gore lisansli 307 sporcudan elde edilmistir. Olgekler arasi iliskiler
pearson korelasyon testi ile test edilmistir. Aract modele iliskin analizler SPSS 26 programinda
Process eklentisi ile Hayes’ in Model (4) tasarinu tizerinden test edilmistir. Elde edilen bulgulara
gdre ruminasyon ile hedef yonelimi ve biligsel yeniden degerlendirme arasinda istatistiki ag¢idan
anlamli pozitif bir iligki bulunmaktadir (p<0,001). Hedef yonelimi ile biligsel yeniden degerlendirme
arasinda da istatistiki acidan anlaml pozitif bir iliski bulunmaktadir (p<0,001). Ruminasyonun
sporcularin hedef yonelimleri tizerindeki etkisinde biligsel yeniden degerlendirmenin tam araci rol
oynadigi tespit edilmistir. Bu bulgulardan hareketle ruminatif diisiinceler arttikga hedef yonelimleri
ve biligsel yeniden degerlendirme diizeyleri de artigini sdyleyebiliriz. Ayrica lisansh sporcularda
ruminasyonun hedef yonelimleri tizerindeki etkisinin biligsel yeniden degerlendirme araciligiyla
ortadan kaldirilabilecegini de s@yleyebiliriz. Sporcunun disiince ve eylemleri tizerinde etkisi olan
ruminatif diisiincelerle bas etmek igin antrendr, spor yoneticileri ve egitmenlerin sporcularin duygu
diizenleme stratejilerinin gelistirilmesine yonelik ¢esitli egitim ve uygulamalart planlamalar
onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Ruminasyon, Duygu diizenleme, Hedef yonelimi

The Role of Emotion Regulation in the Effect of Rumination on

Athletes' Goal Orientation

Abstract

Emotion regulation strategies and ruminative thoughts have an important place in athletes' goal
orientations. Rumination is the constant preoccupation of the athlete's mind with the negative
experiences and results he/she has previously experienced, and the idea that the athlete's new
experiences will produce similar results, repeating in his/her mind. Emotion regulation strategies play
an important role in overcoming ruminative and similar thoughts. Research examines the role of
cognitive reappraisal in the impact of rumination on athletes' goal orientation. It is designed according
to the relational scanning method. The data was obtained from 307 licensed athletes according to the
convenience sampling method via Google form and face-to-face survey. Relationships between
scales were tested with the Pearson correlation test. Analyzes regarding the mediator model were
tested using Hayes's Model (4) design with the Process add-on in the SPSS 26 program. According
to the findings, there is a statistically significant positive relationship between rumination, goal
orientation and cognitive reappraisal (p<0.001). There is also a statistically significant positive
relationship between goal orientation and cognitive reappraisal (p<0.001). It has been determined
that cognitive reappraisal plays a mediating role in the effect of rumination on athletes' goal
orientations. Based on these findings, we can say that as ruminative thoughts increase, goal
orientations and cognitive reevaluation levels also increase. We can also say that the effect of
rumination on goal orientations in licensed athletes can be eliminated through cognitive re-
evaluation. In order to cope with ruminative thoughts that have an impact on the athlete's thoughts
and actions, it is recommended that coaches, sports managers and instructors plan various training
and practices to develop athletes' emotional regulation strategies.

Keywords: Rumination, Emotion regulation, Goal orientation
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Giris

Sporcularin sportif performanslar1 Uzerinde olumlu veya olumsuz etkileri olan pek ¢cok unsur
bulunmaktadir. Bu unsurlar arasinda: Sporcularin rekabet giicii ile zihinsel durumlari Zhang (2022),
odaklanma, fiziksel hazirlanma, miisabaka Oncesi ve sonrasi olumlu ve olumsuz zihinsel tutumlar
(Jackman vd., 2014; Swann vd., 2014), kaygi (Stavrou vd., 2007), motivasyon eksikligi ve olumsuz
geribildirimler yer almaktadir (Swann vd., 2012). Ozellikle sportif ortamda yasanilan olumsuz
tecriibe ve yasantilar, performansi olumsuz etkileyerek sporcularin zihinlerinde miisabaka kaygisi ve
kaybetme korkusu gibi diisiincelerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Birrer, Rothlin ve
Morgan, 2012). S0z konusu bu diisiincelerin ge¢mise bagl olarak siirekli tekrar etmesi ve kendini
yenilemesi ruminasyon ile ifade edilmektedir (Roy, Memmert, Frees, Pretz ve Noél, 2016).
Ruminasyon, sporcularin hedefleri ile ortaya koyduklar1 performans diizeyleri arasindaki
tutarsizliktan beslenmektedir (Michel-Kréhler, Krys ve Berti, 2021). Ruminatif diisiincenin artmasi,
bireylerin duygularin1 anlamlandirma ve ifade etmelerini zorlastirmaktadir (Leahy, 2002).
Ruminasyon siirecini yasayan sporcular duygu kontrollerini gergeklestirmede zorlanmakta ve etkili
olamayan (islevsiz) duygu diizenleme stratejilerine yonelmektedir. Bu durum sporcularin fiziksel ve
zihinsel saglik gelisimleri ile yiiksek performans seviyelerine ulagsmalarini olumsuz etkileyen énemli

bir problem olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Alan yazinda, yogun ruminatif diislinceler yasayan bireylerin olumsuz duygu durumlarinin
arttigina ve duygu diizenlemede problem yasadiklarina yonelik ¢aligmalar bulunmaktadir (Smith ve
Alloy, 2009). Bu sireci agiklayan gesitli calismalar incelendiginde; Ruminasyonun alt boyutu olan
derin diisiinmenin duygu diizenlemenin alt boyutu olan biligsel yeniden degerlendirmeyi pozitif yonlu
ve anlamli diizeyde yordadigi Anayurt (2017) ruminatif / derin disiincenin duygusal olarak
rahatsizlik verdigi ve bu rahatsizligin bireylerin problemlerin ustesinden gelebilmek icin alternatif
¢Oziim yollar1 aramalarina ve durumu tekrar tekrar degerlendirerek bilissel yeniden degerlendirme

yapmalarina neden oldugu belirtilmistir (Treynor, Gonzalez ve Nolen-Holeksema, 2003).

Siddetli rekabetin arttifi, rekorlarin kirildigr ve basar1 grafiklerinin siirekli arttirilmaya
calisildig1 spor ortami sporcular iizerinde baskinin da artmasina neden olmaktadir. Bunun yaninda
antrendr ve yoneticilerin sporcular iizerindeki kat1 gereksinin ve istekleri bu baski unsurunu daha da
pekistirmektedir. Bir¢ok basarili sporcu, s6z konusu bu spor ortaminda, rekabet kaygisi, basarisizlik
korkusu gibi performansi olumsuz yonde etkileyebilecek cok cesitli igsel siiregleri bir arada
yasayabilmektedirler. Boyle bir durumda salt sporcu zekas1 sportif basar1 ve performans icin yeterli
gelmemektedir. Sporcunun antrenman ve miisabaka siirecinde kendi duygularini kontrol altina almas1

