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Bu arastirmani amact farkli spor branslarinda lisansli olarak spor yasamina devam eden sporcularin cesaret
diizeyleri tizerinde imgeleme ve duygu diizenlemenin roliinii belirlemektir. Bu kapsam dogrultusunda arastirmaya
286’s1 kadin ve 383’1 ise erkek toplam 609 sporcudan goniillii olarak katilmistir. Aragtirma iligkisel tarama
modeliyle dizayn edilmistir. Arastirma kapsaminda veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Sporda
Imgeleme Envanter”, “Sporda Duygu Diizenleme” ve “Sporda Cesaret Olgegi” kullanilmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin analizinde ilk olarak kayip veri ve ug veri analizleri gergeklestirilmistir. Daha sonra normallik
varsayimlari i¢in carpiklik ve basiklik degerlerine bakilmis ve dagilimm normal oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi,
bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni yordamadaki giiglerini belirlemek amaciyla Adimsal Regresyon analizi
kullanilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular incelendiginde, cesaret diizeyi iizerinde imgeleme,
biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma faktorlerinin etkisine yonelik analiz bir asamada tamamlanmstir.
Biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma cesaret diizeyini anlamli diizeyde etkilemezken, imgelemenin ise
cesaret diizeyini anlamli diizeyde etkiledigi ve varyansin yaklasik %17 sine katki sagladig tespit edilmistir. Ayrica
imgeleme ve cesaret diizeyi arasinda elde edilen pozitif yonlii iligki bu iki dogrusal olarak artacagin
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, imgeleme, duygu diizenleme, cesaret

A stepwise regression analysis on the effects of imagery and emotion regulation on courage
level in athletes

Abstract

The aim of this study is to determine the role of imagery and emotion regulation on the courage levels of athletes
who continue their sports life as licensed in different sports branches. In line with this scope, a total of 609 athletes,
286 female and 383 male, participated in the study voluntarily. The research was designed with relational survey
model. In the analysis of the data obtained in the study, missing data and extreme data analyses were performed
first. Then, skewness and kurtosis values were examined for normality assumptions and it was determined that the
distribution was normal. Accordingly, Pearson Product Moment Correlation analysis was used to determine the
relationship between the variables and Stepwise Regression analysis was used to determine the power of the
independent variables in predicting the dependent variable. When the findings obtained within the scope of the
research are examined, the analysis regarding the effect of imagery, cognitive reappraisal and suppression factors
on the level of courage was completed in one stage. While cognitive reappraisal and suppression did not
significantly affect the level of courage, imagery significantly affected the level of courage and contributed
approximately 17% of the variance. In addition, the positive relationship between imagery and courage level
shows that these two will increase linearly.
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GIRIS

Imgeleme ve duygu diizenleme, bilissel psikolojinin merkezi bilesenleri olarak, bireylerin
zorlu durumlara karsi uyumlu tepkileriyle siirekli olarak iliskilendirilerek bireylerin sosyal,
biligsel ve duygusal siireglerinde dnemli rol oynamaktadir (Kosslyn ve ark., 2001; Gross, 2001,
Driskell ve ark., 1994; Ochsner & Gross, 2005). imgelemenin, bireylerin zihinsel olarak bir
durumu ya da olay1 canlandirma yetenegiyle, performans ve O0grenmeye etkileri iizerinde
durulmustur (Driskell ve ark., 1994). Ote yandan, duygu diizenleme, bireylerin duygusal
tepkilerini tanimlama, anlama ve uygun bir sekilde yonetme kapasiteleriyle iliskilidir ve bu
yetenek, stresle basa ¢ikma, problem ¢6zme ve sosyal etkilesimlerde kritik bir rol oynamaktadir
(Ochsner & Gross, 2005). Bu bilesenlerin etkilesimi ve cesaret diizeyleri tizerindeki potansiyel
etkileri, ozellikle de bu iki mekanizmanin, bireylerin karsilastigi zorluklar ve korkular

karsisinda nasil daha etkin tepkiler gelistirebilecegi konusunda derinlemesine bilgi saglayabilir.

