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ONSOZ

Spor, yalmzca fiziksel bir etkinlik olmanin &tesinde, bireylerin psikolojik
saglamlig1, sosyal uyumu ve toplumsal kimliklerinin sekillenmesinde énemli bir rol
iistlenen cok boyutlu bir yapidir. Ozellikle profesyonel sporculuk diizeyinde,
bireylerin karsilagtigi psikososyal zorluklar, motivasyon kaynaklari, tiikkenmiglik
diizeyleri, toplumsal cinsiyet rolleri ve sosyal etkilesim bigimleri, sporu
anlamlandirma stireclerinde kritik belirleyiciler haline gelmistir. Bu baglamda, spor
psikolojisi ve sosyolojisi ekseninde gelistirilen bilimsel ¢alismalar, hem bireysel
diizeyde sporcularin ihtiyaclarinin anlasilmasina hem de kurumsal yapilar iginde
iyilestirici politikalarm olusturulmasina katki sunmaktadir.

Elinizdeki bu kitap, sporun psikososyal boyutlarini ¢ok yonlii bir bicimde ele
almay1 amaclayan 6zgiin bir derleme niteligindedir. Kadin sporcularin toplumsal
cinsiyet temelli deneyimlerinden profesyonel futbolcularda psikososyal destek
ihtiyacina, sporcu tiikenmigli§inden spor ortamindaki dislanma ve zorbalik
bigimlerine kadar uzanan genis bir yelpazede, alan yazinim1 hem teorik hem de
uygulamal1 diizeyde beslemeyi hedeflemektedir. Boliimler, giincel literatiire dayali
olarak kaleme alinmis, ¢6ziim odakli yaklasimlar ve politik Onerilerle
desteklenmistir.

Bu eserin hazirlanmasinda temel amag, spor bilimleri alanindaki arastirmacilara,
uygulayicilara, egiticilere ve karar vericilere yol gosterici nitelikte bir kaynak
sunmak; aym zamanda sporun kapsayicy, esitlik¢i ve saglikli bir ortam olarak yeniden
inga edilmesine katki saglamaktir. Sporcularin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyal iyi oluslarinin da gozetilmesi gerektigine dair bir farkindalik
olusturmak, bu ¢alismanin temel motivasyon kaynaklarindan biri olmustur.

Kitabin hazirlanmasinda emegi gecen tiim yazarlarimiza, degerlendirmeleriyle
stireci akademik bir titizlikle yonlendiren hakemlerimize ve desteklerini esirgemeyen
tiim akademik paydaslara tesekkiir ederiz. Sporun ¢ok katmanli dogasini anlamaya
ve bu alandaki esitsizlikleri goriiniir kilmaya yonelik bu katkilarin, gelecekte daha
biitlinciil ve insani bir spor ortaminin gelisimine zemin hazirlamasini temenni ederiz.

Editorler
Dog¢. Dr. Hasan GULER
Ogr. Gor. Ebru DERECELI



ICINDEKILER

1.BOLim ......ccceveennenen. 7

Kadin Sporcularin Psikososyal Deneyimleri ve Cinsiyet Rolleri

Mustafa TAZE

Profesyonel Futbolcularda Psikososyal Destek Ihtiya¢lari
Volkan CINDEMIR

Sporcu Tiikenmisligi ile Spor Performansi Arasindaki Iliski

Turan GOKARSLAN

Sporcu Tiikenmisligi ve Zihinsel Saghk
Berkay BALKIS

5.Boliim .......coceeueenene 58
Sporcularda Kimlik Gelisimi ve Sporun Rolii

Mustafa TAZE

6.BOliim .....ccceeeennnnees 70
Sporcularda Motivasyonel iklim

Berkay BALKIS



7.Boliim .......cceeueenee. 85
Spor Ortaminda Zorbalik ve Sosyal Dislanma

Necmettin PARLAK

8.Boliim ................... 929
Spor Bagimhihig:
Fetullah KASKA

9. BoOliim ..cvovvecrerreneene 111
Sporda Oz Yeterlilik
Necmettin PARLAK

10. Boliim............... 123
Spor Psikolojisinde Mindfulness Uygulamalar: ve Faydalar
Turan GOKARSLAN



1. Boluim

Kadin Sporcularin

Psikososyal Deneyimleri ve Cinsiyet Rolleri

Mustafa TAZE!

1. Giris

Spor, bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimlerine katkida bulunan
onemli toplumsal bir alandir. Ancak, spor diinyasinda kadinlarmn yeri tarihsel olarak
erkeklere kiyasla daha sinirl olmus ve kadin sporcular, cinsiyet rollerine dayali esitli
engellerle karsi karstya kalmiglardir (Connell & Messerschmidt, 2005). Toplumsal
cinsiyet rolleri, kadmlarin spor faaliyetlerine katiliminmi sekillendiren temel
faktorlerden birisidir ve bu roller, bireylerin toplumsal beklentiler dogrultusunda
nasil hareket edeceklerini belirleyen kiiltiirel normlar araciligiyla aktarilmaktadir
(West & Zimmerman, 1987). Bu baglamda, kadin sporcularm psikososyal
deneyimlerinin incelenmesi, hem spor psikolojisi hem de toplumsal cinsiyet
caligmalari agisindan 6nemli bir aragtirma alani olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Kadmlarm sporda yeterince temsil edilmemesi, gliniimiizde hala ¢oziilmeyi
bekleyen 6nemli sorunlardan biri olarak varligini devam ettirmektedir. Bu durum
sadece sporcu kimligi ile smirli kalmayip, kadmlarin aktif spor yasamlarim
sonlandirdiktan sonra spor Orgiitleri igerisinde mesleki kariyerlerine devam edip
edemedikleri sorusunu da giindeme getirmektedir. Gerek Tiirkiye’de gerekse
diinyada bir¢ok kadm sporcu uluslararasi diizeyde biiyiik basarilara imza atmis
olmasina ragmen, yalnizca sinirl sayida kadin sporcunun spor sonrasinda yonetici,

antrenor veya karar alic1 pozisyonlarda kariyerine devam ettigi goriilmektedir. Bu
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durum, hem spor camias1 hem de is diinyas1 agismdan incelenmesi gereken 6nemli
bir yapisal soruna isaret etmektedir (Yasar Sonmez, 2024).

Kadin sporcularin psikososyal deneyimleri, bireysel ve takim sporlar1 arasmdaki
farkliliklardan, aile ve toplumsal destek sistemlerine kadar genis bir yelpazede ele
alinmakta ve psikososyal faktorler, sporcularin motivasyonlari, 6z yeterlilikleri ve
toplumsal kimlikleri tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Ryan & Deci, 2000). Bunun
yaninda, kadin sporcularin medya temsili, sponsorluk firsatlar1 ve kariyer sonrast
yasamlari gibi konular, spor alaninda cinsiyet esitsizliklerini anlamada kritik bir rol
oynamaktadir (Cooky vd., 2015).

Kadmlarin spor alaninda yasamis oldugu cinsiyet temelli ayrimcilik, yalnizca
fiziksel yetkinlikleriyle degil, ayn1 zamanda toplumsal kabul gérme siirecleriyle de
sekillenmektedir. Kadin sporcular, hem cinsiyet rolleri hem de toplumsal normlarla
miicadele ederken, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklarimi da artirmak zorunda
kalmaktadirlar (Krane, 2001). Bu durum, kadinlarin spor alaninda nasil
konumlandirildigim1 ve bireysel deneyimlerinin nasil sekillendigini anlamak

acisindan 6nemli bir gergeve sunmaktadir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Kadin Sporcularin Psikososyal Deneyimleri

Kadinlarm spor diinyasindaki yeri, tarih boyunca toplumsal cinsiyet rolleri ve
kiiltiirel normlar tarafindan sekillendirilmistir. Geleneksel olarak erkek egemen bir
alan olarak goriilen spor, kadin sporcularin profesyonel ve amator diizeyde birgok
psikososyal deneyim yasamasina sebep olmaktadir (Messner, 2002). Spor ortami,
kadin sporcularin kimlik gelisimlerinde, psikolojik bilgilerini ve sosyal bilgilerini
gelistirmelerinde dinamik bir yap1 sunar. Ancak kadimn sporcularin karsilagsmis oldugu
toplumsal cinsiyet normlari, biiylime, medya temsili ve finansal destek yetersizlikleri
gibi cesitli engeller, spor kariyerlerini ve bireysel yasamlarini 6nemli olcilide
etkilemektedir (Hardin & Greer, 2009).

Kadin sporcularin psikolojik 6zellikleri, hem bireysel hem de karakteristik

ozelliklerine gore sekillenirken, takim ici sporcularmn, antrendrlerle etkilesimi, aile



destegi ve toplumsal algilar gibi faktorler, kadin sporcularin psikolojik giiglerini ve
motivasyonlarini dogrudan etkilemektedir (Galli & Vealey, 2008). Ayrica, kadin
sporcularin cinsiyet¢i temsili, onlarin sadece performanslariyla degil, fiziksel
goriiniimleri ve geleneksel kadinlik rolleriyle de degerlendirilmelerine yol
acmaktadir (Fink, 2015). Bu durum, kadin sporcularin profesyonel kimliklerini insa
etme slirecini zorlastirmasinin yaninda, spor diinyasinin 6zgiirliikk miicadelesini de

kaginilmaz hale getirmektedir.

2.2. Cinsiyet Rolleri ve Spor

Spor, toplumsal cinsiyet rollerinin agik¢a gézlemlenebildigi alanlar arasindadir.
Geleneksel olarak erkek egemen bir yapi sergileyen spor diinyasinda, kadin sporcular
uzun yillar boyunca dislanmis, esit olmayan kosullarla karsilasmig ve belirli sporlara
yonlendirilmeye g¢alisilmistir (Messner, 2002). Cinsiyet kavrami ise, bireylerin
dogustan sahip oldugu biyolojik farkliliklan ifade ederken; bu biyolojik temelin
tizerine insa edilen sosyal, kiiltiirel ve davramissal ozellikler toplumsal cinsiyet
kavramu ile agiklanmaktadir. Toplumsal cinsiyet kavramu, literatiirde ilk kez Robert
Stoller tarafindan ortaya atilmis olup, bireylerin “kadinlik” ve “erkeklik” kimliklerine
iligkin toplumsal beklentileri tamimlamak amaci ile kullanilmigtir. Bu kavramsal
ayrmmi sosyoloji disiplinine kazandiran Ann Oakley ise 1972 yilinda yayimladig
Sex, Gender and Society adli ¢alismasinda, toplumsal cinsiyet rollerinin nasil
ogrenildigini tartigmis ve biyolojik cinsiyetin (kadin ve erkek) toplumsal yapi
icerisindeki esitsizliklerin kaynagi olarak nasil islev gordiigiinii 6n plana ¢ikarmistir
(Vatandas, 2007).

Cinsiyet rolleri, bireylerin hangi sporlari yapabilecegi, ne kadar basarili
olabilecegi ve nasil algilanacagi konusunda toplumsal beklentileri belirler. Bu
durum, kadinlarin spor yapmasini sinirlayan stereotiplere ve erkek sporculara
kiyasla daha az finansal ve kurumsal destek almalarina neden olmaktadir (Cooky
& Messner, 2018).

Kadin sporcular genellikle iki temel toplumsal baski ile karsi karsiya

kalmaktadir: birincisi, sporun fiziksel ve rekabetci yapisinin erkeklere daha



uygun oldugu yoniindeki inang; ikincisi ise kadimnlarin spor yaparken dahi
geleneksel kadinlik rollerine uygun davranmalar gerektigi diistincesidir (Krane,
2001). Ornegin, kadin sporcularin maskiilen olarak algilanmamak icin dis
goriiniimlerine daha fazla 6zen gostermeleri beklenirken, erkek sporcular icin
boyle bir beklenti s6z konusu olmamaktadir (Hardin & Greer, 2009).

Medya, spor alanindaki cinsiyet rollerini pekistiren en dnemli araglardan biri
olarak goriilmektedir. Erkek sporcular genellikle giic, hiz ve rekabet gibi
ozelliklerle one ¢ikarilirken, kadin sporcularin basarilari daha az yer bulur veya
fiziksel goriiniimleri iizerinden degerlendirilir (Fink, 2015). Ornegin, kadin
sporcularla ilgili haberlerde onlarin performanslarindan ¢ok annelik, duygusallik
veya fiziksel cazibe gibi unsurlar1 vurgulanmaktadir (Kane, 2013). Bu durum,
spor diinyasinda kadinlarin profesyonel kimliklerinin yeterince taninmamasina
ve erkek sporuna kiyasla daha az gdriiniir olmalaria neden olmaktadir.

Cinsiyet rollerinin spor tizerindeki etkileri yalnizca medya ve toplumsal
algilarla sinirli kalmamaktadir. Spor yonetiminde ve antrenorliik rollerinde de
erkeklerin baskin oldugu goriilmektedir. Kadin sporcularin spor kariyerleri sona
erdiginde antrendr veya yonetici pozisyonlarinda daha az yer aldiklar
gozlemlenmektedir (LaVoi & Dutove, 2012). Bu durum, spor diinyasinda kadin
liderlerin eksikligine ve kadin sporcularin rol modellerinin az olmasina sebep
olmaktadir.

Sonug olarak, spor alanindaki cinsiyet rolleri kadmlarin kariyerlerini,
psikososyal deneyimlerini ve toplum icindeki konumlarini dogrudan
etkilemektedir. Cinsiyet esitligini saglamak adina, spor politikalarmin
gelistirilerek, medyada kadin sporculara daha fazla yer verilmesi ve kadinlarin
spor yonetiminde daha aktif rol almasinin tesvik edilmesi gerekmektedir. Ancak
bu sekilde, spor alaninda cinsiyet rollerinden kaynaklanan esitsizlikler azaltilarak

kadin sporcularin tam anlamiyla desteklendigi bir ortam saglanabilir.
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2.3. Kadin Sporcularin Karsilastig1 Psikososyal Engeller

Kadin sporcular, sporun fiziksel ve psikolojik taleplerine ek olarak, toplumsal
cinsiyet normlari, ayrimcilik, ekonomik esitsizlikler ve medya temsili gibi gesitli
psikososyal engellerle karsi karsiya kalmaktadir. Bu engeller, onlarin spor
kariyerlerini devam ettirmelerini, profesyonel kimliklerini gelistirmelerini ve
psikolojik dayanikliliklarin1 koruyabilmelerini dogrudan etkileyebilmektedir
(Hardin & Greer, 2009). Kadin sporcular, hem bireysel hem de sistemik diizeyde
ayrimciliga maruz kalabilmekte, bu da onlarin spora katilim motivasyonlarini ve
psikososyal iyi oluslarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Kaskan & Ho,
2016).