sporcunun basari ve performans hedeflerini destekleyecektir.
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Duygu diizenleme, olumsuz ve/veya zorlayici duygular1 yonetme kapasitesini ifade eder ve
bireylerin hangi duygular1 ne zaman yasayacaklarini, bu duygulari nasil deneyimleyip ifade
edeceklerini etkileyen surecler olarak tanimlanmaktadir (Gross, 1998). Dahasi, duygu diizenleme,
sikint1 veren duygularm kontrol edildigi, engellendigi veya ortadan kaldirildigt bir siire¢ olmanin
yaninda olumsuz duygular1 yonetme ve bunlara uyum saglama yetenegi olarak ta gérilmelidir (Gratz
ve Roemer, 2004). Duygu duizenleme siireci bireylerin olumlu duygular1 en iist diizeye ¢ikarmay1 ve
olumsuz duygular1 en aza indirmeyi amaglamaktadir (Larsen ve Prizmic, 2004; Tamir vd., 2008).
Ayni zamanda psikolojik saglik ve refahi (Aldao vd., 2010; Solakumur, 2023), yasam doyumu ve
psikolojik saglamlig1 (Kirkbir ve Zengin, 2022) desteklemek i¢in kritik bir 6nemi de bulunmaktadir.
Duygu diizenleme siirecinde birey/sporcu, bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma stratejilerinden
faydalanmaktadir. Bireyin/sporcunun i¢inde bulundugu durumun olumsuz etkilerini azaltma ve bu
durum ile ilgili disiinceleri degistirme silireci bilissel yeniden degerlendirme olarak ifade
edilmektedir. Bastirma ise bireyin/sporcunun i¢inde bulundugu duyguyu ifade eden davranislara
engel olmak icin gosterdigi cabasidir. Bastirma, tepki odakli bir davranisken bilissel yeniden
diizenleme hedef odakli bir davranistir (Gross, 2002). Bu baglamda psikolojik ve duygusal agidan
gliclii olan sporcularin sportif siirecte de yiiksek performans sergileyecegi diisiiniilmektedir
(Vallerand ve Blanchard, 2000). Ayrica Sporcularin sportif siiregte basarili olup olmamalarinda hedef
yonelimleri de kritik unsurlardan biri olarak goriilmektedir (Toros ve Korug 2005). Kuramsal olarak
basar1 giidiilenmesi kapsaminda ele alinan hedef yonelimleri sporcularin hedeflere ulagarak basari
duygusunu deneyimlemesiyle iliskilendirilmektedir (Toros, 2001). Sporda basari ve hedeflere
ulagmada iki ana unsur one ¢ikmaktadir (Duda ve White, 1998). Bunlardan birincisi gérev yonelimi
ikincisi ise ego yonelimidir. Gorev yoneliminde sporcular beceri gelisimine, 6grenmeye, gorevde
ustalagmaya, takim uyumu Ve isbirligine odaklanmaktadir. Ego yoneliminde ise sporcular rakiplerine
kars istiinliik kurmaya, onlar1 alt etmeye ve etkinligin sonucuna odaklanmaktadir (Duda, 1992).
Dolayistyla sporcularin farkli hedeflere yonelik arzuladiklari duygularda da farkliliklar oldugu
anlagilmaktadir. Bu noktada arzulanilan duygulardaki s6z konusu bu farkliliklar, sporcunun hedefe
Ozgii taleplerle basa ¢ikmasina yardimei olabilecek birgok farkli tiirde duygu diizenleme stratejilerini
kullanmaya tesvik etmektedir (Kobylinska ve Kusev, 2019). Alan yazinda gorev ve ego hedef
yonelimleri ile duygu durumu siiregleri arasinda pozitif yonlii iligkilerin oldugu (Cervello vd., 2006;
Murcia vd., 2008) benzer sekilde gorev yonelimi yiiksek olan sporcularin optimal duygu durumunu
yasamalarinin daha olas1 bir durum oldugu ifade edilmektedir (Jackson ve Roberts, 1992). Olumsuz
duygu ve diisiinceler, optimal performans duygu durumunu engelleyen faktorler icinde yer almaktadir
(Swann vd., 2012; Jackman, 2019).

Arastirmalar, disik ve yuksek optimal performans duygu durumuna sahip sporcular

karsilastirarak optimal duygu diizeyi yiiksek olan sporcularin pozitif duygularinda artis oldugunu ve
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bunun sportif performansa olumlu yansidig: belirtilmektedir (Rogatko, 2009). Bu durum duygularin
davraniglarin tanziminde ve etkili bir performansin ortaya konmasinda (Baumeister vd., 2007; Hanin,
2010; Lane, 2012) ve degisen durumsal taleplerle basa ¢ikmada (Kobylinska ve Kusev, 2019) etkili

olmasiyla iligkilendirilmektedir.

Aragtirmada ruminatif diislince, duygu diizenleme ve hedef yonelimleri arasindaki iliskiler
incelenmektedir. Alan yazinda ruminatif diisiinceler ve hedef yonelimleri arasindaki iliski hedef
ilerleme kuramina gore agiklanmaktadir. Bu kurama gore bireylerin heniliz elde edilmemis yiiksek
duzeyli hedeflerle ilgili tekrar tekrar diisiinme egilimleri vardir. Ruminasyonu, hedefe yonelmenin
bir islevi olarak goren bu kuram yiiksek hedeflerin elde edilmesinde ruminasyonun énemli bir unsur

oldugunu 6ne siirmektedir (Martin ve Tesser, 1996).

Alan yazinda genel olarak duygu diizenleme ile sosyal stirecler (Britton vd., 2023; Kirkbir ve
Zengin, 2022), 6z sefkat (Doorley, 2022), atletik kimlik (Costa vd., 2020), psikolojik dayaniklilik
(Sahin ve Giiglii, 2018), fiziksel toparlanma (Molina vd., 2018), miikemmeliyet¢ilik (Hill ve Davis,
2014), duygusal zeka (Laborde vd., 2014), basa ¢ikma sosyal destek (Tamminen ve Gaudreau, 2014)
ve sporcu performans1 (Wagstaff, 2014) arasindaki iliskilerin arastirildigi goriilmektedir. Duygu
duzenleme ile hedef yonelimi ve ruminasyon kavramlarmi birlikte ele alarak bunu sporcu
popiilasyonunda agiklayan ve bu kavramsal yapiy1 duygu diizenleme stratejilerinden biligsel yeniden
degerlendirmenin araci rolli Uzerinden inceleyen ¢aligmalarin sinirli sayida olmasi aragtirmanin 6zgiin
degerini ortaya koymaktadir. Ayrica bu arastirma ile elde edilen bilgiler alanina katki sunacagindan

onem arz etmektedir.

Bu baglamda arastirmanin problemi, ruminasyonun sporcularin hedef yonelimleri tizerindeki
etkisinin olup olmadigi ile bu siregte duygu dizenleme stratejilerinden bilissel yeniden
degerlendirmenin araci rol oynayip oynamadigidir. Bu problem aragtirmada ele alinan degiskenler

acisindan asagidaki hipotezler Uzerinden incelenmistir.

Arastirma Hipotezleri;

H1: Ruminasyonun sporcularin biligsel yeniden degerlendirme stratejisi tizerinde etkisi vardir.

H2: Ruminasyonun sporcularin hedef yonelimleri tizerinde etkisi vardir.

H3: Bilissel yeniden degerlendirme stratejisinin Sporcularin hedef yonelimleri {izerinde etkisi vardir.