Arasgtirma kapsaminda ele alinan imgeleme kavrami, bireyin zihninde gergeklesen istemli
olarak gergeklesen yapilan bir siireg (White & Hardy, 1998), hissedilen duygularin ve
diistincelerin igsel olarak yaratilarak zihinde canlandirilmasi (Cumming & Williams, 2012),
birden olarak farkli sekillerde tanimlamaktadir. Antrenman veya miisabakalarda sporcularin
imgelemeyi pek ¢ok farkli acidan kullanabilecegi belirtilmistir. Beceri kazanim, hissedilen
duygularin dilizenlenmesini, verilen motor gorevleri gerceklestirmek, miisabakaya 0zgii
taktiklerin provasmmi yapmak gibi pek c¢ok acgidan imgeleme sporcular tarafindan
kullanilmaktadir (Kornspan, 2009). Arastirmacilar tarafindan imgeleme kavraminin optimal

performans ile iligkisi de olabilecegi ifade edilmistir (Evans ve ark., 2004; Jing ve ark., 2011).

Aragtirmanin diger bagimsiz degiskeni olan duygu diizenleme ise Gross, (1999)
tarafindan kiginin olumlu veya olumsuz duygulara verdigi tepkisini degistirme yetenegi
(arturma, stirdiirme veya azaltma) olarak tanimlamaktadir. Sporcular performans esnasinda
ofke, kaygi, mutluluk gibi pek ¢cok duygu durumu yasamaktadir. Bu duygular diizenlemek icin
ise bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma olmak tizere iki strateji bulunmaktadir. Bilissel
yeniden degerlendirme, duyguyu deneyimlemeden 6nce meydana gelen ve duygusal etkiyi
azaltmak icin belirli bir durum hakkinda nasil disiindtigiiniizii degistirmek anlamina
gelmektedir Bastirma ise devam eden duygulanim davraniglarini engellemeyi igermektedir
(Gross, 2002). Hem imgelemenin hem de duygu diizenlemenin duygular ve hafiza ile olan
iliskileri nedeniyle, bu iki kavraminda iligki i¢inde oldugu arastirmacilar tarafindan
vurgulanmistir (D'Argembeau & Van der Linden, 2006; Anuar ve ark., 2017). imgelemenin ve
duygu diizenlemenin birlikte ele alinmasi, bireyin hem zihinsel hem de duygusal olarak kendini
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hazirlamasma yardimeci1 olabilir. Bu hazirhigin  ise, cesaret diizeyini etkileyebilecegi

diistiniilmektedir.

Bagimli degisken olarak ele alinan cesaret kavrami, bir sporcunun karsilastigi zorluklar
ve baskilar karsisinda ayakta kalmasini, risk almasini ve siirlarin1 zorlamasini saglamaktadir.
Arastirmacilar bu kavramin hedeflere ulagsma iradesinde onemli rol oynamasiyla birlikte
(Corlett, 2022) sporda korkunun iistesinden gelmek i¢in dnemli bir ara¢ olabilecegini ifade
etmektedir (Peterson & Park, 2004). Ayrica bu 6zelligin, sporcunun potansiyelini en iist diizeye
¢ikarmasia yardimci olarak sporcuya rakipleri arasinda belirgin bir avantaj sagladig: ifade

edilmektedir (Jones ve ark., 2007; Gould ve ark., 2002).

Imgeleme ve duygu diizenleme arastirmalari, son yillarda psikoloji literatiiriinde popiiler
konulardan biri olmustur. Bu iki kavramin cesaret diizeyi lizerindeki etkileri, bilimsel
literatiirde dogrudan incelenen bir arastirmaya rastlanmamistir. Ancak imgeleme ile sporcularin
belirli hareketleri zihinlerinde canlandirarak performanslarini gelistirebilmektedir. Bu durumda
sporcularin zorlu durumlarda daha cesaretli olmalarna katki saglayabilmektedir. Bununla
birlikte bireylerin duygusal tepkilerini kontrol altinda tutmalarina ve uygun sekillerde ifade
etmelerine olanak taniyan duygu diizenleme stratejileri ile korku veya endise duygularini
azaltmasina katki saglayabilir. Boylece, duygu diizenleme yetenegi olan bireyler, korkutucu
veya tehditkar durumlarda daha cesaretli olma egiliminde olmas1 muhtemeldir. Bu kavramlarin
bir araya getirilmesi ve aralarindaki iligkilerin incelenmesi, spor psikolojisi alanina biitiinsel
anlayis, performans optimizasyonu, miidahale stratejileri ve teorik ¢ergeve yoniinden katkilar
saglayacaktir. Tim bu bilgiler 15181nda bu arastirmada, imgeleme ve duygu diizenlemenin,
spordaki performansi belirleyen kritik faktorlerden biri olan cesaret iizerindeki etkilerinin

incelenmesi amaglanmustir.