Kadin sporcular, siklikla geleneksel cinsiyet normlart ¢ercevesinde
degerlendirilmektedir. Sporun erkek egemen bir alan oldugu algisi, kadinlarin
yeterliliklerinin sorgulanmasma ve performanslarmin erkeklerle kiyaslanarak
daha diisiik deger bigilmesine yol agmaktadir (Messner, 2002). Ozellikle giic,
dayaniklilik ve rekabet gerektiren spor dallarinda, kadmnlarin "uygun" olmadig1
yOniindeki toplumsal 6nyargilar devam etmektedir (Koivula, 2001). Bu algilar,
kadin sporcularin 6zgiivenleri ile spor kariyerlerini siirdiirme isteklerini olumsuz
yonde etkileyebilir.

Medya, kadin sporcularin karsilastigi psikososyal engellerin 6nemli bir
kaynagidir. Erkek sporcularin basarilart 6n plana ¢ikarilirken, kadin sporcularin
haberlerde daha az yer aldigi ve genellikle fiziksel goriiniimleri iizerinden
degerlendirildigi goézlemlenmektedir (Fink, 2015). Kadin sporculara yonelik
medya temsilleri, onlarin atletik performanslarindan ¢ok, geleneksel kadinlik
rolleri ¢ergevesinde tanitilmasina neden olmaktadir (Kane, 2013).

Kadin sporcular, erkek sporculara kiyasla daha az sponsorluk destegi almakta
ve daha diisilk maaglarla calismaktadir. Spor organizasyonlarinda erkek
sporculara oOncelik verilmesi, kadinlarin rekabet edebilme olanaklarini
kisitlamakta ve finansal giivencelerini tehlikeye atmaktadir (Cooky & Messner,

2018). Finansal giivencesizlik, kadin sporcularin kariyerlerini siirdiirmelerini
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zorlastirirken, spor yasamlarini erken sonlandirmalarina neden olabilmektedir
(LaVoi & Dutove, 2012).

Kadm sporcularin karsilastigi en ciddi psikososyal engellerden biri de cinsel
taciz ve cinsiyetci tutumlardir. Spor ortaminda antrendrlerden, yoneticilerden
veya takim arkadaslarindan gelen cinsiyet temelli ayrimcilik ve taciz vakalari,
kadin sporcularin psikolojik sagligint olumsuz etkilemektedir (Brackenridge,
2001). Arastirmalar, kadin sporcularin bu tiir olaylara karsi sessiz kalmak
zorunda hissettiklerini ve bu durumun uzun vadede psikolojik travmaya yol
agabilecegini gostermektedir (Kaskan & Ho, 2016).

Kadin sporcularin kariyerleri sona erdiginde, yeni bir kimlik gelistirme
stireciyle karsi karsiya kalmaktadirlar. Erkek sporculara kiyasla daha az
antrenoOrliik ve yonetim firsatina sahip olan kadinlar, spor sonrasi kariyer
planlamalarinda ¢esitli engellerle karsilagmaktadir (LaVoi & Dutove, 2012). Bu
durum, kimlik kaybi, depresyon ve gelecege yonelik belirsizlik gibi psikososyal
sorunlara yol acabilmektedir.

Kadm sporcular, spor diinyasinda hem bireysel hem de sistemli diizeyde
cesitli psikososyal engellerle miicadele etmektedir. Cinsiyet temelli ayrimcilik,
medya temsili, finansal destek eksikligi, cinsel taciz ve kariyer sonrasi
belirsizlikler, kadin sporcularmm  spor yasamlarin1  siirdiirebilmelerini
zorlastirmaktadir. Bu engellerin asilabilmesi i¢in toplumsal cinsiyet esitligini
tesvik eden politikalarin uygulanmasi, kadin sporculara yonelik psikososyal
destek mekanizmalarin gelistirilmesi ve medya temsillerinde esitlikei

yaklasimlar benimsenmesi gerekmektedir.

2.4. Kadin Sporcular i¢in Céziim Onerileri ve Politikalar

20. yiizyilin sonlarina dogru yapilan arastirmalarda, bireylerin basari ya da
basarisizlik durumlarinin cinsiyetle dogrudan iligkili olmadigi yo6niindeki
yaklasimlar 6n plana ¢ikmaya baglamis ve bu anlayisin yayginlik kazanmasiyla
birlikte, kadinlarin spor yasamina katilimlarinda da gozle goriilir bir artig

yasandig1 dikkat cekmektedir (Noyan, 2006). Zaman iginde kadinlarin spora
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katilim oranlarinda 6nemli bir artis yasanmasina ragmen, bu durum beraberinde
bazi yeni sorun alanlarini da getirmistir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi’nin
(I0C) verilerine gore, 1988 yilinda diizenlenen Seul Olimpiyat Oyunlari'nda
kadin sporcularin katilim orami %26 iken, bu oran 2020 Tokyo Olimpiyat
Oyunlari’nda %49’a ulasarak cinsiyet esitligi konusunda 6nemli bir gelisme
kaydedilmistir (I0C, 2021).

Kadin sporcularin karsilastigi psikososyal engellerin asilabilmesi icin
bireysel, kurumsal ve toplumsal diizeyde ¢esitli ¢oziim Onerilerinin gelistirilmesi
gerekmektedir. Toplumsal cinsiyet esitligini saglamak adina spor politikalarinin
yeniden yapilandirilmasi, kadin sporculara yonelik destek mekanizmalarinin
giiclendirilmesi ve medya temsillerinde daha esitlik¢i bir yaklagim benimsenmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir (LaVoi & Wasend, 2020). Ayrica, kadin sporcularin
spor yonetiminde daha fazla yer almasim tesvik eden stratejiler, sporda kalic
degisiklikler yaratabilir (Norman vd., 2018).

Kadin sporcularm spor diinyasinda erkeklerle esit firsatlara sahip olabilmesi
icin kurumsal politikalar gelistirilmeli ve uygulanmalidir. Uluslararas1 Olimpiyat
Komitesi (I0C) ve FIFA gibi biiyiik spor kuruluglari, toplumsal cinsiyet esitligi
politikalarini1 giiglendirmeli ve kadin sporcular igin firsat esitligi saglamaya
yonelik taahhiitlerini artirmalidir (Adriaanse & Schofield, 2014). Ozellikle maas
ve sponsorluk esitsizliklerinin ortadan kaldirilmasi, kadin sporcularin
kariyerlerini siirdiirebilmeleri igin kritik bir adimdir (Fink, 2016).

e Kadin ve erkek sporculara esit maas, sponsorluk ve o6dil firsatlar

saglanmalidir.

e Spor organizasyonlarinda toplumsal cinsiyet esitligi saglamak igin

baglayici kurallar ve tegvik programlar1 uygulanmalidir.

e Kadin sporcular i¢gin daha fazla profesyonel lig kurulmali ve mevcut ligler

gliclendirilmelidir.

Kadin sporcularin psikolojik dayanikliliklarii artirmak ve kariyerleri

boyunca karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarini saglamak i¢in psikososyal
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destek programlari olusturulmalidir (Kaskan & Ho, 2016). Bu programlar, kadin
sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine ve sporda
karsilagtiklar1 ayrimcilikla miicadele etmelerine yardimci olabilir (Galli &
Vealey, 2008).
e Kadm sporcular i¢in psikolojik danismanlik ve mentorluk programlari
yayginlagtirilmalidir.
e Cinsiyet temelli ayrimcilikla miicadele eden farkindalik egitimleri
diizenlenmelidir.

e Kadm sporcular i¢in kariyer sonrasit destek programlari olusturulmalidir.

Kadin sporcularin medyada daha fazla ve adil bir sekilde temsil edilmesi,
toplumun kadin sporculara yonelik algisini olumlu yonde degistirebilir (Fink,
2015). Medyanin, kadin sporcularin fiziksel goriiniimlerine degil, sportif
basarilarina odaklanmasi 6nemlidir (Kane, 2013).

e Kadin sporcularin bagarilarini 6n plana c¢ikaran medya politikalar

olusturulmalidir.

e Kadin sporcularin maruz kaldigt cinsiyet¢i temsillere karsi medya

kuruluslar egitilmelidir.

e Kadin sporcularin sosyal medyada daha fazla yer almasi tesvik edilmelidir.

Spor yonetiminde kadin liderlerin eksikligi, kadin sporcularm haklarimin
yeterince korunamamasina yol agmaktadir (LaVoi & Dutove, 2012). Kadin
antrendr ve yoneticilerin sayisinin artirilmasi, spor yonetiminde daha esitlik¢i bir
yapinin olusmasina katki saglayabilir (Norman vd., 2018).

e Kadm antrendr ve yoneticilerin sayisini artirmak icin tesvik edici

politikalar uygulanmalidir.

e Kadin liderlerin spor yonetimine katilimin1 artirmak ic¢in kotalar

belirlenmelidir.

e Kadin sporcular i¢in mentorluk programlari diizenlenmelidir.
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Kadin sporcularin karsilagtiklar1 psikososyal engellerin asilabilmesi igin
sistematik ve siirdiiriilebilir politikalarin olugturulmasi gerekmektedir. Toplumsal
cinsiyet esitligine yonelik politikalarin uygulanmasi, kadin sporcular igin
psikososyal destek programlarinin gelistirilmesi, medyada kadin sporcularin
temsiliyetinin artirilmasi ve kadinlarin spor yonetiminde daha fazla yer almasi,
bu alandaki esitsizlikleri azaltabilir. Bu tiir girisimler, kadin sporcularin hem
bireysel hem de profesyonel olarak daha giiclii ve esit kosullarda rekabet

edebilmelerini saglayacaktir.

3. Sonu¢

Kadin sporcularin psikososyal deneyimleri ve toplumsal cinsiyet rolleri, spor
alaninda halen ¢oziilmeyi bekleyen vyapisal esitsizlikleri gozler Oniine
sermektedir. Spor, her ne kadar bireysel gelisim, psikolojik gliglenme ve sosyal
aidiyet acisindan dnemli firsatlar sunan bir alan olsa da, kadmlar bu alanda ¢cogu
zaman cinsiyete dayali ayrimciliklarla, onyargilarla ve goriinmez engellerle
karsilagmaktadirlar. Bu durum, bireysel diizeyde kalmamakta, ayn1 zamanda
kurumsal ve kiiltiirel diizeyde de 6nemli sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir, bu durum
kadinlarin sporda kaliciligin1 ve profesyonel gelisimini tehdit etmektedir.
Kadinlarin spor alanindaki varligi, onlarin sadece bedensel yeterlilikleriyle degil,
ayni zamanda ataerkil normlarla bas etme kapasiteleriyle de bicimlenmektedir.
Bu nedenle, kadin sporcularin yasadigi sorunlar sadece bireysel ¢aba ile asilamaz;
cok katmanli sosyal, politik ve kiiltiirel doniistimler gerektirir.

Bu baglamda, spor ortaminda toplumsal cinsiyet esitligini saglamak, sadece
bir hak meselesi degil, ayn1 zamanda daha kapsayici ve siirdiiriilebilir bir spor
kiiltiiriiniin insas1 agisindan da 6nemlidir. Kadin sporcularin karsilasmis oldugu
psikososyal engellerin ortadan kaldirilabilmesi i¢in esit {icret politikalari, kadin
erkek esitligi, kariyer sonrasi destek mekanizmalari, psikolojik danigsmanlik ve
medya temsilinde doniisiim gibi ¢cok yonlii miidahaleler kaginilmazdir. Dahasi,
kadmlarin spor yonetiminde daha aktif rol almalarinin saglanmasi, mevcut

ataerkil yapinin doniistiiriilmesi agisindan stratejik bir 6neme sahiptir. Bu
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dogrultuda gelistirilecek olan politikalar, sadece kadin sporcularin degil, tiim
sporcularin daha adil, destekleyici ve esitlik¢i bir ortamda var olabilmesini
miimkiin kilacaktir. Sporda cinsiyet temelli esitsizlikleri ortadan kaldirmak,
yalmizca kadimnlar i¢in degil, toplumun biitiin bireyleri icin daha 6zgilir ve

demokratik bir spor kiiltiiriine kap1 aralayacaktir.
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2. Boliim

Profesyonel Futbolcularda

Psikososyal Destek ihtiyaclari

Volkan CINDEMIiR!

1. Giris

Kiiresellesen ve siirekli doniisen diinyada futbol, diger bircok spor dalina
kiyasla daha genis bir yer edinmis ve toplumsal alanda daha belirgin bir etki
yaratmay1 basarmustir (Kartal, 2023). Futbol, yalnizca fiziksel performansa dayali
bir spor olmanin Gtesinde, zihinsel dayaniklilik, duygusal istikrar ve sosyal uyum
gerektiren ¢cok boyutlu bir etkinlik olarak varligim stirdiirmektedir. Profesyonel
futbolculuk, yiliksek rekabet ortami, yogun medya baskisinin, ekonomik
beklentiler ile sosyal sorumluluklarin bir arada yasandigi bir meslek dali olarak,
sporcular iizerinde ciddi psikolojik ve sosyal baskilara neden olabilmektedir
(Cosh & Tully, 2015). Bu baglamda, profesyonel futbolcularin yalnizca teknik ve
taktik gelisimlerine degil, ayn1 zamanda psikososyal yonden desteklenmelerine
de ihtiyag duyduklar1 oratadadir.

Psikososyal destek, bireyin biligsel, sosyal ve duygusal ihtiyaglarini
karsilamay1 amaclayan, ¢ok yonlii bir destek sistemini ifade etmektedir. Spor
psikolojisi alaninda yapilan galigsmalar, profesyonel diizeydeki sporcularin kaygi
yonetimleri, motivasyonlarinin stirekliligi, takim igerisindeki iliskiler, kimlik
gelisimi ve kariyer gecis siirecleri gibi konularda cesitli zorluklarla
karsilagtiklarim1  ortaya koymaktadir (Vissers vd., 2011). Bu zorluklarin

istesinden gelinmesinde psikososyal destek uygulamalari, sporcularin hem
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performanslarimi hem de genel yasam doyumlarini artiricr bir rol oynamaktadir
(Rice vd., 2016).