H4:Ruminasyonun sporcularin hedef yonelimleri tizerindeki etkisinde bilissel yeniden degerlendirme

stratejisinin araci rolii vardir.
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Gereg ve YOntem

Bu aragtirma, ruminasyonun sporcularin hedef yonelimleri tizerindeki etkisinde duygu
duzenleme stratejilerinden biligssel yeniden degerlendirmenin rollndn belirlenmesi amaciyla
gerceklestirilmistir. Arastirma bu yoniiyle hedef yonelimlerinin belirleyicilerini temel alan bir yapiya
sahip oldugundan ve neden-sonug iliskilerini temel aldigindan agiklayici arastirma tasarimidir. Nicel

arastirma yontemlerinden iligkisel ve nedensel tarama modeli lizerinden yiiriitiilmiistiir.

Arastirmanin Modeli

Biligsel
yeniden
degerlendirme

] L

Ruminasyon »| Hedef Yonelimi
) e L

................ » Indirect Effect

Sekil 1: Arastirma modeli. — Direct Effect

Araci degisken olan duygu dizenleme iki alt boyuta sahiptir. Toplam puan Gzerinden
degerlendirilmemesi Onerilen Olgege iligkin iki ayr1 model tasarlanmistir. Bu iki modelde de araci
analizlerin 6n kosullar1 Oncelikle smanmistir. Bu sinamada bilissel yeniden degerlendirme alt
boyutunun gerekli arac1 kosullari sagladig1 gozlenmistir. Bastirma alt boyutunun ise aract modelin 6n
kosullarin1 saglamadigi tespit edildiginden aragtirma kapsami disinda tutulmustur. Bu yizden

aragtirmaya tek model lizerinden devam edilerek raporlamasi tek modele gore sunulmustur.

Arastirma hipotezleri dikkate alinarak gelistirilen kavramsal model yukarida Sekil 1'de
sunulmustur. Hedef yodnelimlerinin belirleyicilerine dayanan bu modelde ruminasyon, biligsel

yeniden degerlendirme ve hedef yonelimleri degiskenleri yer almaktadir
Evren ve Orneklem

Nicel aragtirma tasarimina gore ylriitilen arastirmanm evrenini lisanshi sporcular
olusturmaktadir. Kline (1998) tutarli sonuglar elde etmek i¢in katilimci sayismin model
parametrelerine oraninin en az 5:1 veya 10:1 olmasi gerektigini ileri siirmiistiir. Bu ¢aligmada,

arastirma modelinde yer alan 6lgekler 27 ifade icermektedir ve bu baglamda madde sayisinin on kati
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dikkate alindiginda sonuglarin tutarliligini saglamak amaciyla 270 katilimci sayisinin yeterli oldugu
goriilmektedir. Arastirmada olasiliga dayali olmayan ornekleme yontemlerinden biri olan kolayda
ornekleme kullanilmistir (Aaker vd., 2007; Malhotra, 2004). Arastirmacilara Google form ve yiiz
ylize anket teknigi uygulanarak 321 veri elde edilmistir. Aragtirmaya goniilli olarak katilan
sporculara gerekli bilgilendirmeler yapilarak islemler etik kurulda belirtilen hususlara uygun
yuriitiilmistiir. Sporcularin demografik 6zelliklerine iliskin tanimlayici bilgiler Tablo 1. de

sunulmaktadir.

Tablo 1

Aragtirma katilimcilarina iligkin tanimlayici bilgiler

Frekans Yuzde
Cinsiyet Kadin 20 6,5
Erkek 287 93,5
Spor Taril Takim 185 60,3
Bireysel 122 39,7
Diisiik 73 23,8
Gelir Orta 144 46,9
Iyi 90 29,3
ikogretim 23 75
Egitim diizeyi Lise 216 70,4
Universite 68 22,1
Toplam 307 100.0

Tablo 1’e gore arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunlugunu erkekler (%93,5), takim sporculari
(%60,3), orta gelir durumunda olanlar (%43,9) ve egitim durumu lise olanlar (%70,4)
olusturmaktadir. Ayrica aragtirmaya katilanlarin yas dagilimlar1 %25’ lik dilimde 15 yas, %50 lik
dilimde 17 yas ve %75’ lik dilimde 18 yas aralifinda yer almaktadir. Lisans yas1 dagilimlarinin ise
%25’ lik dilimde 3 yil, %50’ lik dilimde 5 yil ve %75 lik dilimde 8 yil araliginda oldugu
gorulmektedir.

Veri Toplama Araglar:

Kisisel bilgi formu: Calismaya katilan sporcularin yas, lisans yast, cinsiyet, spor turu (bireysel,
takim), egitim ve gelir diizeyi gibi Ozelliklerini belirlemek amaciyla aragtirmacilar tarafindan
hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirmada sporcularin hedef yo6nelimlerini,
ruminasyon diizeylerini ve duygu diizenleme durumlarmi belirlemek i¢in 6l¢ek kullanilmigtir.

Kullanilan dlgeklere iliskin bilgiler asagida sunulmaktadir.

Sporda Gérev ve Ego Yonelim Olgegi (SGEYO): Sporda algilanan gorev ve ego yonelimlerini
belirlemek amaciyla Duda ve Nicholls (1992) tarafindan gelistirilen 6lgek, Toros (2004) tarafindan
Tiirkce ‘ye uyarlanmstir. Olgekte 2 boyut ve toplam 13 madde yer almakta olup, 6lcekten yer alan
maddelerin 6’s1 ego yonelimini, 7’si ise gorev yonelimini belirlemede kullanilmaktadir. Gorev

Yonelimi: Bireysel gelisim ve harcanan ¢aba sonucunda bireyin kendisini basarili olarak gérmesini
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ifade etmektedir. Ego YoOnelimi: Basarmin bireysel becerilerin Oncelikli olarak digerleri ile
kiyaslanmas1 ve sosyal karsilastirma yapilarak tanimlanmasini ifade etmektedir. 5°1i likert tipindeki
Olgegin likert secenekleri “Kesinlikle katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kararsizim (3),
Katiliyorum (4), Kesinlikle katiliyorum (5)” seklinde siralanmakta ve puanlamasi bu sekilde
yapilmaktadir. Olgegin Tiirkge formuna ait i¢ tutarlik katsayis1 0.86°dir. Bu ¢alismada da i¢ tutarlik

katsayis1 0.86 olarak bulunmustur.

Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi: Ruminasyon Olgegi, Michel-Krohler, Krys ve Berti
(2021) tarafindan gelistirilen 6l¢ek Karafil ve Pehlivan (2023) tarafindan TUrkge’ ye uyarlanmustir.
Olgek miisabaka siireclerinde sporcunun performansini olumsuz etkileyen, sporcularm zihninde
stirekli tekrarlanan takinti diisiinceleri ne siklikla yasadigini belirlemek amac ile gelistirilmistir.
Orijinal 6lgek 8 maddeli ve tek faktorli yapiya sahiptir. Uyarlanan dlcek 6 maddeli ve tek faktorli
yaptya sahiptir. 5°li likert tipindeki Olgegin likert segenekleri “Kesinlikle katilmiyorum (1),
Katilmiyorum (2), Kararsizim (3), Katiliyorum (4), Kesinlikle katiliyorum (5)” seklinde siralanmakta
ve puanlamasi bu sekilde yapilmaktadir. Olgegin Tiirkge formuna ait i tutarlik katsayis1 0.81°dir. Bu
calismada da i¢ tutarlik katsayis1 0.90 olarak bulunmustur.