YONTEM

Arastirmanin modeli

Bu arastirma iliskisel tarama modeliyle dizayn edilmistir. “Iligkisel arastirmalar, iki ya da
daha fazla sayidaki degisken arasindaki iliskileri ve bu degiskenlerin birlikte degisimin varligini
veya derecesini belirlemeyi amaglamaktadir (Creswell & Creswell, 2017.)” Arastirma

kapsaminda olusturulan teorik model Sekil 1°de sunulmustur.
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Bilissel Yeniden Degerlendirme  »

Sporda

Bastirma Cesaret

Imgeleme

Hipotezler

H:: Bilissel yeniden degerlendirme cesareti pozitif yonde etkiler.

H2: Bastirma cesareti negatif yonde etkiler.

Hs: Imgeleme cesareti pozitif yonde etkiler.

Arastirma grubu

Arastirma kapsaminda gerekli 6rneklem sayisini belirlemek i¢in 1-f§ power %95; alpha
=0,05, Cohen d=0,03’lik bir etki biylkligini saptamak i¢in G*Power, Multivariate
Regresyon analizinde 577 katilimciya ihtiyag duyulacagi tespit edilmistir. Kayip ve ug veri
degerler de diisiliniilerek arastirma 622 sporcu dahil edilmistir. Kayip ve ug veri neticesinde bu
say1 609 olarak belirlenmistir. Ankara, Istanbul ilinde faal olarak spor yasamina devam eden
futbol, basketbol, hentbol ve voleybol branslarindan katilimcilarin 286°s1 kadin ve 323’ ise
erkek sporcudan olugsmaktadir. Kadin katilimcilarin yas ortalamasi Yya§=21,05i2,19 iken,
erkek katilimcilarin yas ortalamasi ise Yyas=22,24i2,81 olarak tespit edilmistir. Arastirma
kapsaminda kadim katilimeilarin ortalama spor yili Xyi1=4,96+2,50 iken, erkek katilimeilarn

ise Xy11=6,73+3,48 oldugu belirlenmistir.
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Etik kurallara uygunluk
Arastirmanin etik agidan uygunlugunun degerlendirilebilmesi amaciyla Siirt Universitesi

Rektorliigii Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulunda 18.04.2023-4635 tarihinde Etik Kurul

Onay Belgesinin verilmesine oy birligi ile karar verilmistir.

Islem veri toplama siireci

Aragtirma kapsaminda veri toplama siireci yaklasik olarak 6 hafta boyunca devam
etmistir. Bu siiregte Ankara ve Istanbul illerinde bulunan takimlarla mail iizerinden iletisime
gecilmistir. Futbol, basketbol, hentbol ve voleybol branslarinda olmak iizere 68 takima
ulagilmistir. Bu takimlarin 63 niin sorumlusundan olumlu geri bildirimler alinmistir. Planlanan
tarihlerde belirli toplantilar gerceklestirerek arastirmaci c¢alismanin kapsamini sporculara
detayl1 olarak agiklamistir. Bu dogrultuda toplant1 sirasinda veri toplama araglari sporculara
dagitilmis ve siire kisitlamasi yapilmadan cevaplamasi istenmistir. Arastirmaya katilmak
istemeyen sporcularin toplanti sonunda ayrilmasi istenmistir. Ayrica veri toplama araglarina
ifadelerini gilivenilir veri elde etmek adma attention check sorusu eklenmistir. Toplantilar

neticesinde 622 sporcudan veri toplanmaistir.

Veri toplama araglari
Aragtirma kapsamina alinan bireylerin cinsiyet, yas, spor yapma yili ile ilgili demografik

bilgilerini iceren demografik bilgi formu kullanilmistir.

Sporda imgeleme envanteri

Spora 6zgii olarak gelistirilen Sporda Imgeleme Envanteri Hall ve ark., (1998) tarafindan
gelistirilmistir. Tiirkce uyarlamas1 Kale ve Tiryaki (2012) tarafindan yapilmistir. Envanter
yedili derecelendirmede (1= Tamamen Katilmiyorum ve 7= Tamamen Katiliyorum) seklinde
puanlanmaktadir. Bilissel Genel imgeleme, Biligsel Ozel Imgeleme Motivasyonel Genel
Uyarilmishik, Motivasyonel Genel Ustalik ve Motivasyonel Ozel imgeleme alt boyutlarindan
olusan yirmibir maddeli bir envanterdir. Envaterden toplam puanda elde edilmektedir. Bu
aragtirmada envanter toplam puan iizerinden degerlendirilmistir. Ilgili arastirmada envanterin

i¢ tutarlik katsayis1 envanter geneli i¢in 0,90 olarak tespit edilmistir.