Ozellikle futbol gibi popiiler, yiiksek gelir ve yiiksek beklenti iceren spor
dallarinda, sporculara yonelik psikososyal hizmetlerin ihmal edilmesi;
tilkenmislik, anksiyete bozukluklari, depresyon ve motivasyon kayb1 gibi
olumsuz sonuglara neden olabilmektedir (Hughes & Leavey, 2012). Yasanan bu
durum, bireysel sporcu sagligini olumsuz etkileyebilmekte ve takim performansi
acgisindan ciddi riskler tagimaktadir. Dolayisiyla, futbol kuliiplerinin yalnizca
fiziksel kondisyon ve teknik becerilere degil, ayn1 zamanda oyuncularinin

psikososyal iyi oluslarina da yatirim yapmalari ¢ok biiyiik 6nem tagimaktadir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Profesyonel Futbolun Tanim ve Ozellikleri

Sporu gelir elde etme amaciyla siirdiiren bireyler, literatiirde profesyonel
sporcu olarak tanimlanmaktadir. Profesyonel sporcular, sportif faaliyetleri
yalnizca bir bos zaman etkinligi ya da eglence bi¢imi olarak degil; ayn1 zamanda
bir meslek olarak icra eden, bu kapsamda kuliiplerle s6zlesme yaparak belirli bir
ticret karsiliginda faaliyet gosteren kisilerdir. Bu bireyler, spordan elde ettikleri
gelirle yagsamlarmi siirdiirmekte ve gegimlerini bu yolla saglamaktadirlar (Aksoy,
2010).

Futbol, en genis ve en ¢esitli katilimei kitlesine sahip spor dali olarak yaygin
sekilde kabul gormekte olup; pasifizleyicilerden aktif katilimcilara, amatorlerden
profesyonellere kadar genis bir yelpazede bireyleri kapsamaktadir (Biilbiil vd.,
2024). Futbolun kdkenleri, glintimiizdeki kurumsallagsmis yapisindan olduk¢a
farkli bigimlerde de olsa, antik dénemlere kadar uzanmaktadir. Her ne kadar bu
sporun kesin olarak hangi cografyada ve ne sekilde ortaya ¢iktigina dair net bir
bilgi bulunmasa da, tarihsel kaynaklar farkli uygarliklarda benzer oyunlarin
varhgna isaret etmektedir. Ornegin, Homeros’un “Odysseia” adli eserinde
Stimerler ve Cin uygarhiginda futbol benzeri top oyunlariin oynandigma dair

gondermeler yer almaktadir (Beyaz, 2009).
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Profesyonel futbol ise, belirli kurallar cergevesinde oynanan, lisansh
sporcularm belirli bir iicret karsilhiginda kuliipler adma rekabet ettigi,
organizasyon yapisi ve ekonomik boyutlariyla kurumsallagmis popiilerligi
yiiksek bir spor dalidir. Uluslararast Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA) ve
ulusal federasyonlar tarafindan diizenlenen ligler ve turnuvalar gercevesinde
ylriitillen profesyonel futbol, hem sportif performansa hem de ekonomik
ozelliklere dayali olarak yapilandirilmistir (FIFA, 2018).

Profesyonel futbolcu, futbolu sistematik ve siirekli bir bigimde meslek
edinmis; bu faaliyetlerini maddi kazang elde etmek amaciyla siirdiiren sporcu
olarak tamimlanabilir. Bu sporcular, bir kuliiple yaptiklar1 sozlesmeler
cergevesinde belirli bir siire i¢in hizmet sunmakta ve bu hizmet karsiliginda maas,
prim, sponsorluk anlagsmalar1 ile reklam gelirleri gibi cesitli finansal
kaynaklardan gelir saglamaktadirlar. Dolayisiyla profesyonel futbolcu, kuliibiine
sozlesmeli olarak bagli bulunan ve sportif performans: karsiliginda iicret alan
birey olarak da degerlendirilebilir (Petek, 2002).

Profesyonel futbolcular, sporun fiziksel yonii kadar zihinsel ve sosyal
gerekliliklerini de yerine getirmek zorundadir. Haftalik yogun antrenman
programlari, kamp siirecleri, medyayla iligkiler, seyirci baskisi, siirekli
performans beklentisi gibi faktorler bu meslegi sadece bir spor etkinliginden Gte,
¢ok yonlii bir yasam bi¢imi haline getirmektedir (Morris vd., 2017).
Profesyonellik, burada yalnizca maddi kazang saglamak anlamina gelmemekte;
ayn1 zamanda futbolcunun disiplin, siireklilik, 6z denetim ve takim aidiyeti gibi
psikososyal becerilere sahip olmasini da zorunlu kilmaktadir (Richardson vd.,
2012).

Profesyonel futbolun yapisal 6zelliklerinden biri de yiiksek diizeyde rekabet
ve performans baskisidir. Bu baglamda, futbolcularin yalnizca fiziksel
yeterlilikleri degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklar1 da basart igin
belirleyici rol oynamaktadir (Gustafsson vd., 2017). Ozellikle transfer piyasasi,

medya goriniirliigli ve taraftar beklentileri gibi faktorler, profesyonel
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futbolcularin {izerindeki sosyal baskiyr artirmakta, bu da psikososyal destek
ihtiyacini1 daha goriiniir hale getirmektedir.

Futbolcularm hem antrenmanlarda hem de miisabakalarda tist diizey
performans sergileyebilmeleri ve sportif basariya ulagabilmeleri, yalnizca teknik,
taktiksel ve fiziksel yeterlilikleriyle sinirli degildir; ayni zamanda giicli
psikolojik becerilere de sahip olmalar1 gerekmektedir (Gledhill vd., 2017
Adilogullar1, 2011). Ayrica, profesyonel futbol kariyerleri genellikle kisa siireli
olup, erken yasta baglaylp gen¢ yasta sona ermektedir. Bu durum, kariyer
gegcisleri, kimlik ingas1 ve emeklilik sonrasi yasam gibi konularda futbolcularin
0zel destege ihtiya¢ duymasina neden olmaktadir (Park vd., 2013). Dolayisiyla,
profesyonel futbol yalnizca sportif bir faaliyet degil; ayn1 zamanda ¢ok boyutlu

bir sosyal yapi1 ve psikolojik siire¢ler biitiiniidiir.

2.2. Psikososyal Destek Kavram

Spor performansini etkileyen bedensel, teknik ve taktiksel unsurlar uzun
stiredir literatiirde 6n planda olsa da, bu faktorlere ek olarak zihinsel ve duygusal
etkenlerin de sporda verimlilik iizerinde belirleyici bir rol oynadigi kabul
edilmektedir. Bu baglamda, bireyin spor ortamindaki diisiinsel siireglerini,
duygusal tepkilerini ve davraniglarini inceleyen disiplin spor psikolojisi olarak
tanimlanir. Spor psikolojisi, sporcularin motivasyon diizeylerini, kaygi ve stresle
basa ¢ikma becerilerini, dikkat ve odaklanma siireclerini, takim ig¢i iligkilerini ve
genel psikolojik dayanikliliklarini bilimsel yontemlerle arastiran bir alandir. Bu
disiplin, sporla ugragsan bireylerin hem bireysel hem de sosyal diizeydeki
davraniglarini  anlamay:r ve bu davranislart daha islevsel hale getirmeyi
amaclamaktadir (Weinberg & Gould, 2019; Erdogan ve Kocaeksi, 2015).

Psikososyal destek, bireyin yasamis oldugu sosyal c¢evreyle olan
etkilesimlerinin yani sira duygusal, bilissel ve davranigsal ihtiyaglarin1 da
kapsayan ¢ok boyutlu bir yardim siirecini ifade etmektedir. Psikososyal destek
kavrami, yalnizca psikolojik danigmanlik veya terapi siireglerini degil, ayni

zamanda sosyal iligkilerin giiclendirilmesi, stresle basa ¢ikma becerilerinin
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gelistirilmesi, aidiyet duygusunun pekistirilmesi ve bireyin yasam doyumunun
artirllmasini da icerisine almaktadir (Psychosocial, 2020). Ozellikle kriz, travma
veya yiiksek stres iceren ortamlarda, psikososyal destek bireyin islevselligini
siirdiirmesi ve psikolojik 1iyilik halini korumasi acgisindan temel bir rol
iistlenmektedir.

Psikososyal destek, genellikle psikolojik danigmanlar, sosyal hizmet
uzmanlari, psikologlar ve alan profesyonelleri tarafindan bireysel ya da grup
temelli olarak sunulmaktadir. Bu destek tiirii, bireyin igsel kaynaklarini harekete
gecirmeyi, duygularini diizenlemeyi, 6zgiivenini artirmay1 ve sosyal iliskilerini
daha saglikli bir sekilde siirdiirebilmesini amaglar (Derluyn vd., 2009). Sporcu
6zelinde degerlendirildiginde ise bu destek, yalnizca duygusal rahatlamay1 degil,
performans motivasyonunu, takim i¢i iligkileri ve spor yagsamina yonelik dengeyi
de kapsamaktadir (Evans vd., 2017).

Futbol, genis kitleler tarafindan yogun ilgiyle takip edilen ve yiiksek rekabet
diizeyine sahip bir spor dali olarak, sporculardan hem fiziksel hem de psikolojik
acidan ist diizey performans talep etmektedir. Bu baglamda, futbolcularin
yalnizca fiziksel kapasiteleriyle degil, ayn1 zamanda zihinsel becerilerini de etkin
bir sekilde kullanmalar1 gerekmektedir. Ancak yogun antrenman siiregleri ve
yiiksek tempolu miisabaka ortamlari, futbolcularin zaman zaman gesitli
psikolojik zorluklar yagamalarina neden olabilmektedir. Bu zorluklar genellikle
futbolun dogasinda var olan yiiksek baski ortami, kazanma zorunlulugu ve siirekli
miicadele gerekliliginden kaynaklanmaktadir. S6z konusu durum, sporcularda
stres, kaygi, korku, dikkat daginikligi ve motivasyon diigiikliigii gibi ¢esitli
sorunlarin ortaya c¢ikmasina yol acabilmektedir. Bu psikolojik zorlanmalar,
futbolcularin zihinsel islevlerinde ve davranmigsal tepkilerinde olumsuz etkiler
yaratarak performans kayiplarina ve uzun vadede tiikenmislik belirtilerine neden
olabilmektedir (Orhan ve Unlii, 2022).

Profesyonel sporcular, o6zellikle yiliksek performans baskisi, kamuoyu
beklentisi, siirekli degerlendirilme durumu ve kariyer belirsizlikleri gibi ¢ok

sayida stresorle kars1 karsiyadir. Bu baglamda psikososyal destek uygulamalari,
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sporcularin psikolojik dayanikliliklarini artirmakta ve hem spor yasamlari hem
de kisisel geligsimleri acisindan 6nemli katkilar sunmaktadir (Rice vd., 2016).
Psikososyal destegin bireyin sadece sorunlarin1 ¢dzmeye degil, potansiyelini

gergeklestirmeye yonelik gelisimsel bir siire¢ oldugunun alt1 ¢izilmelidir.

2.3. Futbolcularda Psikososyal Risk Faktorleri

Futbol, kdkeni Ingilizce “football” sdzciigiine dayanan ve kelime anlami
itibartyla “ayak topu” seklinde ifade edilen bir spor dalidir. Genel bir tanimla, iki
takim arasinda on birer oyuncuyla belirlenmis kurallar ¢er¢evesinde oynanan bir
takim oyunudur. Tarihsel slire¢ boyunca farkli dil, inang¢ ve kiiltiirel yapilara
sahip toplumlar1 ortak bir noktada bulusturma potansiyeline sahip olan futbol,
giiniimiizde kiiresel 6l¢ekte en yaygin ve ilgi goren spor dallarindan biri olarak
one ¢ikmaktadir (Demircan, 2025).

Futbol, hem kiiresel 6lgekte hem de Tiirkiye 6zelinde en fazla ilgi géren spor
dallarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Farkli kiiltlirel yapilar i¢inde yaygin
olarak benimsenmesi ve izleyiciye hitap eden dinamik yapisiyla, genis kitlelerin
dikkatini cekmeyi basarmis; milyonlarca insanin ilgiyle takip ettigi evrensel bir
spor haline gelmistir (Giinay ve Yiice, 2001).

Profesyonel futbolcular, performansa dayali yogun bir rekabet ortaminda
bulunmalar1 nedeniyle, cesitli psikososyal risk faktorlerine agik hale
gelmektedirler. Bu riskler; bireysel, sosyal, ¢evresel ve yapisal diizeylerde ortaya
cikabilmektedir. Ozellikle geng yasta spora baslayan bireylerin erken yasta
profesyonellesmesi, kimlik gelisimini, sosyal iliskilerini ve psikolojik
dayanikliliklarin1 dogrudan etkileyen temel unsurlardandir (Morris vd., 2015).
Futbolcularda goriilen baglica psikososyal risk faktorleri arasinda performans
baskisi, sakatlik riski, kariyer belirsizligi, medya ve taraftar baskisi, sosyal
izolasyon ve duygusal ifade sinirlilig1 gibi unsurlar 6ne ¢ikmaktadir.

Performans baskisi, profesyonel sporcularda sik karsilagilan bir stres
kaynagidir. Kuliip yonetimi, antrendr, taraftar ve medya gibi digsal unsurlarin

beklentileri, oyuncunun siirekli olarak yiiksek diizeyde performans sergilemesini
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zorunlu kilar. Bu durum, sporcularda kaygi bozukluklari, motivasyon kayb1 ve
titkenmiglik sendromu gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir (Marks vd.,
2018). Ozellikle genc yasta profesyonel liglere dahil edilen oyuncularda,
psikososyal uyum sorunlari daha sik goriilmektedir.

Sakatliklar, futbolcularda hem fiziksel hem de psikolojik bir travma
kaynagidir. Uzun stireli sakatliklar, yalnizca oyuncunun oyun siiresini degil, ayn1
zamanda sosyal rollerini ve mesleki kimligini de tehdit eder. Sakatlik sonrasi
yasanan anksiyete, depresyon ve Ozgiiven kaybi gibi duygusal tepkiler,
profesyonel destekle yonetilmediginde daha karmasik sorunlara doniisebilir
(Podlog & Eklund, 2007).

Kariyer belirsizligi de futbolcularda psikososyal stresin 6nemli bir kaynagidir.
Futbolculuk kariyeri genellikle kisa siireli olup, aniden sonlanabilen bir yapiya
sahiptir. Gegici s6zlesmeler, transfer baskisi, yedek kalma korkusu gibi faktorler,
sporcularda gelecege dair gilivensizlik ve endise olusturabilmektedir (Park vd.,
2013). Bu belirsizlik, oyuncularin sosyal rollerini yeniden tanimlama ve sivil
yasama adaptasyon siireglerini olumsuz etkileyebilir.