Duygu Diizenleme Olgegi: Sporcularin duygu diizenleme stratejilerini belirlemek amaciyla
Orijinali Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilen 6lgek, Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan
Tiirkce ’ye uyarlanmistir. Orijinal Olcek 10 maddeden olusmakta ve iki faktorlidir. Duygu
diizenleme 6lgeginin sporcular igin uyarlamasini ise Tingaz ve Altun (2021) yapmustir. Sporcular i¢in
uyarlanan olgek 8 maddeden olugmakta ve iki faktorlidiir. 7°1i likert tipindeki O6lcegin likert
secenckleri “Kesinlikle aymi fikirde degilim (1), Kararsizim (4), Kesinlikle ayni fikirdeyim (7)”
seklinde siralanmakta ve puanlamasi bu sekilde yapilmaktadir. Sporcular icin uyarlanan Olg¢egin ig
tutarlik katsayisi; Biligsel yeniden degerlendirme: a=.739, Bastirma: a=.653 olarak bulunmustur. Bu
calisma Orneklemine ait i¢ tutarlik katsayisi ise Biligsel yeniden degerlendirme: a=.830, Bastirma:

0=.817 olarak bulunmustur.

Tablo 2
Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin giivenirlik katsayilari
Cronbach’s
Boyut Madde Alpha
o Gorev yonelimi 7md 0,880
Hedef yonelimi —
Ego yonelimi 6 md 0,846
Ruminasyon - 6 md 0,906
Bilissel yeniden degerlendirme 4 md 0,830
Duygu diizenleme
Bastirma 4md 0,817

*p<0.05
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Aragtirmada kullanilan 6lgme araglarinin gilivenirlik katsayilar1 Tablo 2’ de sunulmustur.
Tablo 2’ ye gore aragtirmada kullanilan 6l¢eklerin Cronbach's Alpha katsayilarinin 0.80 ve Uzerinde

olmas dlceklerin yiiksek derecede giivenilir oldugunu gostermektedir (Ozdamar, 2002).

Verilerin Analizi

Alan aragtirmasi olarak yiiriitillen ¢alismada verilerin analizi betimleyici/tanimlayict ve
nedensel tarama seklinde yiriitilmistir. Demografik degiskenler ve 6l¢ek maddelerine yonelik
dagilim frekans ve yiizdeleri ile aritmetik ortalamalar betimleyici/tanimlayici istatistikler ile
sinanmistir. Nedensel taramaya yonelik ise Multiple Regresyon analizi kapsaminda olusturulan araci
(mediatdr) model Process makrosu ile analiz edilmistir. Arastirmanin ana problemi dogrultusunda
olusturulan modelin test edilmesinde kullanilan Process Macrosu hem dogrudan hem de araci etkileri
test etmek i¢in kullanilan bir yapisal denklem modellemesidir. Process Macrosunda Hayes'in Model
(4) kullanilarak ruminasyonun sporcularin hedef yonelimleri iizerindeki etkisinde bilissel yeniden

degerlendirmenin araci rolii belirlenmistir.

Multiple Regresyon analizinin islem 6ncesi 6n kosullar1 i¢in ¢ok degiskenli u¢ degerlerin
normallik analizi Mahalanobis uzaklik hesaplamasiyla gergeklestirilmistir. Cesitli hesaplama
yontemlerinin yer aldigi bu asamada uzaklik degerleri (p<.01) anlamlilik diizeyinde .01 den kiiciik
olan (14 veri) veri setinden ¢ikarilmigtir (Giirbiiz ve Sahin, 2018). Ayrica ¢oklu dogrusallik, es
varyanslilik, hatalarin normal dagilim durumlart da incelenmistir. Degiskenler aras1 dogrusal iligkiler
sacilim grafigi ile, ¢coklu dogrusallik regresyon analizinde {iretilen korelasyon katsayilariin .80’ in
altinda olup olmamasina gore kararlastirilmistir. Tahminlere iligkin hatalarin normallik dagilimlar1
ise histogram grafigi (+3 ile -3 aralig1) incelenerek kararlastirilmistir. Es varyanshilik Scatterplot

grafigi incelenerek kararlastirilmistir.

Verilerin analizlerinde Statistical Package for the Social Sciences (SPSS 26.0) paket programi
kullanilnugtir. Istatistiki anlamhilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Elde edilen verilerin
frekans, yiizde, aritmetik ortalama, basiklik ve ¢arpiklik degerleri incelenmistir. Asir1 u¢ degerlere
sahip maddeler tek degiskenli normallik analizi ile test edilmistir. Yapilan inceleme sonucuna gore,
elde edilen verinin basiklik ve carpiklik dagilimlarmin +1.5-1.5 araliginda oldugu ve normallik
varsayimini sagladigi soylenebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Analizde kullanilan 6lgeklerin

toplam ve alt boyut puan dagilimi ve basiklik ¢arpiklik durumlari Tablo 3, 4 ve 5’ te sunulmustur.
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Tablo 3
Duygu diizenleme &lgegi (DDO) alt boyut puanlarinin dagilimi
Olcek maddeleri n En diisik  Enyuksek  Ortalama Ss Carpikhik Basikhik
BYDO1 307 1 7 571 1,355 -1,257 1,349
BYDO2 307 1 7 5,36 1,380 -1,092 0,757
BYDO3 307 1 7 5,36 1,290 -0,880 0,673
BYDO4 307 1 7 5,40 1,345 -1,003 0,760
BAO5 307 1 7 4,83 1,646 -0,536 -0,558
BAO6 307 1 7 4,44 1,722 -0,393 -0,822
BAO7 307 1 7 451 1,622 -0,413 -0,597
BAOS 307 1 7 4,38 1,696 -0,300 -0,855
Tablo 4
Ruminasyon 6l¢egi (DDO) alt boyut puanlarinin dagilimi
Olgek maddeleri n En diisiik Enylksek  Ortalama Ss Carpikhk Basiklik
RO1 307 1 5 3,83 -0,792 -0,284 3,83
RO2 307 1 5 3,81 -0,731 -0,405 3,81
RO3 307 1 5 3,93 -0,989 0,111 3,93
RO4 307 1 5 3,80 -0,860 -0,068 3,80
RO5 307 1 5 3,53 -0,465 -0,642 3,53
RO6 307 1 5 3,60 -0,620 -0,504 3,60
Tablo 5
Hedef yénelimi (HYO) alt boyut puanlarinm dagilimi
Olgek maddeleri n En diisiik Enyuksek Ortalama Ss Carpikhk  Basiklik
GYO2 307 1 5 3,94 0,880 -0,812 0,581
GYO5 307 1 5 3,81 1,014 -0,852 0,225
GYO7 307 1 5 4,01 0,987 -1,122 0,999
GYO8 307 1 5 4,16 0,936 -1,246 1,473
GYO10 307 1 5 3,92 0,867 -0,877 0,937
GYO12 307 1 5 4,02 0,872 -0,923 0,863
GYO13 307 1 5 4,10 0,931 -1,151 1,301
EYO1 307 1 5 3,37 1,160 -0,347 -0,737
EYO3 307 1 5 3,47 1,124 -0,452 -0,517
EYO4 307 1 5 3,25 1,214 -0,198 -0,967
EYO6 307 1 5 3,07 1,244 -0,151 -0,984
EYO9 307 1 5 3,82 1,065 -0,764 -0,159
EYO11 307 1 5 3,65 1,137 -0,716 -0,269
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Tablo 3, 4 ve 5’ e gore “Duygu Diizenleme Olgegi” (BiO ve BAO), “Hedef Yo6nelim Olgegi” (GYO
ve EYO) ve “Ruminasyon” &lgegi normallik dagilimlarinin Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis

(Basiklik) katsayilarinin +1.5 ile-1.5araliginda normal dagilim kriterlerini sagladigi gortilmektedir
(Tabachnick ve Fidell, 2013).