Sporda duygu diizenleme olgegi

Gross ve John (2003), gelistirilen 6lgegin Tiirkge Uyarlama g¢aligmasi Totan (2015)
tarafindan yapilmistir. Sporcu Orneklemi igin uyarlamasi ise Tingaz ve Altunel-Ekiz (2021)
tarafindan yapilmustir. Olgek yedili derecelendirmede (1=Kesinlikle Katilmiyorum ve
7=Kesinlikle Katiliyorum) seklinde puanlanmaktadir. Biligsel yeniden degerlendirme ve
baskilama alt boyutlarindan olusan sekiz maddeli bir dlgektir. Olgek kuramsal alt yapisi geregi
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toplam puan vermemektedir. Tlgili arastirmada dlgegin i¢ tutarlik katsayis1 bilissel yeniden

degerlendirme alt boyutu i¢in 0,61, baskilama alt boyutu i¢in 0,60 olarak tespit edilmistir.

Sporda cesaret ol¢egi

Oyuncularin cesaret duygularini belirlemek amaciyla Konter ve Johan (2012) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek, besli derecelendirmede (1=Tamamen Katiliyorum ve 5=Kesinlikle
katilmiyorum) seklinde puanlanmaktadir. Yetkinlik-ustalik (kendine giiven) Kararlilik
Atilganlik, Tehlikeyi gdze alma (korkuyla bas etme) ve Oz verili olma (kendini feda etme)alt
boyutlarindan olusmaktadir. Olgekten toplam puanda elde edilmektedir. Bu arastirmada 6lgek
toplam puan iizerinden degerlendirilmistir. Ilgili arastirmada dlgegin i¢ tutarlik katsayis1 6lgek

geneli i¢in 0,86 olarak tespit edilmistir.

Verilerin ¢éziimlenmesi ve yorumlanmasi

Elde edilen verilerde ilk olarak kayip veri kontrolii ve u¢ veri degerlendirilmesi
yapilmistir. Bu asamalarda 2 kayip veri ve 11 ug veri arastirma kapsamindan ¢ikarilmaistir.
Kalan 609 kisinin verileri iizerinden analizler gerceklestirilmistir. Bu kapsamda siirekli
degiskenleri tanimlamak icin ortalamalar ve standart sapmalar, kategorik degiskenleri
karakterize etmek igin ise frekanslar (yiizde) kullanilmistir. Bu asamadan sonra verilerin
normallik varsayimlart ¢arpiklik ve basiklik degerleri dikkate alinarak degerlendirilmistir.
Literatiirde George ve Mallery, (2016) onerdigi -2, +2 degerlerine gore dagilimimn normal
oldugu tespit edilmistir (Tablo 1). Degiskenler arasindaki iliskileri i¢in Pearson Momentler
Carpimi Korelasyon analizi kullanilmistir. Bu analizde elde edilen katsayilar Schober ve
arkadaslarma (2018) gore yorumlanmustir. Iliskiler belirlendikten sonra bagimsiz degiskenlerin
(Imgeleme ve Duygu Diizenleme) bagiml degiskeni (Cesaret) yordamadaki giiglerini
belirlemek amaciyla Adimsal Regresyon analizi (Stepwise Regression) kullanilmistir. Bu
analizin yapilabilmesi admina belirli varsayim kriterleri bulunmaktadir. Ilgili degerler
Tabachnick ve Fidell (2013)’e gore degerlendirilmis ve varsayimlarin karsilandigi ve ¢oklu
baglanti probleminin olmadigi tespit edilmistir (Tablo 3). Veri toplama araglarindan elde edilen
verilerin analizi igin SPSS 22.0 (Statistical Package for Social Sciences, Chicago, Illinois,

United States) bilgisayar programi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 alinmustir.
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BULGULAR

Tablo 1. Arastirma kapsamina alinan degiskenlere ait ortalama, standart sapma, carpikhik ve basikhik
degerleri

Veri Toplama Araclari Alt Boyutlar n X Ss Carpikhik Basikhik
Imgeleme Envanteri Imgeleme Toplam 609 93,15 22,67 0,038 -0,378
Cesaret Olgegi Cesaret Toplam 609 102,65 17,87 0,029 0,542
Biligsel Yeniden
Duygu Diizenleme Degerlendirme 609 18,13 5,22 -0,213 -0,577
Olgegi
Bastirma 609 16,91 5,39 -0,174 -0,569

Tablo 1’°de ¢arpiklik degerlerinin -0,213 ile 0,038 arasinda oldugu, basiklik degerlerinin
ise -0,577 ile 0,542 arasinda oldugu goriilmektedir. ilgili degerlerin George ve Mallery, (2016)
onerdigi -2, +2 arasinda oldugu ve verilerin normal dagilim gdsterdigi tespit edilmistir. Bu
asamadan sonra aragtirma kapsaminda degiskenler arasindaki iligkilere ge¢ilmis ve sonuglar

Tablo 2’de sunulmustur.