Bunlarin yani sira, futbolcularin maruz kaldigi medya ilgisi ve taraftar baskisi,
duygularin bastirilmasina ve sosyal iligkilerin zayiflamasina yol agabilir.
Ozellikle toplumsal cinsiyet normlarinin "giiclii ve duygusuz erkek" imajimi
dayatmasi, erkek futbolcularin psikolojik destek arayisinda bulunmalarini
engelleyebilmektedir (Bauman, 2016). Bu durum, zamanla i¢sel ¢atigsmalarin
biiyiimesine ve psikolojik dayanikliligin azalmasina neden olabilir.

Tiim bu risk faktorleri degerlendirildiginde, profesyonel futbolcularda sadece
fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal alanlarda da siirdiiriilebilir
destek mekanizmalarina ihtiya¢ duyldugu goriilmektedir. Psikososyal risklerin
ertken donemde tanimlanmasi ve sistematik miidahale programlarinin
gelistirilmesi, futbolcularin hem kariyerlerini hem de kisisel sagliklarin1 koruma

acisindan kritik bir 6neme sahiptir.
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2.4. Tiirkiye’de ve Diinyada Uygulanan Psikososyal Destek Uygulamalari

Futbol, giiniimiizde yalnizca en popiiler spor dallarindan biri olmakla
kalmay1p; ayn1 zamanda yiiksek tempolu, ritmik yapisi, seyir zevki ve kitleleri
bir araya getirme potansiyeliyle 6ne ¢ikan dinamik bir sportif etkinliktir. Temel
olarak, sahada yer alan on birer oyuncudan olusan iki rakip takimin, belirlenmis
kurallar cergevesinde bir yandan gol atmaya yonelik stratejik ve taktiksel
hamleler gelistirirken, diger yandan da rakibin bu hamlelerine karsi savunma
organizasyonlari ile yanit vererek gol yememeye calistig1 kolektif bir oyun bigimi
olarak tanimlanabilir (Yurtaydin, 2025).

Zihin ve beden arasindaki etkilesim, insanlik tarihinin erken donemlerinden
bu yana filozoflar ve bilim insanlar1 tarafindan merak konusu olmustur (Ersoz,
2022). Antik Yunan diisiiniirlerinden Platon, bedenin ve zihnin bir biitiin olarak
ele alinmasi1 gerektigini savunmus ve bu baglamda, ruhsal ve fiziksel sagligin
karsilikl1 bir etkilesim i¢inde oldugunu vurgulamistir. Platon’a atfedilen “saglam
kafa saglam viicutta bulunur” anlayisi, giinlimiizde spor psikolojisinin temel
yaklasimlarindan biri olarak degerlendirilmektedir (Karageorghis & Terry,
2011).

Tiirkiye'de profesyonel futbol kuliipleri, 6zellikle altyapt doneminde sporcu
refahina  yonelik damigmanlik  hizmetleri sunma yoniinde ilerleme
kaydetmektedir. Tiirkiye-Almanya altyapt modellerini karsilastiran ¢aligmalara
gore, bircok kuliip pedagog, psikolojik danigsman ve spor psikologunu altyapi
kadrolarina dahil ederek psikososyal destek saglama konusunda fark
yaratmaktadir (Senel ve Saygin, 2021) .

Uluslararasi liglerde, futbol kuliipleri ve oyuncu sendikalari, psikososyal
destek programlarini entegre ederek 6rnek teskil eden modeller gelistirmistir:

o Ingiltere’de Professional Footballers’ Association (PFA), iiyesi
futbolculara 6zel 200’1 askin terapist ag1, 7/24 yardim hatti, rehabilitasyon
merkezleri, beyin sagligi destek ofisleri ve emeklilik sonrasi yasam
gecislerine yonelik egitim programlar1 gibi kapsamli destek programlari

sunmaktadir (Lane, 2024).
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o Avustralya Futbol Ligi (AFL), 2024 yilinda baslatilan "Industry Mental
Health Strategy" kapsaminda, 6nleme, giiclendirme, miidahale ve siirekli
iyilestirme basliklarinda ¢6ziim stratejileri gelistirmis; kuliiplerde psikolog
istihdamin1 zorunlu hale getirmeyi ve geng yetenek gelisiminde sistematik

destek sunmay1 hedeflemistir (Ruddock vd., 2017).

3. Sonug¢

Profesyonel futbolculuk, yalnizca fiziksel becerilerin sergilendigi bir alan
olmakla kalmayip, ayni zamanda bireyin psikolojik dayanikliligi, duygusal
dengesi ve sosyal islevselligiyle biitiinlesen ¢ok yonlii bir meslek olarak
goriilmektedir. Futbolun dogasinda var olan yogun rekabet duygusu, performans
baskis1, medyanin yogun ilgisi ve sosyal beklentiler gibi unsurlar; futbolculari
sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikososyal olarak da zorlayan faktorler
haline gelmektedir. Bu durum, profesyonel futbolcularin kariyer siireclerinde
psikososyal destek ihtiyaglarint daha da goriiniir ve vazgecilmez hale
getirmektedir.

Psikososyal destek uygulamalari futbolcularin stresle basa ¢ikma, duygularini
diizenleme, aidiyet gelistirme ve sosyal iliskilerini saglikli bir sekilde
siirdiirebilme gibi alanlarda 6nemli katkilar saglamaktadir. Ozellikle de geng
yasta profesyonellige adim atan sporcularin kimlik ingasi, sosyal uyumu ve
gelecege yonelik belirsizliklerle basa ¢ikabilmeleri agisindan biitiinciil bir destek
sistemine ihtiya¢ duyduklari goriilmektedir. Bu baglamda, yalnizca bireysel
miidahaleler degil, kuliiplerin kurumsal diizeyde olusturacaklar1 sistematik
psikososyal destek mekanizmalar1 da biiylik onem tasimaktadir.

Tirkiye’de profesyonel futbol alaninda psikososyal destek uygulamalari
gelismekte olsa da, bu uygulamalarin siirdiiriilebilirligi, uzman personel
istihdam1 ve kuliip i¢i politikalarla kurumsallastirilmasi1 gerekliligi onemlidir.
Uluslararas1 6rneklerdeki gibi, sendikalarin, federasyonlarin ve kuliiplerin ortak
sorumlulugu c¢ercevesinde gelistirilen ¢ok paydasli modeller, Tiirkiye i¢in de

ornek teskil edebilecek niteliktedir.
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Sonug olarak, profesyonel futbolcularin psikososyal ihtiyaglari, bireysel
sagliklar1 agisindan 6nem arz ederken, takim dinamikleri, performans
stireklilikleri de spor etigi agisindan kritik bir 6nem tagimaktadir. Bu sebeple,
profesyonel futbolun bir biitiin olarak ele alinmasi; psikososyal destek
hizmetlerinin sistematik, erigilebilir ve kiiltiirel baglama duyarli sekilde
yapilandirilmas1  gerekmektedir.  Sporcularin  psikolojik  saglamliklarini
destekleyen bu tiir uygulamalar, yalnizca onlarin mesleki kariyerlerine degil, ayni

zamanda yagsam kalitelerine de uzun vadeli katkilar sunacaktir.
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3. Bolim

Sporcu Tiukenmisligi ile

Spor Performansi Arasindaki Iliski

Turan GOKARSLAN!

1.Giris

Spor psikolojisi alaninda yapilan aragtirmalar, spor performansiyla iligkili
birgok faktoriin oldugunu ortaya koymustur (Lochbaum vd., 2022). Tiikenmislik
kavramu ilk olarak Freudenberger (1974) tarafindan ele alinmig ve bireylerde
gbzlenen is performansindaki diisiisli; fiziksel ve psikolojik yorgunluk, stres ve
karsilanmayan beklentilerle iligkilendirilmistir. Freudenberger’e gore bu
faktorler, bireylerin olumsuz tutumlar sergilemesine ve genel bir yipranma
siirecine girmesine neden olmaktadir. Tiikkenmislik, is stresi yasayan bireylerde
davranissal islevsizlik olarak ortaya ¢ikan bir durumken, spor alaninda farkli bir
sekilde ele alinmaktadir. Spor, genellikle keyif alinarak yapilan bir aktivite
olmasina ragmen, bireyin fiziksel ve zihinsel olarak geri c¢ekilmesi ve
performansinda belirgin bir yavaslama ile karakterize edilebilmektedir (Besiktas,
2016). Sporcu tiikkenmigligi, spor performansi iizerinde olumsuz sonuglara yol
acabilir.

Sporcular, antrenman ve miisabaka siireglerinde fiziksel, duygusal ve zihinsel
yogunlukla kars1 karsiya kalmaktadir. Bu siire¢lerin uzun vadede bireyin enerji
seviyelerinde azalma, motivasyon kaybi ve psikolojik yipranma gibi etkiler
dogurabilecegi bilinmektedir (Gould & Whitley, 2009). Sporcu tikkenmisligi,
bireyin spora karsi duydugu ilginin azalmasi, fiziksel ve duygusal yorgunluk hissi

ve basartya yonelik kigisel doyumda azalma ile karakterize edilen ¢ok boyutlu bir

' ORCID: 0000-0002-5317-6419
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sendrom olarak tamimlanmaktadir (Raedeke & Smith, 2001). Tikenmislik
sendromunun sporcularin performansi iizerindeki olumsuz etkileri literatiirde
genis ¢apta incelenmis olup, 6zellikle yogun antrenman yiikii, yiiksek beklentiler
ve psikososyal faktorlerin bu siiregte dnemli bir rol oynadig1 vurgulanmaktadir
(Gustafsson vd., 2011).

Sporcu tikenmisligi, yalnizca fiziksel kapasiteyi degil, ayn1 zamanda biligsel
islevleri, karar verme siireclerini ve psikolojik dayanikliligi da olumsuz yénde
etkileyerek performansta belirgin diisiislere neden olabilir (Smith, 1986). Uzun
stireli tlikenmislik durumunda sporcunun kendine olan giiveninde azalma,
antrenmana kars1 isteksizlik ve konsantrasyon bozukluklar1 gozlemlenmektedir
(Cresswell & Eklund, 2006). Bu baglamda, spor psikolojisi alaninda yapilan
caligmalar, tiikenmigligin yoOnetilmesi ve performans iizerindeki olumsuz
etkilerinin azaltilmasi igin stres yonetimi, zihinsel dayaniklilik gelistirme ve
sosyal destek mekanizmalarinin énemine dikkat ¢ekmektedir (Isoard-Gautheur
vd., 2012).

Sporcu tiikkenmisligi ile performans arasindaki iliskiyi anlamak, antrenorler ve
spor bilimciler i¢in kritik bir dneme sahiptir. Etkili onleme stratejileri ve
miidahale programlari, sporcularin fiziksel ve zihinsel iyilik hallerini koruyarak
uzun vadede daha siirdiiriilebilir bir performans sergilemelerine katki

saglayabilir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Tiikenmislik

Insan, yalnizca fiziksel 6zelliklerle tanimlanabilecek bir varlik degildir. Ona
ayn1 zamanda zihinsel, kiiltiirel ve toplumsal bir dizi nitelik de kazandirilmistir.
Bu niteliklerin birbiriyle iligkisi, etkilesimi ve birbirini tamamlamasi, insani diger
canlilardan ayiran temel unsurlardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Hayatin farkli
alanlarinda oldugu gibi, sportif aktivitelerde de insanin yasam performansi,
fiziksel, zihinsel ve psikolojik faktorlerden etkilenmektedir (Parlak, 2023).

Tiikenmisligin nedenleri genellikle kisisel ve orgiitsel (kurumsal) faktorler olmak
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tizere iki ana baglik altinda incelenmektedir (Maslach & Jackson, 1981). Bireyin
isine ve ig ¢evresine olan ilgisinin azalmasi, empati kurmada giigliikk yasamasi,
kendisine ve i ortamina karsi giivensizlik duygusu (Ayan, 2015) ile birlikte
isteksizlik gibi unsurlar tiikenmislik siirecini tetikleyebilir. Bu durum, uzun
vadede stres ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin ortaya g¢ikmasina yol
acabilmektedir (Konar ve Pepe, 2019).

Spor alaninda tiikenmislik, siirekli baski altinda olan bir sporcunun duygusal
dalgalanmalar yasamasi ve zihinsel yorgunluk hissetmesiyle karakterize edilen
bir durumdur. Bu durum, sporcunun yaptigi spor dalindan eskisi gibi keyif
alamamasi ve tatmin duygusunun azalmasiyla sonuglanabilir. Siirekli stres
altinda olma, duygusal gerginlik ve zihinsel yorgunluk tilkenmisligin temel
belirtileri arasinda yer almaktadir. Daha 6nce keyif aldig1 sportif aktivitelerden
tatmin bulamamak, sporcunun tiikkenmislik yasadiginin dnemli gostergelerinden
biri olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, sporcu tiikenmisligi yalmzca
performansit olumsuz etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda sporcunun genel yagam
kalitesini de diisiiren 6nemli bir olgu olarak dne ¢ikmaktadir (Gonzalez, 2016).

Tiikenmiglik, hem bireylerin hem de organizasyonlarin sagligi tlizerinde
onemli etkilere sahip bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. ilk olarak, (Stalker
& Harvey, 2002) tarafindan yapilan ¢alisma, sosyal hizmet organizasyonlarinda
tilkenmigligin ig ve rol 6zellikleri ile iligkisini incelemektedir. Yazarlar, hizmet
alicilariyla dogrudan, sik ve uzun siireli etkilegimlerin yani sira, asiri ig yiiki, rol
belirsizligi ve rol catismasmin tikenmislik diizeylerini  artirdigii
vurgulamaktadir. Ayrica, destekleyici bir yonetime sahip olmamanin ve diigiik
takim uyumunun da tiikenmisligi artiran organizasyonel faktorler arasinda yer

aldigini belirtmektedirler.