Arastirmanin Etigi

Bu arastirmada Oncelikle kullanilacak olan Olceklerin izinleri kurumsal iletisim kanallar
araciligiyla yazarlardan alinmis ve etik kurul dosyasina eklenmistir. Aragtirmanin yiritiilebilmesi
icin Bayburt Universitesi Rektorliigii 20.09.2023 tarih ve 264 karar sayil etik kurul karar1 alinmustr.
Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi

Yonergesi” ¢er¢evesinde hareket edilmistir.

Bulgular

Arastirmada Ruminasyon ile hedef yonelimleri ve duygu diizenleme stratejileri arasindaki
iligkiler sorgulanmistir. Kullanilan 6lgeklerin puan ortalamalari, standart sapmalar1 ve 6l¢ekler arasi
iliskilerin korelasyon test sonuglari asagida Tablo 6° da sunulmaktadir. Ayrica arastirmanin problem
cumlesi kapsaminda olusturulan model ve modele iliskin hipotezler SPSS 26 programi eklentisi olan
Process Makro iginde yer alan Hayes’ in Model (4) tasarimi kullanilarak test edilmis ve bulgular

asagida Tablo 7 ve 8’ de sunulmustur.

Sporcularin “Ruminasyon, Hedef yonelimleri ve Duygu diizenleme stratejilerine” verdikleri
cevaplarin diizeylerini gosteren ortalamalar, standart sapmalar ve bu ii¢ degisken arasindaki

korelasyonlar Tablo 6'da verilmistir.

Tablo 6

Olceklere iliskin ortalamalar, standart sapma ve korelasyon sonuglari
Olgekler Ortalama  Ss 1 2 3 4
1. Ruminasyon 3,749 ,938 1 124" ,135" ,054
2. Hedef yonelimi 3,737 ,675 1 3117 157"
3. Biligsel 5,457 1,092 1 231
4. Bastirma 4,540 1,342 1

*p<0,05, ** p<0,001

Tablo 6’ ya gore ruminasyon, hedef yonelimi, duygu diizenleme stratejileri puan ortalamalari
birbirine olduk¢a yakindir. Diger taraftan s6z konusu diizeyler orta derecenin lizerindedir.
Ruminasyon, Hedef yonelimi ve Duygu diizenleme stratejileri arasinda istatistiki ag¢idan anlamli

pozitif yonlii dogrusal bir iliski bulunmaktadir (p<0,001). Ayrica, Hedef yonelimi ile duygu
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diizenleme stratejileri arasinda; Biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma arasinda istatistiki agcidan

anlamli pozitif yonlii dogrusal bir iliski bulunmaktadir (p<0,001).

Hipotez testleri

Arastirma modeli dikkate alinarak gerceklestirilen analizlerde H1, H2 ve H3 hipotezlerinde
ileri siiriilen dogrudan iliskiler ve H4 hipotezinde ileri siirilen dolayl iliskiler bu bdlimde ele

alinmaktadir. Tablo 7 de arastirmanin 1., 2. ve 3. hipotezlerine iligskin bulgular sunulmaktadir.

Tablo 7
Arastirmanin 1., 2. ve 3. hipotezlerine iliskin bulgular

%395 Confidencel nterval

b SE ® t p

Variable/Effect LLCI ULCI
Constant 4,869 ,255 - 19,070 ,000 4,367 5,372
Ruminasyon ,157 ,066 ,135 2,376 ,018 ,027 ,287
Model Summary R R? MSE F dfl df2 p
R —» BYD ,135 ,018 1,176 5,643 1,000 305,000 ,018
H1: Ruminasyonun bilissel yeniden degerlendirme iizerindeki etkisi.
Constant 3,402 ,158 - 21,539 ,000 3,092 3,713
Ruminasyon ,089 ,041 124 2,189 ,029 ,009 ,170
Model Summary R R? MSE F dfl df2 p
R —» HY ,124 ,015 450 4,791 1,000 305,000 ,029
H2: Ruminasyonun hedef yonelimleri iizerindeki etkisi.
Constant 2,688 ,187 - 14,368 ,000 2,320 3,057
Biligsel yeniden 192 034 311 5720 000 126 258
degerlendirme
Model Summary R R? MSE F dfl df2 p
BYD __, HY 311 ,097 413 32,713 1,000 305,000 ,000
H3: Biligsel yeniden degerlendirmenin hedef yonelimleri lizerindeki etkisi.
Constant 2,500 224 - 11,185 ,000 2,060 2,940
Ruminasyon ,060 ,039 ,084 1,532 127 -,017 ,138
Biligsel yeniden 185 034 300 5473 000 119 252
degerlendirme
Model Summary R R? MSE F dfl df2 p
BYD

HY 22 104 411 17,602 2 4
. / 3 ,10 , ,60 ,000 304,000 ,000

Arastirma modelinde One siiriilen hipotezleri test etmek amaciyla Oncelikle ruminasyonun
biligsel yeniden degerlendirme tizerindeki etkisi analiz edilmistir. Buna gére ruminasyonun bilissel
yeniden degerlendirme iizerindeki etkisini belirlemek iizere olusturulan model istatistiksel olarak
anlamlidir (F=5,643; p=0,018). Elde edilen sonuglar ruminasyonun bilissel yeniden degerlendirme
tizerinde pozitif bir etkisi oldugunu gostermektedir (f=0,135; p<0,018). Dolayisiyla HI hipotezinde
ileri siirtilen iligki dogrulanmigtir. Daha sonra ruminasyonun hedef yonelimleri izerindeki etkisinin
Ol¢timii gergeklestirilmistir. Kurulan model istatistiksel olarak anlamhidir (F=4,791; p=0,029). Elde
edilen sonuclar ruminasyonun hedef yoénelimleri Uzerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir (p=0.124; p<0,029). Elde edilen bu sonu¢ H2 hipotezinde ileri siiriilen iligkiyi
dogrulamaktadir. H3 hipotezinde ileri siiriilen biligsel yeniden degerlendirmenin hedef yonelimleri

uzerindeki etkisini 6lgmek icin kurulan model istatistiksel olarak anlamlidir (F=32,713; p=0.000) ve
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biligsel yeniden degerlendirmenin hedef yonelimlerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir

(B=0.300, p<0.00). Bu sonu¢ H3 hipotezinde ileri siiriilen iligkiyi desteklemektedir.

Tablo 8’de Ruminasyon, bilissel yeniden degerlendirme ve hedef yonelimleri temelinde olusturulan
modele ait dogrudan, dolayli ve toplam etkiler ile Mediatoér (araci) analizine ait bulgular
sunulmaktadir.