Asamali regresyon analizine yonelik bulgular
Verilerin analizi asamasinda Oncelikle arastirmanin bagimsiz degiskenleri olan “Duygu
Diizenleme ve Imgeleme” ile bagimlhi degisken olan “Cesaret” arasindaki iliskileri test
edebilmek amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi yapilmistir. Degiskenler

arasi iliskiler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Duygu diizenleme, imgeleme ve cesaret arasindaki iliskiye yonelik pearson-korelasyon analiz
sonuclari

Bagimsiz Degiskenler (n=609) Cesaret
Imgeleme r 04117
£ D 0,000
o . N . r 0,051
Biligsel Yeniden Degerlendirme 0 0.212
r -0,046
Bastirma 0 0,254

Tablo 2’de biligsel yeniden degerlendirme ile cesaret arasinda negatif yonde onemsiz
diizeyde (r=0,051; p>0,05) ve bastirma ile negatif yonde 6nemsiz diizeyde (r=0,051; p>0,05)
bir iliski olsa da elde edilen bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir.
Bununla birlikte imgeleme ile cesaret arasinda pozitif yonde orta diizeyde (r=0,051; p< 0,05)
bir iliskinin oldugu ve elde edilen bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.

Bu agamadan sonra adimsal regresyon analizine gegilmis ve sonuglar Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3. Cesaret diizeyinin imgeleme, bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma tarafindan yordanmasina
iliskin adimsal regresyon analizi sonuclar:

Std. , Diizenlenmis Durbin-
Model B Hata Beta t R R R? F P Watson
1. Sabit 72,439 2,796 25,906 .
imgeleme 0324 0029 0,411 11120 0,411 0,169 0,168 123,656 0,000* 1,784

Tablo 3’te sonuglar incelendiginde, duygu diizenleme alt boyutlarindan bilissel yeniden
degerlendirme ve bastirmanin cesaret diizeyi tizerinde etkisi olmadig1 goriilmektedir. Bununla
birlikte diger bagimsiz degisken olan imgeleme ise cesareti anlamli diizeyde etkileyerek

(p<0,05) asamali regresyon analizi siirecine dahil edilmistir.

Bir asamada tamamlanan analize iliskin sonuglar incelendiginde imgelemenin cesaret
diizeyini anlamli diizeyde etkiledigi ve tek basina cesaret faktoriine iliskin varyansin yaklasik
%17’sini agikladig1 goriilmektedir (R=0,411, R?=0,169). Ulasilan diger bir sonug ise imgeleme

degiskeninin standardize edilmis regresyon katsayisi (f) 0,411 olarak bulunmustur.

Sonug olarak; asamali regresyon analizi sonucunda imgelemenin cesaret diizeyini
belirlemede 6nemli oldugu ifade edilebilir. Beta katsaymin pozitif yonlii olmasi ise bu iki

degisken arasinda iligkinin dogrusal olarak artacagi seklinde yorumlanabilir.

TARTISMA VE SONUC

Psikolojik faktorlere odaklanan arastirmalarin genel hedefi, bireylerin zihinsel ve
duygusal siireglerini anlamak ve bu siirecleri optimize etmek i¢in bilgi saglamaktir. Bu
baglamda, duygu diizenleme ve imgelemenin cesaret diizeyi tizerindeki etkilerini derinlemesine
incelemek hem bireysel hem de takim sporcularinda optimal performans araligini yakalamak
adina onem arz etmektedir. Bu arastirma, bu iki kritik psikolojik siirecin cesaret diizeyi

tizerindeki etkilerini aydinlatarak literatiire degerli bir katki saglamay1 hedeflemektedir.