2.2. Sporcu Tiikenmisligi
Spor, modern yasamin ayrilmaz bir parcasi olmanin yani sira, bireylerin
gelisim siireclerine 6nemli katkilar saglayan bir aractir (Altimisik vd., 2020;

Altimgik vd., 2021; Altimsik ve Celik, 2021). Sporcu tiikkenmigligi, daha 6nce
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zevk alinan bir aktiviteden duygusal, psikolojik ve zaman zaman fiziksel olarak
¢ekilmenin en belirgin 6zellik olarak tanimlandigi bir durumdur (Smith, 1986).
Sporcu tiikenmisligi, spor alaninda yaygin olarak calisilan bir ruh sagligi
sorunudur. Duygusal ve fiziksel yorgunluk, basar1 duygusunun azalmasi ve spor
degersizligi olarak adlandirilan {i¢ semptomdan olusan psikolojik bir sendrom
olarak tanimlanir (Biilbiil ve Dereceli, 2023). Raedeke (1997) ve Raedeke &
Smith (2001) tarafindan tanimlandig1 sekliyle sporcu tiikkenmisligi; duygusal ve
fiziksel tilkkenmislik, azalan basar1 duygusu ve sporun degersizlestirilmesi olmak
iizere ii¢ temel bilesenden olusan psikolojik bir sendromdur.

e Duygusal ve Fiziksel Tiikenmislik: Spor katilimmin getirdigi asir
yiiklenme sonucunda kisinin duygusal ve fiziksel kaynaklarmin
tilkkenmesiyle ortaya ¢ikar.

e Azalan Basar1 Duygusu: Sporcunun kendi yeteneklerinden siiphe
duymasi ve yeterince basarili olmadigini hissetmesiyle kendini gosterir.

e Sporun Degersizlestirilmesi: Sporcunun spora karsi olumsuz, ilgisiz ve

kopuk bir tutum gelistirmesiyle tanimlanir.

Bu belirtilerin anlasilmasi olduk¢a Onemlidir, ¢linkii son 20 yilda bu
belirtilerin ortalama seviyelerinde bir artis oldugu goriilmektedir (Madigan vd.,
2022).

Raedeke ve Smith tarafindan tanimlandigi gibi sporcu tilkenmisligi, bir dizi
semptomla karakterize edilen psikolojik bir sendromdur: azalmis basar1 duygusu
(RSA), fiziksel ve duygusal yorgunluk (EXH) ve spor degersizligi (SD). ilk
tilkenmislik semptomu olan RSA, sporda diisiik basar1 ve kisisel yetersizlik
hissini yansitir. Ikinci tiikenmislik semptomu olan EXH, spor egitimi ve
yarigmasindan kaynaklanan fiziksel ve duygusal kaynaklarin algilanan
tiikkenmesini yansitir. Ugiincii tiikenmislik semptomu olan SD, spora katilimin
faydalarma yonelik azalmis ve alayct bir bakis acisinin gelisimini yansitir

(Raedeke & Smith, 2001).
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Sporcu tiikkenmisligini anlamaya yonelik olarak g¢esitli teorik modeller
gelistirilmistir (Eklund & DeFreese, 2015). Bu modellerin ¢ogu, genel ve is
psikolojisinden tiiretilen kavramlardan faydalanmaktadir (Maslach & Leiter,
2017). Genellikle, spor baglaminda tiikenmisligin gelisimsel nedenleri {izerine
odaklanilmis, ancak tlikenmisligin sonuglar1 daha az incelenmistir. Mevcut
arastirmalar, tilkenmisligin sporcularin sporu birakma istegi (Isoard-Gautheur
vd., 2016), motivasyon azalmasi (Lonsdale & Hodge, 2011) ve kotii ruh sagligi
(Glandorf vd., 2024) ile iligkili oldugunu gdstermektedir. Sporcu tiikenmigligi
siklikla asir1 ve kalic1 bir spor hayal kiriklig1 bi¢imi olarak nitelendirilir (Madigan
vd., 2019).

Tiikenmislik sendromu ayn1 zamanda motivasyonel bir sorun olarak goriilmiis
ve motivasyonun ortadan kalkmasinin bir sonucu oldugu, sporcularin agiri
motivasyonunun onlar1 kendi sagliklarimi tehlikeye atmaya ittigi ileri stirlilmustiir
(Gould, 1996). Sporcu tiikenmisligi, ¢esitli nedenlerle performansin azalmasina
yol agabilir. Sporcu titkkenmisligi ile spor performansi arasindaki baglantiya dair
dogrudan bir teorik aciklama bulunmamakla birlikte, is ve egitim psikolojisi
alanindaki bulgulara dayal1 olarak bazi ¢ikarimlar yapilabilir. Ornegin, duygusal
ve fiziksel tiikenmiglik, sporcunun antrenman ve miisabakalarda ¢aba gdsterme
kapasitesini olumsuz etkileyebilir, ¢linkii tilkenmislik nedeniyle enerji kaynaklar
tikenmig olur (Corbeanu vd., 2023). Bu baglamda, tiikenmisligin sporcular
arasinda fiziksel ve psikolojik iyilik halinin azalmasina katkida bulundugu
sasgirtict degildir. Arastirmacilar, tilkenmisligin sporcular arasinda olumsuz
sonuclarla (6rn. depresif ruh hali, psikolojik stres ve olumsuz etki) pozitif,
uyumsal sonuglarla (6rn. basa ¢ikma becerileri, umut, algilanan kontrol ve
iyimserlik) negatif iliskili oldugunu bulmuslardir (Gustafsson vd., 2017). Sporun
degersizlestirilmesi ise sporcunun antrenmanlara ve yarismalara yeterince ¢aba
sarf etmesini engelleyebilir (Madigan & Curran, 2021). Ayrica, azalan basari
duygusu, bireyin kendi yetenekleri hakkindaki algilarin1 olumsuz etkileyerek
diisiik 6z yeterlilik diizeyine neden olabilir ve bu da performansi diisiirebilir

(Bandura, 1997).
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Spor disindaki arastirmalar, tiikenmiglik ile performans arasinda bir iliski
oldugunu gostermektedir. Ornegin, is psikolojisi literatiiriinde tiikkenmisligin
calisgan performansin1 olumsuz etkiledigi ve bunun iretkenlik, misteri
memnuniyeti ve devamsizlik gibi faktorlerle iligkili oldugu bulunmustur (Taris,
2006). Egitim alaninda yapilan meta-analizlerde ise tiikenmisligin akademik
basarty1 olumsuz etkiledigi ortaya konmustur (Madigan & Curran, 2021). Ancak,
spor alanindaki caligmalar bu konuda simirlidir. Mevcut nitel arastirmalar,
sporcularin tiikenmiglik performanslarini olumsuz etkiledigine inandigin1 ortaya
koymaktadir (Cresswell & Eklund, 2006). Sporda tiikenmislik, amatér ya da
profesyonel fark etmeksizin bireylerde zihinsel yiikiin artmasiyla, spor
etkinliklerinden zevk almamamasi ve sonu¢ olarak bu etkinliklerin terk

edilmesine yol acabilmektedir.

2.3. Performans ve Sporcu Performansi

Performans, bireylerin belirli bir gorev veya etkinlikte gosterdigi basari
diizeyi olarak tanimlanabilir. Bu kavram, farkli alanlarda uygulama bulmakla
birlikte, spor bilimlerinde 6zellikle sporcularin gosterdigi fiziksel ve zihinsel
basariy1 ifade etmektedir (Singer, 2002). Sporcu performansi ise, bir sporcunun
belirli bir donemde, antrenman siireci, psikolojik durum, ¢evresel faktorler ve
biyolojik yapisina bagh olarak gosterdigi fiziksel ve zihinsel basartyr kapsar
(Gould & Udry, 1994). Sportif performans, belirli bir spora iligkin gorevlerin
yerine getirilmesi sirasinda basariya ulagsmak icin gosterilen tiim g¢abalarin
toplam1  olarak tanimlanabilir. Performanst etkileyen birgok  faktor
bulunmaktadir. Bu faktorler arasinda yas, cinsiyet, kinantropometrik 6zellikler,
motivasyon ve kiiltiirel yap1 gibi unsurlar yer almaktadir (Atasii ve Yiicesir, 2004;
Bayraktar ve Kurtoglu, 2004; Akt. Aktiirk ve Yiiksek, 2023).

Sporcu performansi, sadece fiziksel yeteneklere dayanmaz; ayni zamanda
zihinsel dayaniklilik, stratejik diisiinme, motivasyon ve stres yonetimi gibi
psikolojik faktorlerden de etkilenir. Bu nedenle, bir sporcunun en yiiksek

performans diizeyine ulasabilmesi i¢in hem fiziksel hem de psikolojik olarak
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hazirlikli olmasi gerekir (Gould & Udry, 1994). Ayrica, sporcu performansinin
degerlendirilmesinde, antrenman yogunlugu, beslenme, uyku diizeni ve mental
hazirlik gibi digsal faktorler de 6nemli rol oynar (Kreher & Schwartz, 2012).

Sporcularin performansini artirmada kullanilan bir diger 6nemli arac ise
mental antrenmandir. Zihinsel stratejiler, stresin yonetilmesi, hedef belirleme ve
motivasyon teknikleri, sporcularin performansint olumlu yoénde etkileyebilir
(Vealey, 2007). Bu tiir mental hazirliklar, sporcularin antrenman sirasinda
karsilastiklar1 zorluklara kars1 direng gelistirmelerine yardimer olur ve rekabetgi
ortamda daha etkili performans sergilemelerini saglar.

Sonug olarak, sporcu performansi, birden fazla faktoriin etkilesimi ile
sekillenen karmagik bir olgudur. Hem fiziksel hem de psikolojik faktorlerin
optimize edilmesi, sporcularin maksimum potansiyellerine ulagmalarini
saglayacak temel unsurlardir. Performans, yalnizca fiziksel basariy1 degil, ayn1
zamanda sporcunun zihinsel ve duygusal iyilik halini de i¢eren bir kavram olarak

ele alinmalidir.

2.4. Sporcu Tiikenmisligi Ile Spor Performansi Arasindaki fliski

Sporun iyilestirici gilicii yapilan arastirmalarda her zaman kendini
gostermektedir (Dereceli, 2023). Sporcu, genellikle sporun hayati boyunca
edindigi deneyimler, kazandigi bedensel beceriler ve gelistirdigi yontemlerle,
maddi kazang saglamay1 amaclasalar da olmasalar da, sporun estetik yonlerinden
haz alarak ve bos zamanlarinda uygulayan kisilere denir (Yasar, 2010). Sporcu
tikenmigligi, fiziksel ve psikolojik agidan degerlendirildiginde, fiziksel
aktiviteleri gerceklestirmede isteksizlik ve bu aktivitelerden sonra keyif almama
durumu olarak ifade edilmektedir (Cox, 2007). Henschen vd. (1992) belirttigine
gore, tilkkenmislik yasayan yetenekli sporcular, sosyal yasamdan uzaklagma
egiliminde olup performanslarinda diislis yasamaktadirlar. Bu durum, sporcularin
yeteneklerine ragmen sporu erken yasta birakmalarina yol agmaktadir.

Eklund & Cresswell'in (2007) caligmalarina gore, spor ortaminda her 100
sporcudan 6 ila 11'inin yiiksek diizeyde tiikkenmiglik yasama olasilig1
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bulunmaktadir. Bu durum yalmzca elit sporcular1 degil, ayn1 zamanda amatdr
diizeyde spor yapan bireyleri de etkileyebilmektedir. Sporcu tilkenmigligine olan
ilgi zamanla artis gostermektedir. Sporun dogasi geregi, sporcularin 6zellikle
maglar ve antrenmanlar sirasinda siirekli bir baski altinda hissettikleri
goriilmektedir (Isoard-Gautheur vd., 2015; Akt. Aktas, 2024).

Sporcu tiikkenmisligi, son dénemlerde spor bilimleri alaninda dikkat ¢eken
konulardan biri olmustur. Tiikenmislik kavrami, genelde fiziksel, zihinsel ve
duygusal kaynaklarin tilkenmesi sonucunda ortaya ¢ikan bir durum olarak
tanimlanmaktadir. Sporcular o6zelinde ise bu durum, fiziksel eylemlerde
isteksizlik, antrenmanlara ve miisabakalara karsi motivasyonsuzluk, performans
diisiisli ve spordan alinan tatminin azalmasi gibi sonuclar dogurmaktadir.

Sonug olarak, sporcu tikkenmisligi ile spor performansi arasindaki iligski, hem
fiziksel hem de psikolojik faktorlerin etkisi ile sekillenmektedir. Bu baglamda,
sporcu tiikenmisligini 6nlemeye yonelik stratejilerin gelistirilmesi ve sporcularin
zihinsel dayanikliliklari1 —artirmaya yonelik programlarin  uygulanmasi,
performansin siirdiiriilebilirligi agisindan biiyiik bir Onem tagimaktadir.
Antrendrlerin, sporcularin tiikkenmislik belirtilerini erken donemde fark etmeleri
ve uygun destek mekanizmalarini devreye sokmalari, bu siirecin olumsuz

etkilerini minimize edebilir.

3. Sonug¢

Sporcu tiikkenmisligi, giiniimiiz spor diinyasinda giderek daha ¢ok dikkat
ceken bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcularin fiziksel ve psikolojik
kapasitelerini maksimum seviyede kullanarak performans sergilemeye
caligmalari, zamanla tiikenmiglik sendromuna sebep olabilmektedir. Bu durum
sadece bireysel performansi etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda sporcularin genel
yasam kalitesini ve spora olan bagliliklarin1 da olumsuz yonde etkileyebilir.
Sporcu titkenmigligi ile spor performansi arasindaki iliskiyi anlamak, antrendrler,
spor bilimciler ve psikologlar i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Arastirmalar,

titkenmiglik belirtilerinin 6zellikle yiiksek antrenman yogunlugu, asir1 beklentiler
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ve yetersiz sosyal destek gibi faktorlerle iliskili oldugunu gdstermektedir. Bu
baglamda, sporcularin duygusal ve fiziksel olarak desteklenmesi, performansin
stirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir.

Sporcu tiikenmigligi, duygusal tiikenme, azalan basari duygusu ve sporun
degersizlestirilmesi gibi ii¢c temel bilesenden olusan ¢ok boyutlu bir sendromdur.
Bu unsurlarin her biri, sporcunun motivasyonunda ve fiziksel dayanikliliginda
azalmaya neden olarak performans {izerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir.
Ornegin, duygusal tiikenmislik, sporcunun psikolojik dayanikliligin1 azaltirken,
fiziksel yorgunluk sporcunun enerji seviyelerini diislirerek antrenman
verimliligini olumsuz etkileyebilmektedir. Azalan basar1 duygusu, sporcunun
Ozglivenini zedelerken, sporun degersizlestirilmesi ise spora olan baglilig
azaltarak spor birakma egilimini artirabilmektedir. Bu durum, hem bireysel hem
de takim performansimin genel anlamda diismesine yol agabilir.