Tablo 8

Ruminasyonun sporcularin hedef yonelimleri tizerindeki etkisinde biligsel yeniden degerlendirmenin
araci rolii ile dogrudan, dolayli ve toplam etkiler

Effects B SE t p LLCI ULCI c_cs

o Dyectemet 060 039 1532 127 017 138 084
Indirect effect
R» (BYD) —®> HY
Total effect
R—»(BYD —» HY ,089 ,041 2,189 ,029 ,009 ,170 124
Based on 5000 bootstrap samples SE: standard error; LLCI: lower limit confidence interval; ULCI: upper limit
confidence interval

,029 ,014 ,005 ,059

Tablo 8’de yer alan bulgular arastirmanmn dordiincii (H4) hipotezinde ileri siiriilen iliskinin
testini ve analiz sonuglarini ortaya koymaktadir. Runa edére ruminasyonun hedef yonelimleri
Uzerindeki etkisinde bilissel yeniden degerlendirruclﬁlzuO .OcluSaul rolii istatistiki agidan anlamli
bulunmustur (f=0.029, %95 BCA; SE=.03; GA = [.005, .059]). Modelin %95 giiven araliginda sifir
degerini igcermemesi aracilik roliinlin oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla H4 hipotezinde ileri
stirilen iliski dogrulanmigtir. Ruminasyonun hedef yonelimleri lizerindeki etkisi dikkate alindiginda
(B=0.060; p>0,127) bilissel yeniden degerlendirmenin bu etkide tam araci bir role sahip oldugu
bulunmustur. Buna gore, biligsel yeniden degerlendirmenin aracilik roliinden kaynaklanan dolayl:
etkisi eklendiginde, ruminasyonun hedef yonelimleri Gzerindeki etkisi tamamen ortadan kalkmaktadir
(p=0.089, p<0.029). Arastirma modeline iliskin aracilik etkisi ile dogrudan, dolayli ve toplam

etkilerin yer aldig1 aracilik modeli sekil 2°de asagida sunulmaktadir.

Biligsel
yeniden
degerlendirm

Total Effect = 0.060 + 0.029 = 0.089

B=0.084**
B=0.89**

Ruminasyon Ar(gHedefj L

8=0.60

B=0.029%* 820.029**‘

S » Indirect Fffert
— > Direct Effect
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Sekil 2 incelendiginde, Ruminasyon ile hedef yonelimi arasinda bilissel yeniden
degerlendirmenin tam araci role sahip oldugu goriilmektedir. Bir bagka deyisle ruminasyonun, hedef
yonelimleri Uzerindeki etkisinin sporcularin biligsel yeniden degerlendirme stratejisi araciligiyla
tamamen ortadan kalkabilecegini sdylenebilir. Aracilik modeli sonucunda biligsel yeniden
degerlendirme, ruminasyon ile birlikte hedef yonelimleri tizerindeki varyansin %10’unu agikladigi
gorulmektedir (R2 =.104; F (2, 304) = 17.602; p<.001).

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Bu arastirma, ruminasyonun sporcularin hedef yonelimleri iizerindeki etkisinin olup olmadig1
ile bu sirecte bilissel yeniden degerlendirmenin araci rol oynayip oynamadigini tespit etmek iizere
gerceklestirilmistir. Bu kapsamda tasarlanan arastirma dort hipotez iizerinden sorgulanmis ve elde
edilen sonuglar bu boliimde tartisilmistir. Sonuglar alandaki benzer veya farkli ¢calismalarla sebep ve
sonu¢ baglaminda iliskilendirilerek agiklanmaya g¢aligilmistir. Sonuclarin tartisilmasinda zaman,
mekan ve drnekleme iliskin sinirliliklar temel alinmistir. Aragtirma Sakarya, Bolu ve Bartin illerinden
kolayda ulasilabilir 6rnekleme teknigi ile 2023 yil1 itibariyla lisansl olarak spor yaptigini beyan eden
cogunlugu lise ve {niversite Ogrencilerinden toplanmistir. Arastirma bu veriler (Gzerinden
yuritildigiinden tartismada ifade edilen yorumlarda belli bir zaman, mekan ve evren sinirinin dikkate
alinmasini ve genel geger bir yargidan ziyade evren ve ¢aligma gurubu ile yorumlarin sinirlt tutulmasi
gerekmektedir. Bu boliimiin sonunda arastirma bulgularindan yola ¢ikilarak sporculara, antrenorlere,
spor yoneticileri ve uzman spor egitimcileri ile spor konusunda teorik ve uygulamali galigmalar

ylriiten aragtirmacilara ¢esitli 6nerilerde bulunulmustur.

Arastirmanin birinci hipotezinde ruminasyonun sporcularin duygu diizenleme stratejilerinden
biligsel yeniden degerlendirme Uzerinde etkisi olup olmadigi sorgulanmigtir. Ruminasyonun duygu
duzenleme stratejilerinden bilissel yeniden degerlendirme tizerindeki etkisini belirlemek Uzere
olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve ruminasyonun biligsel yeniden

degerlendirmeyi yordadigi saptanmaistir.

Ruminasyonun alt boyutu olan derin diisiinmenin ilk etapta duygusal olarak rahatsizlik
yaratabilecegi fakat uzun siiregte bireyi basarili bir sekilde problem ¢dozmeye yoneltebileceginden
dolay1 derin diisiinme islevsel hale gelebilmektedir. Derin diisiinme bireyin yasadigi problem ve
glicliiklerle basa c¢ikabilmek amaciyla ne yapacagini bulabilmek i¢in yogun diisiincelerini
icermektedir. Daha sonra birey yasadig1 sorunlarla ilgili farkli ¢6ziim yollar1 bulmaya calisabilir ve
icinde bulundugu durumu tekrar tekrar degerlendirerek bilissel yeniden degerlendirme yapabilir
(Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001). Diger bir ifade ile ruminasyon, derin diisiinmeye sahip

bireylerin biligsel yeniden degerlendirme diizeylerini arttirabilecegi sdylenebilir. Anayurt (2017)
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yapmis oldugu biligsel esneklik ve ruminasyon degiskenleri ile olusturdugu yapisal modelde
ruminasyonun biligsel yeniden degerlendirmeyi pozitif yonli yordadigi sonucuna ulagmasi
aragtirmamizin sonuglarmi desteklemektedir. Benzer sekilde Ehring ve Ehlers (2014) ve Treynor,
Gonzalez ve Nolen-Holeksema (2003) ruminasyon /derin diisiinmenin duygu diizenlemeyi olumlu
yonde anlamli diizeyde yordadigini ortaya koymalar1 da arastirma hipotezimizi desteklemektedir. Ote
yandan Roemer vd., (2015) ve Shapiro vd., (2006) ruminasyon ile duygu diizenleme arasinda zit
yonde iligkilerin oldugunu ortaya koymalar1 arastirma sonuglariyla uyusmamaktadir. Benzer sekilde
Josefsson, vd., (2017) ruminasyonun duygu diizenlemeyi yordamadigini ortaya koymus, olumsuz
duygulari etkili bir sekilde diizenlemeyi ve ruminasyona girmemeyi, spor baglaminda uyumsal basa
¢ikma i¢in dnemli mekanizmalar olarak gérmistiir. Bu bulgulardan da anlasilacagi tizere ruminasyon
stireci sporcular1 ilk asamada olumsuz duygulara yonelttigi ve bu duygular1 yogun olarak
yasamalaria sebep olmaktadir. Ancak ruminasyon siirecinin uzun siire ve yogun olarak devam
etmesi / yasanmasi sporculart bu siiregten ¢ikmaya yonelterek problemin ¢oziimii i¢in sporculari
duygular1 diizenleme siirecine sokmakta bdylece ruminasyon daha islevsel hale gelmektedir. Bu
iliskiler ruminasyon ve duygu diizenleme stratejilerinden biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin

devreye girme siirecine iliskin arastirma bulgularimizi yordamaktadir.