Arastirma kapsaminda elde edilen sonuclar incelendiginde, ilk olarak degiskenler
arasindaki iliskiler incelenmistir. Bu baglamda biligsel yeniden degerlendirme ve cesaret
arasinda pozitif yonde ve bastirma arasinda ise negatif yonde anlamli olmayan iligkiler tespit
edilmistir. Imgeleme ve cesaret arasindaki iliskiler incelendiginde ise, elde edilen bu iligkinin
pozitif yonde oldugu tespit edilmistir. Daha sonrasinda bu {i¢ faktoriin cesaret diizeyi iizerindeki
etkisine yonelik asamali regresyon analizine gecilmis ve analizin bir asamada tamamlandigi
tespit edilmistir. Bir asamada tamamlanan analize sadece imgeleme degiskeni girmis ve cesaret
degiskenini anlaml diizeyde yordayarak varyansin %17’sine katki saglamistir. Bu dogrultuda
kurulan hipotezler ¢er¢evesinde bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma alt boyutunda elde

edilen iligkilerin belirtilen yonde oldugu ancak istatistiksel olarak anlamli olmadigi ve
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hipotezlerin reddedildigi sonucuna ulasiimistir. imgeleme ve cesaret diizeyi arasindaki sonuglar
incelendiginde, elde edilen iliskilerin belirtilen yonde oldugu regresyon analizi sonrasinda ise
imgelemenin cesaret diizeyi iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda kurulan

ticlincii hipotez arastirma kapsaminda kabul edilmistir.

Arastirma kapsaminda imgelemenin cesaret diizeyi lizerinde etkisini literatiir su sekilde
aciklayabiliriz. Cumming ve Williams (2013), Driskell ve arkadaslar1 (1994), Hanton ve Jones,
(1999) ve Jones ve arkadaslar1 (2002) imgelemenin performans {izerinde olumlu bir etkisi
oldugunu ifade ederek, basarili bir sonucu hayal etmenin kisinin daha cesur davraniglar
sergilemesine olanak saglayacagi s6ylenebilir. Bu durumu destekleyen Bandura (1977)’nin 6z-
yeterlik teorisine gore, bireylerin bir eylemi basarili bir sekilde gergeklestirebilecegine dair
inanglari, onlarin bu eyleme girisme olasiligini ve bu eylemi siirdiirme kapasitelerini artirabilir.
Nitekim bu inancin ve kapasitesinin artmasi cesaret diizeyinin etkilenebilecegi ifade edilebilir.
Ayrica Lang, (1979) imgeleme siireglerinin sadece biligsel degil ayni zamanda biyolojik
tepkileri de etkileyebilecegini ifade etmektedir. Bu durum ise bir bireyin tehlikeli bir durumu
hayal ettiginde stres hormonlarinin salgilandig1 ancak pozitif bir sonug hayal edildiginde, bu
stres tepkisinin azaldig1 ve bireyin cesaretinin arttig1 ifade edilmistir. Bu bulgular arastirma

kapsaminda kurulan hipotezimizi destekler niteliktedir.

flgili sonuglar ve literatiir bilgisi degerlendirildiginde, imgelemenin antrenman ve
miisabakalardaki olasi senaryolari zihinlerinde canlandirdiklar: diistiniildiigiinde, zihnin mental
olarak karsilagacagi durumlara hazir olma durumlarinin, 6z yeterliklerinin artmasma ve
olumsuz duygu durumunun azaltilmasina neden olacagi ve bu baglamda imgelemenin cesaret

diizeyi lizerindeki etkisinin pozitif ve anlamli olmasina neden oldugu ifade edilebilir.

Arastirmada reddedilen hipotezlere iliskin literatiir incelendiginde, Gross (2002), duygu
diizenlemenin bireyin duygusal tepkilerini nasil degistirebilecegini inceleyerek, duygusal
tepkileri olumlu bir sekilde yonlendirmesi bireyin cesaret seviyesini artirabilecegini
belirtmektedir. Bununla birlikte duygu diizenlemenin stres ve kaygiyr azalttigi bilinmektedir
(Gross & Thompson, 2007). Buradan yola ¢ikarak azalmis kaygi seviyelerinin, bireyin daha
cesur hareket etmesini kolaylastirabilecegi yorum yapilabilir. lgili literatiirde duygu
diizenlemenin cesareti olumlu yonde etkileyebilecegi ifade edilmistir. Ancak literatiir
baglaminda belirtilen yonde iliskiler tespit edilmesine ragmen istatistiksel olarak bu hipotezler

reddedilmistir.
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Cesaret, bilissel degerlendirmeler, 6z-yeterlik inancglari, gegmis deneyimler ve sosyal
destek gibi bir dizi faktoriin birlesiminden etkilenir (Bandura, 1982; Wood & Bandura, 1989).
Bu nedenle, duygu diizenlemenin bu karmasik yapi1 i¢inde dogrudan etkili olmamas1 sasirtici
olmayabilir. Duygu diizenleme, cesaret olusumundaki diger faktorlerin yaninda daha az
belirgin bir rol oynuyor olabileceginden potansiyel iliskilerin bulunmadigi s6ylenebilir. Ayrica,
duygu diizenlemenin ve cesaretin iliskisinin farkli durumlarda degiskenlik gdsterebilecegini de
géz oOniinde bulundurmaliyiz. Aciklamak gerekirse duygu diizenleme, bireyin ani ve
beklenmedik bir tehdit karsisinda cesaretle hareket etme kapasitesi iizerinde bir etkiye sahip
olmayabilir; ancak uzun siireli bir stres veya tehlike durumunda duygu diizenlemenin cesaret

tizerinde dolayli bir etkisi olabilecegi ifade edilebilir.