Tiikenmisligin sporcularda yaygin bir sorun haline gelmesi, bu siirecin
Onlenmesi ve yoOnetilmesi igin sistematik miidahalelerin  Onemini
vurgulamaktadir. Ozellikle stres ydnetimi, zihinsel dayamklilik gelistirme ve
sosyal destek mekanizmalarinin devreye alinmasi, tiikenmigligin olumsuz
etkilerinin minimize edilmesinde etkili bir yaklasim sunmaktadir. Antrenorlerin
ve spor bilimcilerin, sporcularin bireysel ihtiyaglarin1 géz oniinde bulundurarak
uygun antrenman programlari hazirlamalari, tiikenmigligi onleme siirecinde
kritik bir 6neme sahiptir. Ayrica, sporcularin psikolojik ve duygusal sagligini
korumaya yonelik bilinglendirme c¢aligmalar1 yapilmali ve gerektiginde
profesyonel psikolojik destek saglanmalidir.

Sonug olarak, sporcu tiikkenmisligi ve spor performansi arasindaki iligki,
modern spor bilimlerinin {izerine egilmesi gereken 6nemli bir alan olarak 6ne
cikmaktadir. Performansin siirdiiriilebilirligi ve sporcularin genel iyilik halinin
korunmasi, bu siirecte alinacak onlemler ve gelistirilecek stratejilerle dogrudan
iligkilidir. Sporcu tiikenmisligini 6nleme ve performansi optimize etme ¢abalari,
sporcularin yalnizca sportif basarilarmi artirmakla kalmayacak, ayn1 zamanda

yasam kalitelerini de iyilestirerek spora olan katkilarini siirdiiriilebilir kilacaktir.
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4. Boliim

Sporcu Tikenmisligi ve Zihinsel Saghk

Berkay BALKIS!

1. Giris

Spor, glinlimiiz yasam tarzinin vazge¢ilmez unsurlarindan biri haline gelmistir
(Altimisik vd., 2020). Ayn1 zamanda bireylerin fiziksel, zihinsel, sosyal ve
duygusal gelisimlerine katki sunan ¢ok yonlii bir etkinlik olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Altmisik ve Celik, 2021). Profesyonel spor diinyasi her gegen giin degiserek
gelisimini stirdiirmektedir. Bu alanda basar1 saglamay1 amag edinen sporcular ve
uzmanlar, ¢agmn gereksinimlerine uygun yontem, teknik ve yaklasimlar
kullanmaktadirlar. Son yillarda ise profesyonel sporcularin performanslarini
artirmak ve hedeflerine ulasmak adma en ¢ok onem verdikleri alanlardan bir
tanesi de psikolojik destek ve mental dayamkliliktir (Ozdemir ve Comert, 2023)
ve spor psikolojisi aragtirmacilarmin ilgilendikleri konulardan bir tanesi de
sporcu tiikenmisligidir.

Schaufeli & Greenglass (2001), tiikenmisligi; uzun siireli ve yogun is yiikiine
stirekli maruz kalmanin bir sonucu olarak ortaya cikan fiziksel, zihinsel ve
duygusal tiikenmiglik hali seklinde tanimlamaktadir. Bagka bir tanimda ise
tikenmiglik, is yasaminda yogun baski ve siirekli stresin etkisiyle ortaya
cikabilen fiziksel ve duygusal bir yipranma durumudur. Arastirmalar,
tikenmislik diizeyinin artmasiyla birlikte i3 doyumunun azaldigim
gostermektedir. Bu durumdaki bireyler zamanla depresyon ve anksiyete gibi
ruhsal sorunlar yasayabilir; bu da hem psikolojik hem de fiziksel sagliklarimi
olumsuz yonde etkileyebilir (Ersoy vd., 2001). Son yillarda halk arasinda da sik¢a

karsilagilan kavramlardan bir tanesi de tiilkenmislik sendromudur. Tiikenmislik
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sendromu her ne kadar tibbi olarak resmi bir tan1 olmasa da, klinik uygulamalarda
sik karsilasilan bir durumdur. 1k kez psikolog Freudenberger tarafindan literatiire
kazandirilan bu kavram, bireyde yogun fiziksel, zihinsel ve duygusal yorgunlukla
kendini gosteren asir1 stres durumu olarak tanimlanir. Bu yogun stres diizeyi,
bireyin gilinliikk yasamindaki islevselligini ciddi sekilde olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Dolgun, 2010).

Her alanda oldugu gibi spor alaninda da sporcular siklikla tiikenmislik ile kars1
karstya kalabilirler. Sporcu tilkenmisligi, antrenmanlar ve miisabakalarla iligkili
stresin zamanla kroniklesmesiyle ortaya cikan, spora 6zgili bir durumdur. Bu
durum genellikle sporcunun daha once keyif aldig1 sportif faaliyetlerden artik
ayni1 zevki alamamasi, i¢gsel motivasyonunun azalmasi ve fiziksel ya da duygusal
acidan yorgunluk yasamasi seklinde kendini gosterir (Cox, 2007). Ornegin
Raedeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilen “Sporcu Tiikenmislik Olcegi”,
sporcularda duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basari hissi ve duyarsizlasma
olmak iizere {i¢ alt boyutu incelemektedir (Raedeke & Smith, 2001).

Dereceli (2021), sporun bireyin ¢esitli sosyal ortamlarda yer almasina olanak
taniyarak, sosyallesme siirecine anlamli katkilar sagladigini belirtmektedir ve
spor psikolojisinin ilgilendigi bir diger kavram ise zihinsel saglik kavramidir. Bu
kavram bireyin duygusal ve psikolojik olarak iyi olma durumunu ifade eder.
Zihinsel saglik, kisiye yasamin getirdigi streslerle bas etme, duygular
diizenleyebilme, sosyal iligkileri yonetme ve genel yasam hedeflerine odaklanma
yetenegi kazandirir. Sporcularda zihinsel saglik, hem sportif performanst hem de
yasam kalitesini etkiledigi icin dnemli bir konudur. Spor psikolojisi literatiiriinde
motivasyon, stres-kaygi yonetimi, tilkenmislik gibi basliklarin yani sira zihinsel
dayaniklilik ve duygusal denge konularina da yogunlagilmaktadir
(Biiytikbasmaci, 2023). Dolayisiyla sporda tiikenmislik ile zihinsel saglik,

birbirini tamamlayan ve i¢ ige gecen iki temel kavramdir.
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2. Genel Bilgiler

2.1. Kavramlarin Tarihsel Gelisimi

Tiikenmislik kavrami ilk kez 1974 yilinda psikolog Herbert J. Freudenberger
tarafindan tanimlanmustir. Freudenberger’e gore tiikenmislik, yogun stres altinda
kisinin fiziksel, zihinsel ve duygusal enerjisinin tiiketilmesiyle ortaya ¢ikan bir
sendromdur (Ozdemir ve Cémert, 2023). Sonraki yillarda sosyal psikoloji
alaninda calisan Christina Maslach ve ekibi, tiikenmisligi {i¢ boyutlu bir
cergevede inceleyerek giiniimiizde sikca kabul edilen tanimi gelistirmistir:
Maslach’a gore tiikenmislik,

(1) duygusal tiikenme,

(2) basarisizlik ve yetersizlik hissi,

(3) gorevlerden uzaklasma seklinde ortaya ¢ikar (Maslach, 2003).

Sportif baglama uyarlamada ise Thomas D. Raedeke ve Alan L. Smith 6nemli
katkilar saglamistir. Raedeke & Smith (2001), sporculara uygun bir tilkenmislik
Olgegi gelistirerek, sporcularda bu ii¢ boyutun duygusal/fiziksel tilkenme, bagar1
hissinde azalma ve spora kars1 duyarsizlasma olarak Olgiilebilecegini
gostermistir. Sporcularda tiikenmisligin gelisim siirecinde cesitli etkenler rol
oynayabilmektedir. Bu etkenlerin tiikenmiglik {izerindeki etkisinin kapsamlt
sekilde analiz edilmesi, s6z konusu sorunun Onlenmesine yonelik etkili ve
gercgekei stratejilerin gelistirilmesi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Tohma
ve Aykin, 2023). Ayrica Smith (1986) sporcu tiikenmigligini bir siire¢ olarak ele
alarak “stresle basa ¢ikma kaynaklarinin tiikenmesi” sonucunda gerceklestigini
vurgulamigtir (Raedeke & Smith, 2001). Bu caligmalardan hareketle spor
psikolojisi alaninda tiilkenmislik, 6zgiin bir kavram olarak kabul edilip
arastirilmis ve arastirilmaya da devam edilmektedir.

Sporcu tiikenmisligi, fiziksel ve duygusal yorgunluk belirtilerinin goriilmesi,
performansta diisiis yasanmasi ve spora karsi ilgi ile anlam duygusunun azalmasi
gibi unsurlarla tanimlanan psikolojik bir durumdur (Raedeke & Smith, 2001) ve
spor psikolojisi literatiirlinde uzun yillardir arastirilmakta olan bir konudur.

Yapilan ¢aligmalar, bu konuda artan bir arastirma ilgisi oldugunu gostermektedir.
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Sporcu tiikkenmigligi iizerine c¢aligmalar yliriiten Smith, gelistirdigi Biligsel-
Duygulanimsal Stres Modeli'nde tiikenmisgligin stres kaynakli siiregler
dogrultusunda ortaya c¢iktigini ve bu siirecin bireyin kisilik ozellikleri ile
motivasyon diizeyinden énemli dl¢lide etkilendigini vurgulamaktadir (Cam vd.,
2019).

Sporcu tiilkenmisligi, performans diisiisii, fiziksel ve duygusal yorgunluk ile
spora yonelik ilgi ve anlam duygusunun azalmasi gibi belirtilerle ortaya ¢ikan,
psikososyal yoOnil agir basan bir sendromdur (Raedeke, 1997). Literatiir
incelemelerinde, sporcular iizerinde sayisiz c¢alisma gercgeklestirildigi ve
sonuglarin biiyiik 6l¢iide birbirini destekledigi goriilebilmektedir (Madigan vd.,
2018). Ornegin elit sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, tiikenmislik
semptomlarinin yaygin oldugunu ortaya koymustur. Chen & Kee (2008),
Madigan vd., (2018) ve Raedeke & Smith (2004) gibi c¢aligmalar sporcularda
tikenmislik yasama oranmi en az %10 seviyesinde bulmustur. Yani her on
sporcudan en az birinin titkkenmislik belirtileri gosterdigi tahmin edilmektedir.

Benzer bi¢imde zihinsel saglik kavrami da yillar igerisinde genisletilmis ve
giintimiizde “stireklilikte bulunan bir yap1” haline gelmistir. Giiniimiizde sikca
izerinde durulan ve giderek daha fazla 6nem kazanan “zihinsel saglik” kavramin
tek bir tanimla sinirlandirmak oldukga zordur. Bu durumun temel nedeni, zihinsel
sagligm bireyin kisisel Ozelliklerine, yasantilarma ve igsel siireglerine bagli
olarak degiskenlik gostermesidir (Ungiir, 2021). Zihinsel saglik yalnizca
psikiyatrik bir hastaligin olmamasiyla sinirl degildir; ayn1 zamanda bireyin kendi
potansiyelini ger¢eklestirebilmesi, yaraticit ve verimli bir sekilde ¢aligabilmesi,
saglikli sosyal iliskiler kurabilmesi ve topluma olumlu katkilar saglayabilmesi
gibi iglevleri de icermektedir (WHO, 2004).

Klasik anlamda fiziksel sagligin yanina eklenen zihinsel saglik, giiniimiizde
bireyin psikolojik esenligi, stresle basa ¢ikabilmesi ve toplumsal islevselligiyle
Olciiliir. Spor baglaminda ise zihinsel saglik, performansin siirdiiriilebilirligi,
iyilik hali ve spora katilim siiresi ile dogrudan iliskilidir. Bununla birlikte

sporcularin iglevselliklerini yerine getirebilmeleri i¢in yalnizca fiziksel degil,
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ayni zamanda duygusal denge ve dayanikliliklarii da korumalar1 gerektigi
anlagilmistir. Biiglikbasmaci (2023) gibi kaynaklar, spor psikolojisinin ele aldig1
temel konular arasinda tiikenmislik ve zihinsel dayaniklilik gibi basliklarin yer
aldigin1 vurgulamistir. Literatiir incelemelerinde, sporcular iizerinde sayisiz
caligma gerceklestirildigi ve sonuglarin biiylik Slgiide birbirini destekledigi
goriilebilmektedir (Tohma ve Aykin, 2023).

Zihinsel saglik yoniinden yapilan ¢alismalar da sporcularin kaygi, depresyon
ve diger psikolojik sorunlara maruz kalma riskinin genelleyici toplumdan farkli
olmadigini, hatta bazi durumlarda daha yiiksek olabilecegini gostermektedir.
Omegin Wolanin & Marks (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, {iniversite
sporcularinin yaklasik %24’tinde hafif derecede depresif semptomlar tespit
edilmis, %6’sinda ise orta-agir depresyon gdzlenmistir. Bu ¢aligmada kadin
sporculari erkeklere gore depresif semptom gosterme olasilig1 neredeyse iki kat
daha fazla bulunmustur. Dolayisiyla sporcular genel niifus ile kiyaslandiginda
zihinsel saglik sorunlarma karst en az benzer bir duyarlilik gdstermekte, stres
altinda kalma halleri ise onlarin depresyon veya anksiyete gelistirme risklerini
artirmaktadir. Gergekten de profesyonel sporcularin yogun antrenman ve yarigma
baskist altinda olmalari; sakatlik korkusu, kariyer belirsizligi ve yiiksek
beklentiler gibi faktdrler nedeniyle kaygi bozukluklari ve depresyon gibi
psikopatolojileri yasama riskini yiikseltmektedir (Kuzu, 2019).