Arastirmanin ikinci hipotezinde ruminasyonun sporcularin hedef yonelimleri iizerinde etkisi
olup olmadigi sorgulanmistir. Ruminasyonun hedef yonelimleri izerindeki etkisini belirlemek Gzere
olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve ruminasyonun sporcularin hedef

yonelimlerini yordadig1 saptanmustir.

Martin ve Tesser (1996) ruminasyonun bazi durumlarda faydali bir siire¢ oldugunu ve
bireyleri her zaman istedikleri hedeflere tam olarak ulastirmasa da ruminasyonun asil islevinin
hedeflere ilerlemek oldugunu ileri stirmiislerdir. Ayni zamanda Martin ve Tesser henliz elde
edilmemis yiiksek diizeyli hedefler ile ilgili incelemesinde ruminasyonun yiksek diizeyli hedeflere
ulagma egilimlerini arttirdigin1 belirtmektedir. Bu bulgular, arastirmamizin ikinci hipotezine destek
saglamaktadir. Ayrica Grant ve Dweck (2003) arastirmasinda yetenek hedefleri ve ruminasyon
arasinda bir iliski oldugunu; performans-yaklasma hedefleriyle yiiksek diizeyde 6zdeslesenlerin daha
yiiksek ruminasyon 6rneklerine sahip oldugunu ifade etmesi arastirmamizin bulgularint destekler
niteliktedir. Benzer sekilde Rusk vd., (2011) ogrenciler iizerinde yaptigi arastirmada yiiksek
performans hedeflerine sahip olan Ogrencilerin, kendilerine odakli tekrarli olumsuz diigiinme
diizeylerinin de yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica Thomsen vd., (2011) kendine odakli
tekrarli olumsuz diisiinen bireylerin (ruminatif) farkli icerikli hedeflere sahip olma ihtimallerinin daha
yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Arastirma bulgularimizin aksine Van Randenborgh vd., (2010)
arastirmasinda ustalik dizeyinde hedefleri benimseyen bireylerin hedefe ulagsma miicadelesini

yuritme slreciyle mesgul olduklarindan dolayr olumsuz diisiincelere odaklanmaktan
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kag¢imabildiklerini belirtmistir. Moberly ve Watkins (2010) de giinliik hedeflerine dogru ilerleme
kaydedemeyen bireylerin daha yiiksek ruminasyon vakalari bildirdiklerini bulmuslardir. Bu
bulgulardan hareketle, sporcularin ruminasyon suregleri ile hedef yonelimlerinin karsilikli bir
etkilesim icerisinde oldugu sdylenebilir. Bu etkilesimde ruminasyonun ilk olarak hedeflere ulasmada
ve hedefleri tutarli bir sekilde gergeklestirmede 6nemli bir islevinin oldugu goérulmektedir. Bireylerin
ruminatif diigiinme egilimlerinin yogunlagmasi onlarin hedef yonelimlerinden uzaklagsmaktan ziyade
daha siki ¢alismaya ve hedeflerini gergeklestirmeye yonelttigini sdyleyebiliriz. Sporcularin basari
hedef yonelimlerinde baslangicta olumsuz bir motivasyon siireci olusturan ruminatif diisiincelerin
sonrasinda sporcunun Ustesinden geldigi ve hedef yonelimlerini daha da arttirdigi yeni bir olumlu
durum ortaya ¢ikardigini sdyleyebiliriz. Ayrica amaca yonelik ruminatif diisiinceler her zaman
sorunlu duygusal sonuglara neden olmadigi belirtilmistir (Watkins, 2008; Roberts vd., 2020).
Buradan hareketle ruminasyonun ayni zamanda problem ¢dzmeyi kolaylastirabildigini ve bireylerin
hedeflerine dogru ilerlemesinde yardimci bir ara¢ oldugunu sdyleyebiliriz (Schooler, Fallshore, ve
Fiore, 1995; akt: Martin, Shrira ve Startup, 2004). Bu arastirmalar arastirma bulgularimizla benzer
sekilde ruminatif diisiincenin bireylerin hedef yonelimleri ile pozitif yonlli etkisinin olmasini

acgiklamaktadir.

Aragtirmanin i¢iincli  hipotezinde duygu diizenleme stratejilerinden biligsel yeniden
degerlendirmenin sporcularin hedef yonelimleri lizerinde etkisi olup olmadig1 sorgulanmistir. Biligsel
yeniden degerlendirmenin hedef yonelimleri izerindeki etkisini belirlemek iizere olusturulan modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu ve bilissel yeniden degerlendirmenin sporcularin hedef

yonelimlerini yordadigi saptanmuistir.

Tamir vd., (2015)’e gore bireyler genellikle hedeflerine ulagsmak i¢in duygularini diizenleme
egilimindedirler. Bir birey mevcut durum ile arzu edilen son durum arasindaki tutarsizligi fark
ettiginde duygu diizenleme siirecine yonelir (Carver ve Schreier, 2000) ve s6z konusu bu tutarsizligi
azaltmaya c¢alisir. Bireylerin hedefledikleri siirecin, kotii tarafindan ziyade iyi ya da zevk verici
yonlnl yasama cabalari, ayn1 zamanda sosyal hedefleri gerceklestirme niyetleri duygu diizenleme ve
hedeflerin etkilesimini ortaya koyar (English vd., 2017; Kalokerinos vd., 2017). Buna dayanarak
Webb vd., (2012) mutluluk ve haz veren hedeflerin kiginin mevcut duygu deneyimini degistirmede
etkili olmasi nedeniyle biligsel yeniden degerlendirme ile pozitif yonde iligkili oldugunu ileri
surmektedir. Benzer sekilde Yan, (2018) hem ustalik hedefi hem de performans-yaklasma hedef
yonelimlerinin bilissel yeniden degerlendirme stratejisiyle pozitif olarak iligkilendigini ortaya
koymaktadir. Harackiewicz vd., (2002) biligsel yeniden diizenlemenin ustalik performans-yaklagsma
hedefleri arasindaki pozitif yonlii iligkiyi, performans-yaklasma hedef yonelimlerinin basari
olasiligina yonelmesine, zorluklarin tehdit olarak goriilmemesine ayrica basarisizligin biligsel

yeniden dulzenleme stratejisinin dogasi ile tutarli olmasina baglamistir. Bu bulgular arastirma
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hipotezimizi destekler niteliktedir. Bireyler gerek hedef yonelimlerini belirlemede gerekse hedef
yonelim siirecleri icerisinde karsilastigi durumlar1 yonetmede bilissel mekanizmalar kullanarak arzu
ettigi sonuglara ulasmaya ¢alisir. Bu karsilikli etkilesim bireyin bas etme mekanizmalar1 olarak ta

gorev yapmaktadir.