Farkli bir bakis agisi ile elde edilen sonuglarda duygu diizenlemenin cesaret iizerinde
dogrudan bir etkisinin olmamasi, cesaretin ¢ok boyutlu ve karmasik bir yapiya sahip oldugunu
diisiindiirebilir. Bagimsiz degisken olarak ele alinan duygu diizenlemenin, cesaret iizerinde
dolayli bir etkiye sahip olabilecegini veya cesaret lizerindeki etkisinin bazi spesifik kosullar
veya degiskenler tarafindan modiile edilebilecegini gosterebilir. Bununla birlikte duygu
diizenlemenin cesaret olusumunda aract1 ya da diizenleyici bir rol oynayabilecegini
diistindiirebilir. Gross (1998)’in duygu diizenleme teorisine gore, duygu diizenleme bireyin
duygusal tepkilerini degistirmek veya etkileyebilmek i¢in kullandig siire¢lerin biitiinii oldugu
belirtilmistir. Bu siireglerin cesaretle dogrudan iligkili olmamasi, cesaretin olusumunda duygu

diizenlemeden ziyade diger psikolojik faktorlerin daha baskin oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak, arastirma bulgulari imgelemenin cesaret ilizerinde dogrudan bir etkisi
olabilecegini gostermektedir. Bireyler, zihinsel olarak bir durumu hayal ederek, bu durumla
basa ¢ikma yeteneklerini degerlendirerek cesaret diizeylerini arttirabilirler. Ote yandan, duygu
diizenlemenin daha genis ve karmagik bir etki yelpazesinin olmasi, spesifik olarak cesaret
diizeyi tizerindeki etkisinin anlamli olmamasina neden oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte,
duygu diizenlemenin cesaret iizerindeki etkilerinin olabilecegi goz ardi edilmemelidir. Nitekim
bu bulgular, duygu diizenlemenin cesaret tizerindeki etkisinin daha derinlemesine anlasilmasina

ihtiyac oldugunu, bu alanda daha fazla arastirma yapilmasina ihtiya¢ oldugunu gostermektedir.
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Giiclii yonler, simrhhiklar ve oneriler

e Bu arastirmanin gii¢lii yani imgelemenin ve duygu diizenlemenin cesaret {izerindeki etkisini
inceleyen caligmalarin literatiirde sinirlidir bilinmektedir. Bu arastirma ilgili faktorler
arasindaki iliskileri aciklayarak ulasilan sonuglar ile literatiire katki saglayacaktir. Bununla
birlikte birbiri ile iliskili olan iki farkl1 psikolojik siireci bireylerin cesaret duygusunu nasil
deneyimledigine dair biitlinciil bir perspektif sunmaktadir.

e Arastirmayla ilgili Onemli bir simirlama ¢ degiskene iliski Olglimlerin 6znel
degerlendirmeler iizerinden gerceklesmesidir. Ayrica arastirma kapsaminda kontrol altinda
tutulamayan diger potansiyel degiskenler sonuglar1 etkilemis olabilir. Ozellikle, cesaret ve
duygu diizenlemenin farkli alt bilesenleri veya farkli duygu diizenleme stratejileri, arastirma
kapsaminda ele alinmadigr icin bu iki degisken arasindaki potansiyel iliskilerin gozden
kagmasina neden olmus olabilir. Farkli duygu diizenleme stratejileri ve farkli imgeleme
tiirlerin ve yeteneklerinin arastirma kapsamina dahil edilmesi 6nerilmektedir.

e Gelecekteki arastirmalara psikolojik mekanizmalarin siire¢ icinde degisebilen yapilari
diisiiniildiginde boylamsal arastirmalarin yapilmasi ve farkli degiskenler ile bu

mekanizmalari incelemesi Onerilmektedir.