Ozetle, literatiirde sporcu tiikenmisligi ile zihinsel saglik arasinda gok yonlii
bir iliski tantmlanmaktadir. Tiikenmislik sendromunun fiziksel belirtileri (enerji
azalmasi, kronik yorgunluk) oldugu kadar psikososyal yansimalar1 da vardir.
Sporcu tiikkenmisligi, sporcularda performans diisiisii, motivasyon kaybi, depresif
duygu durumu, kaygi artis1 ve sosyal izolasyon gibi sonuglara yol agmaktadir. Bu
etkiler zihinsel saglik lizerindeki yiikii artirmakta ve sporcunun genel iyilik halini

bozabilmektedir.
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2.2. Sporcu Tiikenmisligi ve Zihinsel Saghk Arasindaki Iliskiler

Sporcu tilkenmisligi, bireyin fiziksel ve zihinsel kaynaklarinin agir1 kullanimi
sonucunda ortaya ¢ikan kronik yorgunluk hali, motivasyon kaybi ve basariya
yonelik inangta azalma ile karakterize edilen c¢ok boyutlu bir sendromdur
(Raedeke & Smith, 2001). Ozellikle de yiiksek diizeyde rekabet igeren spor
ortamlarinda, sporcunun siirekli performans baskisi altinda oldugu, yogun
antrenman yiikii ve yetersiz dinlenme durumlarinda, sporcularda tiikenmislik
riski artmaktadir. Bu durum sadece fiziksel performansi degil, ayn1 zamanda
sporcularin zihinsel sagligin1 da olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Yapilan arastirmalar, sporcu tiikenmigligi ile depresyon, anksiyete ve stres
belirtileri arasinda anlamli iligkiler oldugunu ortaya koymaktadir (Vissers vd.,
2011). Tiikenmislik diizeyi yiiksek olan sporcular, daha diisiik yasam doyumu,
artan psikolojik zorlanma ve sosyal ¢ekilme gibi zihinsel saglik sorunlariyla daha
sik karsilagmaktadirlar. Ozellikle de geng sporcularda, yeterli psikolojik destek
saglanmamas1 durumunda bu olumsuzluklarin uzun vadeli etkileri daha da
derinlesebilir (Isoard-Gautheur vd., 2016).

Zihinsel sagligin korunmasi, sporcu tiikenmigligini 6nlemede kritik bir role
sahiptir. Psikolojik saglamlik, 6z-yeterlik ve igsel motivasyon gibi bireysel
faktorler, tiikenmislige karsi koruyucu etki olusturabilirken; antrenor destegi,
takim i¢i uyum ve sporcu-cevre iligkileri gibi ¢evresel faktorler de Onemli
belirleyicilerdendir (Cresswell & Eklund, 2007). Bu baglamda, sporcularin
sadece fiziksel degil, zihinsel gereksinimlerinin de sistematik sekilde
degerlendirilmesi ve desteklenmesi gerekmektedir.

Sporcu tiikkenmisliginin bagslica sonuglar1 agagidaki gibidir:

e Duygusal/Fiziksel Tiikenme: Asir1 antrenman ve stres sonucu enerji

kaynaklar tiikkenir; sporcu siirekli yorgun hisseder. Bu, sporun artik eskisi
kadar keyif vermemesiyle birlikte seyreder (Cox, 2007).

e Motivasyon ve Performans Kaybi: Tiikenmislik yasayan sporcularin

motivasyonu azalir; antrenmanlara katilim eksilir. Eskiden rahat yaptig1

hareketlerde bile performans geriler, basari hissi diiser (Larson vd., 2017).
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o Psikososyal Etkiler: Tiikkenme halinde sporcular ¢evrelerinden
uzaklagabilir, sosyal iliskileri zayiflar. Bu siirecte kaygi ve depresif
belirtiler belirginlesir; yapilan arastirmalar tiikenmisligin depresyon riskini

artirdigini1 gostermektedir (Raedeke & Smith, 2001).

Bu etkilerin tiimii, tilkenmisligi zihinsel saglikla dogrudan iliskilendirir. Ornegin
sporculari hayatlarinda ortaya cikan fiziksel ve duygusal tiikenme, zaman iginde
yetersizlik ve umutsuzluk hissine yol agar; kisi artik antrenman yaparken keyif
alamaz ve izole hale gelir (Maslach, 2003).

Sonug olarak, sporcu tiikenmigligi ile zihinsel saglik arasinda cift yonlii ve
karmagik bir iliski bulunmaktadir. Bu iliskinin anlagilmasi, hem tiikenmisligi
onlemeye yonelik stratejilerin gelistirilmesi hem de sporcularin genel iyilik halinin

desteklenmesi agisindan énemlidir.

3. Sonuc¢

Spor, sadece fiziksel bir ugras degil; ayn1 zamanda bireyin zihinsel, duygusal ve
sosyal yonlerini etkileyen ¢ok katmanli bir etkinliktir. Bu yoniiyle spor psikolojisi
alani, son yillarda artan akademik ilgiyle birlikte sporcu sagligini biitiinciil bir bakig
acistyla ele almaktadir. Ozellikle sporcu tiikenmisligi ve zihinsel saglik kavramlari,
bu biitiinciil yaklagimin ayrilmaz iki pargasi olarak dne ¢ikmaktadir.

Sporcu tiikenmisligi, literatiirde yalnizca performans diisiikliigiiyle smirli bir olgu
olarak degil, ayn1 zamanda sporcunun psikolojik iyi olusunu tehdit eden ciddi bir risk
faktorii olarak degerlendirilmektedir. Duygusal tiikkenme, motivasyon kaybi, basari
hissinde azalma ve duyarsizlasma gibi belirtiler, sporcunun yalnizca spor yagamini
degil, tim yasam alanlarim etkileyebilecek boyutlara ulasabilmektedir. Nitekim
zihinsel saglik sorunlarinin sporcularda goriilme sikligma dair bulgular da bu durumu
dogrular niteliktedir. Ozellikle depresyon, anksiyete ve stres belirtileri ile tiikenmislik
arasinda kurulan anlaml iliskiler, bu iki kavramin birlikte ele alinmasi gerektigini

gostermektedir.

53



Bu noktada, sporcularin yalmzca fiziksel performans gostergeleriyle degil,
zihinsel ve duygusal dayanikliliklartyla da degerlendirilmeleri gerektigi agiktir.
Giinlimiizde spor alaninda basariya ulagmak, yalmzca fizyolojik yeterliliklerle degil;
ayn1 zamanda stresle baga ¢ikabilme becerisi, 6z-yeterlik inanci, psikolojik saglamlik
ve destekleyici sosyal ¢evre gibi psikososyal faktorlerle de dogrudan iligkilidir. Bu
nedenle, sporcu saglhiga yonelik miidahalelerde onleyici psikolojik danigmanlik,
zihinsel beceri egitimi, duygu diizenleme stratejileri ve antrendrlerin psikoegitimi
gibi uygulamalar temel bir ihtiyag olarak karsimiza ¢cikmaktadir.

Ote yandan, antrendrlerin, spor yoneticilerinin ve spor bilimcilerin, sporcu
tilkenmisligini yalnmizca bireysel bir sorun olarak degil; yapisal, gevresel ve
organizasyonel dinamiklerin de etkiledigi ¢ok yonlii bir olgu olarak ele almasi
gerekmektedir. Rekabet baskisinin yogun oldugu, basar1 odakli kiiltiirlerin hiikiim
slirdiigli spor ortamlarinda, sporcular tizerindeki psikolojik ytikiin fark edilmemesi
ya da ihmal edilmesi, tiikenmisligin daha derin ve kalic1 etkiler birakmasina yol
acabilir.

Bu baglamda, sporcu tiikenmisligi ile zihinsel saglik arasindaki iliskinin, yalnizca
akademik degil; ayn1 zamanda uygulamali ve politika gelistirici diizeyde de dikkate
alinmasi zorunludur. Geng yaglardan itibaren spora baslayan bireylerde psikolojik
dayanikliligin erken yasta desteklenmesi, kariyer planlamasinda mentorluk
slireclerinin uygulanmasi ve miisabaka-sonrasi psikolojik destek mekanizmalarmin
giiclendirilmesi, bu alandaki riskleri 6nemli 6l¢giide azaltabilecektir.

Sonug olarak, sporcu tiikenmigligi ile zihinsel saglik, sporcu kimliginin saglikli
bicimde siirdiiriilebilirligi acisindan birbirinden ayrilmaz iki kavramdir. Bu iliskinin
daha derinlemesine anlagilmasi, sporcularin yalnizca bugiiniinii degil, spor yagsamlari
sonrast donemlerini de zihinsel agidan saglikli siirdiirebilmeleri igin kritik
onemdedir. Dolayisiyla, gelecekte yapilacak c¢alismalarn bu iki kavramm
etkilesimlerini daha sistematik bicimde incelemesi; bireysel, kurumsal ve toplumsal

diizeyde siirdiiriilebilir spor politikalariin gelistirilmesine de katki saglayacaktir.
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5. Boliim

Sporcularda Kimlik Gelisimi ve

Sporun Roli

Mustafa TAZE!

1. Giris

Insanlar sosyal ve dinamik bir varliktir (Altinisik ve Yetim, 2024). Bu nedenle
kimlik gelisim siireci, bireylerin yasamlar1 boyunca devam eden, biyolojik,
psikolojik, sosyal ve kiiltiirel faktorlerin senkronizasyonu ile bigimlenen
karmagik bir siirectir (Ferrer-Wreder & Kroger, 2019). Karmasik olan bu siireg,
bireyin benlik algisini olusturma, toplumsal rollerini benimseme ve yasam
amacini belirleme siireci olarak tanimlanabilir. Ozellikle de ergenlik ve cocukluk
donemleri, bireylerin kimliklerini yapilandirmalarinda kritik birer evredir. Bu
donemlerde edinilen deneyimler, bireyin kendilik algisini sekillendirmesine
yardimer olurken, sosyal cevreyle kurulan etkilesimler kimligin gelismesinde
onemli bir rol oynar (Meeus, 2011).

Insanlar yasam yolculuklarinda siirekli olarak degiserek ve geliserek ilerlerler
(Atak, 2011). Spor, bu baglamda yalnizca fiziksel gelisimi destekleyen bir etkinlik
olmadan o&te, bireyin sosyal kimligini, benlik saygisini ve aidiyet duygusunu
gelistiren gliglii bir sosyalizasyon aracidir (Fraser-Thomas vd., 2005). Sporun,
bireyin kimlik gelisiminde oynadigi rol; sosyal rollerin Ogrenilmesi, takim
caligmasina katilim, liderlik becerilerinin gelistirilmesi ve 6z disiplinin saglanmasi
gibi ¢cok boyutlu siirecleri i¢erir. Spor ortamlari, bireylerin kendilerini ifade etmeler,
kabul gérmeleri ve toplumsal normlarla yiizlesmeleri agisindan oldukga etkili birer

ogrenme alanidir (Henriksen vd., 2010).
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Son yillarda yapilan aragtirmalar, geng sporcularmn kimlik gelisiminde sporun
onemli bir rol oynadigimi ortaya koymaktadir (Knight vd., 2018). Ozellikle spora
erken yas donemlerinde baslayan bireylerin sosyal becerilerinin, 6z yeterliklerinin ve
akademik motivasyonlarmin daha yiiksek diizeyde oldugu; sporun bireyin deger
sistemi, yasam tarzi ve kariyer yonelimi lizerinde belirleyici etkiler biraktig
gozlemlenmistir. Gézlemlenen bu etkiler, bireyin yalnizca sporcu kimligiyle degil;
ayni zamanda 6grenci, arkadas, kardes veya vatandas gibi diger kimlik bilesenleriyle
nasil biitlinlestigini de gostermektedir (Galliher vd., 2017).

Sporun kimlik gelisimine iizerindeki katkisi, bireyin spor ile kurmus oldugu
iliskinin bicimine gore degisiklik gosterebilir. Rekreatif katilim ile profesyonel
diizeyde yapilan spor arasinda kimlik yapilarinda belirgin farkliliklar
gozlenmektedir. Profesyonel seviyede spor yapan bireylerde, spor kimliginin baskin
hale gelmesi, zamanla diger sosyal rollerde catismalara ve kimlik dengesizliklerine
sebep olabilmektedir (Grove vd., 1997). Yasanan bu durum, spordan kopuslara veya
emeklilik siirecinde yasanan psikolojik zorluklarn ve kimlik bunalimlarmm da
temelini olusturmaktadir.

Ote yandan spor, kiiltiirel ve toplumsal baglamda da kimlik insasma katki
sunmaktadir. Etnik kimlik, cinsiyet rolleri, simf farkliliklar1 gibi sosyolojik faktorler,
sporda deneyimlenen kimlik siireglerini bigimlendirir. Kadin sporcularin toplumsal
cinsiyet kaliplariyla yiizlesmesi, etnik azinlik gruplarmm temsil sorunlart ya da
engelli bireylerin spor yoluyla goriiniirliik kazanmasi gibi 6rnekler, sporun kimlik

politikalariyla ne kadar i¢ ice gectigini gostermektedir (Elling & Knoppers, 2005).

2. Genel Bilgiler

2.1. Sporun Tanim ve Sosyo-Kiiltiirel Rolii

Spor, tarihsel siire¢ igerisinde sadece fiziksel becerilerin sergilendigi bir faaliyet
olmanin 6tesine gecerek, bireyin toplumsal yapiyla etkilesim kurmasini saglayan
onemli bir sosyal pratik haline gelmistir. Modern anlamiyla spor, rekabet ve

performans ekseninde tanimlansa da, bireylerin toplumsal normlari 6grenme,
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kiiltiirel kimliklerini pekistirme ve sosyal rollerini deneyimleme baglaminda merkezi
bir konuma sahiptir (Green vd., 2010).

Giiniimiiz diinyasinda spor, kiiltiirel kimligin bir pargas1 olarak degerlendirilen,
ulusal ve kiiresel diizeyde aidiyet olusturabilen bir alandir. Ozellikle de geng bireyler
icin spor, hem benlik insast hem de toplumsal etkilesim acisindan O6nemli bir
yapilandirict islev gormektedir. UNESCO (2022), sporu toplumsal kapsayiciligi,
cinsiyet esitligini, sosyal uyumu ve kiiltiirel ¢esitliligi tesvik eden bir arac¢ olarak
tanimlamaktadir. Bu baglamda sporun birey tizerinde biraktig1 etki, onun sporla ne
diizeyde ve nasil bir iliski kurduguna bagli olarak degisiklik gostermektedir.
Dolayisiyla, sporun bireylerin yasam kalitelerini arttiran ¢ok boyutlu etkileri higbir
zaman goz ardi edilmemelidir (Dereceli vd., 2024).