Aragtirmanin dordiincli hipotezinde ruminasyonun hedef yonelimleri iizerindeki etkisinde
biligsel yeniden degerlendirmenin araci roliinin olup olmadigi sorgulanmistir. Biligsel yeniden
degerlendirmenin ruminasyonun hedef yonelimleri Gizerindeki etkisinde araci roliinii belirlemek tizere
olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve bilissel yeniden degerlendirmenin tam arac1
rol Ustlenerek sporcularin ruminatif diisiinme egilimlerinin hedef yonelimleri ile olan iliskisini

ortadan kaldirdig1 saptanmastir.

Arastirmanin dordiincii hipotezine iliskin bulgular degerlendirildiginde, bireyler duygularini
diizenlemeye yardimci olacak bir strateji ile tesvik edildiklerinde genel hedeflerin pesinde kosarken
giic durumlarin 0stesinden gelebilir ve ayni zamanda kisinin duygularin1 etkili bir sekilde
diizenleyebilmesi, hedef yonelimini benimseme yetenegini destekleyebilir (Van Randenborg,
Huffmeier, LeMoult ve Joorman, 2010). Carver ve Scheier (1990) amaca yonelik ilerleme hizinda
iyilesme olmasi durumunun, duygu durumda bir iyilesmeye yol acacagini belirtmistir. Bu iyilesme
ayn1 zamanda ruminatif diisiincelerin optimal performans hedeflerini etkilemesinin oniine gegebilir.
Hedef yonelimleri ile ruminasyon arasindaki iliskide sporcularin stresli durumlarla basa ¢ikma
stratejileri gelistirmeleri, olumlu motivasyonel durum olarak yansiyarak ruminatif diislinceleri
yonetmede 6nemli bir rol Ustlenmektedir. Cenkseven Onder ve Utkan (2018) arastirmalarinda
tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklar1 ile algiladiklar1 stres arasindaki iliskide ruminasyon
ve olumsuz duygudurum diizenlemenin aracilik roliinii incelemistir. Arastirma sonucunda hem
ruminasyonun hem de duygu durum diizenlemenin bilingli farkindalik ve algilanan stres arasindaki
iliskide kismi araci role sahip oldugunu belirtmislerdir. Deneysel caligmalar agisindan ele alindiginda;
bilingli farkindalik temelli uygulamalarin ruminasyon ve depresyon iizerinde etkili oldugu ortaya
cikmistir (Burg ve Michalak, 2011; Deyo, Wilson, Ong ve Kopman, 2009). Bilingli farkindalik ve
stres temelinde bakildiginda ise bilingli farkindalik temelli stres azaltma programlarmin ruminatif
diistiinmeyi azaltmada etkili oldugu gortilmektedir (Jain, Shapiro, Swanick, Roesch, Mills, Bell ve
Schwartz, 2007; Raes ve Williams, 2010). Yasar ve Aydogdu (2021) arastirmalarinda kadin
ogretmenlerde ruminasyon ile ¢6ziim odakli diisiinme arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci
roliinii incelemistir. Arastirma sonucunda psikolojik esnekligin ruminasyon ile ¢6ziim odakl
diisinme arasindaki iliskide kismi araci role sahip oldugunu tespit etmislerdir. Bu sonuglar
dogrultusunda kadin 6gretmenlerde ruminasyonun, ¢oziim odakli diisiinme iizerindeki olumsuz

etkisinin psikolojik esneklik araciligiyla azaltilabilecegi sdylenmektedir.
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Bu bulgular bir araya getirildiginde bilissel yeniden degerlendirme gibi duygu diizenleme
stratejilerini kullanarak olumsuz duygular: diizenleyebilen bir sporcu, mevcut gorevle ilgili hedefe
yonelik davraniglara odaklanabilecegini soyleyebiliriz. Bunu yaparak sporcu, su anda dogru karar1
vermeye ve mevcut zorluklarla uyumlu bir sekilde basa ¢ikmaya en iyi sekilde motive olur. Bu,
miisabakalarda kritik anlarla kars1 karsiya kalan sporcular i¢in 6zellikle dnemli olabilir; 6rnegin
miisabaka planlandig1 gibi gitmediginde veya miisabaka sirasinda beklenmeyen bir sey meydana
geldiginde duygular1 diizenleyerek ruminatif diisiinceleri kontrol altina alip daha fazla hedefe
odaklanip siireci soguk kanli bir sekilde yonetebilir. Sonug olarak Ruminasyon hem olumsuz yondi
olan hem de bireyleri ¢oziim arayislarina iten 6nemli bir zihinsel duygu durumu olarak hedef
yonelimlerini ve biligsel yeniden degerlendirme stratejisiyle pozitif yonlii bir iliski olusturmaktadir.
Biligsel yeniden degerlendirme stratejisi de hedef yonelimleri ile pozitif yonlii bir etkilesime sahiptir.
Ayrica ruminasyonun hedef yonelimleri {lizerindeki etkisinde bilissel yeniden degerlendirme tam
araci rol oynamaktadir. Alanda ¢alisma yapacak arastirmacilara bu sonuglardan yola ¢ikarak dikkat

¢ekilen bazi hususlar ve bu dogrultudaki 6neriler asagida yer almaktadir.

Hedef yonelimi ile ruminasyon arasindaki iliskide olas1 bir araci faktor olarak bilissel yeniden
degerlendirme bu arastirmada incelenmektedir. Bu kapsamda benzer degiskenlerle yiiriitiilen
caligmalarin sinirli oldugunu belirtmek gerekmektedir. Bu arastirma alandaki boslugu doldurarak
alanda c¢aligma yapacaklara referans olusturacaktir. Ayrica bu alanda arastirma yapacaklara bat1 ve
dogu kiiltiirlerinde duygusal siireclerin algilanma diizeyleri ile bu duygulara yiiklenen anlam
farkliliklarin1 dikkate almalarint mevcut c¢alismayr daha g¢esitli popiilasyonlar kullanarak
tekrarlamalarin1 6nermekteyiz. Bu arastirmada bagimli, bagimsiz ve aract degiskenler belli bir
kurguyla ele alinmakla birlikte sosyal bilimlerde degiskenler aras1 iligkiler tek yonlii olmadigindan
farkli bir model tizerinden tekrardan ele alinarak incelenebilir. Aragtirma bulgularindan yola ¢ikilarak
sporcu, antrendr, spor yoneticisi ve uzman spor egitimcileri ile spor konusunda teorik ve uygulamali
caligmalar yiirliten arastirmacilara sporcularin performans ve basari hedeflerinin saglanmasinda ve
cesitli zorluklarla bas etmelerinde duygu diizenlemenin roliinii dikkate almalarini, teorik ve
uygulamali egitimlerle sporcularin duygu diizenleme stratejilerinin gelismesine katkida bulunulmasi

onerilmektedir.
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Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyam

Aragtirmaci sayisina bagli olarak asagidaki drneklerden birini kullaniniz ya da bu 0rneklere benzer

yeni bir beyan yaziniz.

Arastirmanin tiim asamalarinda iki yazar da esit katkida bulunmustur. Birinci yazar %60 ikinci yazar
%40 oraninda katkida bulunmustur.
Catisma Beyani

Yazarin/yazarlarin arastirma ile ilgili bir ¢atigma beyani1 bulunmamaktadir.
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