EXTENDED ABSTRACT

INTRODUCTION

Imagery and emotion regulation research has become one of the popular topics in the psychology
literature in recent years. The effects of these two concepts on the level of courage have not been found
in a study directly examined in the scientific literature. However, with imagery, athletes can improve
their performance by visualizing certain movements in their minds. In this case, it can contribute to the
athletes being more courageous in difficult situations. In addition, emotion regulation strategies that
allow individuals to keep their emotional reactions under control and express them in appropriate ways
can contribute to reducing their feelings of fear or anxiety. Thus, individuals with the ability to regulate
emotion are likely to tend to be more courageous in frightening or threatening situations. Bringing these
concepts together and examining the relationships between them will contribute to the field of sports
psychology in terms of holistic understanding, performance optimization, intervention strategies and
theoretical framework. In the light of all this information, in this study, it is aimed to examine the effects
of imagery and emotion regulation on courage, which is one of the critical factors determining

performance in sports.
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METHOD
This research was designed with the relational screening model. “Relational studies aim to
determine the relationships between two or more variables and the existence or degree of co-variation

of these variables (Creswell & Creswell, 2017.)

Within the scope of the research, the data collection process continued for approximately 6 weeks.
In this process, teams in Ankara and Istanbul were contacted via e-mail. We reached 68 teams in football,
basketball, handball and volleyball branches. Positive feedback was received from 63 of these teams.
By holding certain meetings on the planned dates, the researcher explained the scope of the study in
detail to the athletes. In this direction, data collection tools were distributed to the athletes during the
meeting and they were asked to answer without any time limit. Athletes who did not want to participate
in the study were asked to leave at the end of the meeting. In addition, an attention check question was
added to the data collection tools in order to obtain reliable data. As a result of the meetings, data were

collected from 622 athletes.

In the data obtained, firstly, missing data control and extreme data evaluation were made. At these
stages, 2 missing data and 11 extreme data were excluded from the scope of the research. Analyzes were
carried out on the data of the remaining 609 people. In this context, means and standard deviations were
used to define continuous variables, and frequencies (percentage) were used to characterize categorical
variables. After this stage, the normality assumptions of the data were evaluated by taking into account
the skewness and kurtosis values. In the literature, it was determined that the distribution was normal
according to the -2, +2 values suggested by George and Mallery (2016) (Table 1). Pearson Product-
Moment Correlation analysis was used for the relationships between the variables. The coefficients
obtained in this analysis were interpreted according to Schober et al. (2018). After the relationships were
determined, Stepwise Regression analysis was used to determine the power of the independent variables
(Imagination and Emotion Regulation) in predicting the dependent variable (Courage). There are certain
assumption criteria in order to make this analysis. Relevant values were evaluated according to
Tabachnick and Fidell, (2013) and it was determined that the assumptions were met and there was no
multicollinearity problem (Table 3). SPSS 22.0 (Statistical Package for Social Sciences, Chicago,
Illinois, United States) computer program was used for the analysis of the data obtained from the data

collection tools. The significance level was taken as p<0,05.

RESULTS

This research was designed with the relational screening model. “Relational studies aim to
determine the relationships between two or more variables and the existence or degree of co-variation
of these variables (Creswell & Creswell, 2017.)”.

Hypotheses

H1: Cognitive reappraisal positively affects courage.
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H2: Suppression affects courage negatively.
H3: Imagination affects courage positively.

DISCUSSION AND CONCLUSION

When the results obtained within the scope of the research are examined, firstly the relationships
between the variables are examined. In this context, positive correlations were found between cognitive
reappraisal and courage, and non-significant negative correlations were found between suppression.
When the relationships between imagination and courage were examined, it was determined that this
relationship was positive. Afterwards, stepwise regression analysis was carried out for the effect of these
three factors on the level of courage and it was determined that the analysis was completed in one step.
Only the imagination variable was included in the analysis, which was completed at one stage, and it
contributed to 17% of the variance by significantly predicting the courage variable. Within the
framework of the hypotheses established in this direction, it was concluded that the relations obtained
in the cognitive reassessment and suppression sub-dimension were in the direction indicated, but were
not statistically significant and the hypotheses were rejected. When the results between imagery and
courage level were examined, it was determined that the obtained relations were in the stated direction,
and after the regression analysis, imagery was effective on the level of courage. The third hypothesis

established in this direction was accepted within the scope of the research.

In conclusion, research findings show that imagery can have a direct effect on courage.
Individuals can increase their level of courage by mentally imagining a situation and evaluating their
ability to cope with it. On the other hand, it can be said that the effect of emotion regulation on the level
of courage is not significant due to the fact that it has a wider and more complex range of effects.
However, it should not be ignored that emotion regulation may have effects on courage. As a matter of
fact, these findings show that there is a need for a deeper understanding of the effect of emotion
regulation on courage and that more research is needed in this area.
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