Spora katilimin bireyler iizerindeki sosyal etkileri, bireysel ve toplumsal
baglamda incelenmektedir. Coakley (2021), sporun bireyler i¢in bir "kimlik alan1”
olusturdugunu ve toplumsal rollerin &grenilmesinde 6nemli bir ara¢ oldugunu
vurgulamaktadir. Benzer bigimde, Vealey & Chase (2008), spor ortamlarinda
edinilen sosyal rollerin genglerin 6z kimlik algilar ile grup i¢i aidiyet duygularmi
gelistirdigini ileri siirmektedirler. Ayn1 zamanda sporun, bireylerin deger sistemleri,
yasam bigimleri ve kariyer yonelimleri iizerinde uzun vadeli etkileri oldugu
goriilmektedir (Seemiiller vd., 2023).

Spor, ayni zamanda sosyal esitsizliklerin yeniden tiretildigi veya sorgulandigi bir
alan da olabilir. Ozellikle de toplumsal cinsiyet, etnisite ve siif gibi degiskenler
sporun birey lizerindeki etkilerini belirlerken; bu faktorler bireyin spora erisim
olanaklarm1 ve sporla kurmus oldugu iliskiyi dogrudan -etkileyebilmektedir
(Anderson & White, 2017). Sporun bu sosyo-kiiltiirel dinamiklerle arasindaki iliskisi,
onu yalnizca fiziksel performansla sinirli olan bir etkinlikten cok daha fazlasi haline
getirmektedir.

Sporcu, sadece fiziksel performans ortaya koyan birisi degil; belirli normlara,
deger sistemlerine ve davranis kaliplarma sahip, belirgin bir sosyal rol tastyan
bireydir. Tasidig1 bu rol, bireyin kimlik insa siirecinde 6nemli bir bilesen haline

gelebilir. Brewer & Cornelius (2001) tarafindan gelistirilen Sporcu Kimligi Olgegi,
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bireyin sporcu roliinii benimseme diizeyini dlgmeyi amaglayarak bu alanla ilgili
arastirmalarm temel araglarindan biri haline gelmistir.

2020 sonrasi literatiir, sporcu kimliginin bireyin 6z saygisi, benlik algisi,
psikolojik dayanikliligi ve sosyal islevselligiyle giiclii bicimde iliskili oldugunu
gostermektedir (Quinaud vd., 2023; Kiran, 2021; Doganer vd., 2020). Bu kimlik,
ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde yogun spor deneyimi yasayan
bireylerde daha belirgin sekilde bi¢cimlenmekte; bireyin diger sosyal kimlikleriyle
(6grenci, kardes, arkadas, vb.) nasil biitiinlestigi ile birlikte gelismektedir (de
Subijana vd., 2021).

Ancak sporcu kimliginin asir1 baskin bir hal almasi, bireyin diger kimlik
alanlarinda smirl gelisim yasamasina, dolayistyla da "kimlik daralmasi1" yasamasina
sebep olabilmektedir (Kavoura & Kokkonen, 2021) ve bu durum, spordan
uzaklagma, sakatlik veya profesyonel spor kariyerinin sona ermesi gibi gecis
donemlerinde psikolojik sorunlara neden olabilmektedir. Grove vd., (1997), emekli
olan sporcularm ¢ogunda goriilen kimlik boslugunun, bu daralmis kimlik yapismnin
bir sonucu oldugunu 6ne siirmektedir.

Bu baglamda, bireyin sporcu kimligini diger sosyal kimliklerle biitiinlestirmesi ve
¢ok yonlii bir benlik yapisi gelistirmesi, psikolojik esenlik ve yasam doyumu
acisindan biiyiik dneme sahiptir. Modern spor egitimi anlayisinda, sporcularin yalniz
performansa degil; ayn1 anda kimlik gelisimi ve ¢ok yonliiliige de odaklanmalari

gerektigi onemlilik arz etmektedir (Stambulova & Ryba, 2013).

2.2. Sporcu Kimligi

Sporcu kimligi, bireyin kendisini sporcu rolii ile 6zdeslestirme derecesini ifade
eden, bireyin benlik yapisinin 6nemli bir bileseni olarak tanimlanmaktadir (Brewer
vd., 1993). Bu kimlik, bireyin sadece fiziksel performansa dayali bir 6z tanim
olusturmasindan &te; bireyin yasam tarzi, sosyal iliskiler ve psikolojik yonelimler
iizerinde belirleyici etkiler yaratmaktadir. Son dénemlerde yapilan ¢alismalar, sporcu

kimliginin, bireyin sosyal rollerini nasil deneyimledigini, kendilik algisin1 nasil
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yapilandirdigimi ve 6zellikle genglik doneminde nasil bir gelisimsel yon izledigini
daha yakindan incelemeye baslamistir (Stambulova & Ryba, 2013).

Sporcu kimligi, bireyin bir gruba ait olma, taninma, basar1 gosterme ve kendini
gerceklestirme gibi temel psikolojik ihtiyaglarmin karsilanmasinda énemli bir rol
oynamaktadir. Ozellikle gelisimsel olarak kimlik arayisimin yogunlastig1 ergenlik
déneminde, sporcular bu kimligi benimseyerek sosyal onay elde etmekte, 6z
yeterliklerini pekistirmekte ve deger sistemlerini olusturmaktadirlar (Knight vd.,
2018). Bununla birlikte, sporcu kimliginin gelisim siireci cogunlukla performansa
dayali bir geri bildirim mekanizmastyla sekillendiginden, birey spor basarisi ile
benlik degerini dogrudan iliskilendirme egilimindedir. Bu durum, sporcu kimliginin
giiclii ve biitlinleyici bir unsur olabilecegi gibi, asir1 baskinlastiginda bireyin
psikolojik esnekligini zayiflatma riski de tagimaktadir (Kavoura & Kokkonen, 2021).

Sporcu kimliginin yogun bi¢imde igsellestirilmesi, bireyin sosyal ve mesleki
yasaminda diger kimlik alanlarmi geri plana itmesine neden olabilir. Bu duruma
"kimlik daralmas1" (identity foreclosure) adi verilmektedir ve bireyin yasamimda
sadece sporcu rolii iizerinden tanimlanmasmma, diger benlik boyutlarmin
gelismemesine yol agabilmektedir (Grove vd., 1997). Kimlik daralmasi, 6zellikle
kariyer sonlandirma dénemlerinde sporcularda yogun bir bosluk hissine, kimlik
krizine ve depresif belirtilere neden olabilmektedir. Bu nedenle spor psikolojisi
literatiiriinde sporcu kimliginin ¢ok yonlii kimlik gelisimi ile dengelenmesi gerektigi
vurgulanmaktadir (Grugan, vd., 2021).

Ote yandan, sporcu kimligi sadece bireysel psikolojiye degil; toplumsal yap1 ve
kiiltiirel normlara da bagl olarak bi¢cimlenmektedir. Toplumsal cinsiyet rolleri, spor
politikalari, medya temsilleri ve kiiltiirel deger sistemleri, bireyin sporcu kimligini
nasil algiladigini dogrudan etkilemektedir (Elling & Knoppers, 2005). Ozellikle
kadin sporcularda, toplumsal cinsiyet normlariyla sporcu kimliginin ¢akigsmast,
celigki ve ikincil rol baskilarina yol acabilmektedir. Benzer sekilde, etnik
azinliklardan gelen sporcularin da sporcu kimliklerini kendi kiiltiirel kimlikleriyle
biitiinlestirme stireglerinde diglanma veya ayrimcilik deneyimleriyle karsilasmalar

miimkiindiir (Anderson & White, 2017). Bu durumlar, sporcu kimligini yalnizca
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bireysel bir yapt degil, ayn1 zamanda toplumsal dinamiklerin sekillendirdigi bir

kimlik olarak degerlendirmeyi gerekli kilmaktadir.

2.3. Sporcularda Kimlik Gelisiminde Sporun Rolii

Kimlik gelisimi, bireyin yasam boyu siiren sosyal, psikolojik ve kiiltiirel
deneyimlerinin birikimiyle sekillenen karmagik bir siiregtir. Bu siireg, 6zellikle
cocukluk ve ergenlik donemlerinde daha belirgin hale gelir ve bireyin kendilik
algisini, yasam amacini ve toplumsal rollerle iliskisini yapilandirmasinda merkezi bir
rol oynar (Ferrer-Wreder & Kroger, (2019). Bu baglamda spor, bireyin kimlik
gelisiminde hem bireysel hem de toplumsal diizeyde etkili olan 6nemli bir
sosyallesme alanidir. Spor yoluyla edinilen deneyimler, bireylerin benlik algilarini
giiclendirmekte, sosyal rollerini tanimlamalarina ve benimsemelerine katki
saglamakta ve uzun vadeli kisilik yapilarini etkilemektedir (Stambulova & Ryba,
2013).

Sporun kimlik gelisimindeki rolii gok yonliidiir. Oncelikle spor, bireylerin
kendilerini kesfetmeleri ve yeteneklerini smamalart i¢in yapilandinlmis ve
destekleyici bir ortam sunar. Ozellikle genc yaslarda spora katilim, 6z yeterlik, benlik
saygisi ve psikolojik dayaniklilik gibi kigisel kaynaklarin gelisimini tesvik eder (Eime
vd., 2013).

Spor, ayni1 zamanda bireyin sosyal kimliginin bigimlenmesine katkida bulunur.
Takim sporlarinda is birligi, rol paylasimi, aidiyet duygusu ve grup normlarina uyum
gibi etkilesimler, bireyin sosyal rollerle olan iligkisini gii¢lendirir. Bu tiir sosyal roller,
bireyin kimlik biitiinl{igiinii saglama siirecinde énemli yapi taglari olarak islev gortir
(Knight vd., 2018). Ozellikle rekabetgi spor ortamlarinda, sporcu olma kimligi,
bireyin benlik sunumu tizerinde baskin bir yer edinebilir. Ancak bu baskinlik, sadece
performansa bagl bir benlik insasina neden oldugunda, kimlik gelisiminde tek
boyutluluga ve potansiyel kirillganliklara zemin hazirlayabilir (Kavoura &
Kokkonen, 2021).

Sporun kimlik gelisiminde etkili olabilmesi i¢in bireyin diger kimlik alanlarryla

entegrasyonu da dnemlidir. Akademik kimlik, arkadaslik rolleri, ailevi sorumluluklar
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gibi diger kimlik bilesenlerinin spor kimligi ile dengeli bigimde biitlinlestirilmesi,
bireyin ¢ok boyutlu bir kimlik yapisi gelistirmesine katki sunar. Bu noktada "¢ift
kariyer" modeli (dual career), yani spor ve egitim hayatinin es zamanh stirdiiriilmesi,
sporcularin daha biitiinlesmis bir kimlik gelistirmelerinde etkili bir yaklasim olarak
One c¢ikmaktadir (de Subijana vd., 2021). Bu tiir entegratif modeller, sporcularin
yalnizca performans odakli degil; ayni zamanda sosyal, biligsel ve duygusal acidan
da gelisim gdstermelerini saglar.

Sporun kimlik insasindaki rolii sadece bireysel diizeyle sinirli degildir; ayni
zamanda sosyokiiltiirel baglamda da 6nem tasir. Toplumsal cinsiyet normlari, etnik
koken, smifsal konum ve engellilik gibi sosyal kategori farkliliklari, bireyin spor
yoluyla gelistirdigi kimligi dogrudan etkiler (Elling & Knoppers, 2005). Ornegin,
kadin sporcular toplumsal cinsiyet rolleriyle sporcu kimligini uzlastirma g¢abasi
icinde bulunurken, etnik azinliklardan gelen sporcular kiiltiirel kimlikleriyle spor
ortamlart arasmdaki uyumu saglamak i¢in ¢ifte bir kimlik miicadelesi verebilirler
(Anderson & White, 2017). Bu nedenle spor, yalnizca kisisel gelisim arac1 degil; ayni
zamanda kimlik politikalannm, esitlik miicadelesinin ve kiiltiirel temsiliyetin
yasandig1 bir kamusal alan olarak da degerlendirilmelidir.

Sporla erken yasta tanisan bireylerde, kimlik gelisiminde sporun etkileri daha
kalic1 ve giiclii olabilir. Erken yaslarda edinilen basart deneyimleri, sosyal kabul
gorme siiregleri ve benlik saygismin yiikselmesi, bireyin sporu yasam boyu siirecek
bir kimlik bileseni haline getirmesine neden olabilir. Bununla birlikte, bu durumun
dezavantajh yonleri de bulunmaktadir. Ozellikle geng sporcularin sporcu kimligini
erken yasta baskin bigimde igsellestirmeleri, ilerleyen donemlerde spordan kopus ya
da emeklilik siireclerinde kimlik krizleri yagsamalarma neden olabilmektedir (Grove
vd., 1997). Bu tiir olumsuzluklarm oniine ge¢mek igin, spor egitiminde ve geng
sporcularla caligsan profesyonellerin, spor kimliginin yani sira bireysel kimligin diger
alanlarim1 da gelistirmeyi hedefleyen biitiinciil yaklagimlar benimsemeleri
gerekmektedir (Stambulova vd., 2021).

Sonug¢ olarak, spor, bireyin kimlik gelisimini destekleyen, sekillendiren ve

yonlendiren giiglii bir aragtir. Ancak bu etki, bireyin spora katilim bigimine, i¢inde
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bulundugu sosyal baglama ve kisisel deneyimlerine bagl olarak farklilagir. Sporun
kimlik gelisimindeki bu ¢ok boyutlu etkisi, hem bireysel psikolojik iyilik halini hem
de toplumsal uyumu dogrudan etkileyen bir siireg olarak goriilmelidir. Bu nedenle
sporun kimlik gelisimindeki rolii, yalnizca fiziksel ya da performans odakli degil;
ayn1 zamanda psikososyal ve kiiltiirel perspektiflerle birlikte ele alinmali ve her yas

diizeyinde stirdiiriilebilir gelisimi destekleyecek sekilde yapilandirilmalidir.

3. Sonug¢

Spor, bireylerin yasaminda yalmizca fiziksel becerileri gelistiren bir etkinlik
olmakla kalmayip, kimlik olusumu siirecine dogrudan etki eden ¢ok boyutlu bir
deneyim alani olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle de cocukluk ve ergenlik
donemlerinde spor ile tanismak, bireylerde icsel benlik gelisimini destekleyerek
sosyal rolleri iceren digsal kimlik boyutlarini etkileyen gii¢lii bir yap1 olusturur. Bu
etki, yalmzca bireysel diizeyde kalmayip, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde de
hissedilmektedir ve bireyin toplumla kurdugu iliskiler, benimsedigi roller ve
tistlendigi sorumluluklar spor araciligiyla sekillenmektedir.

Spor sayesinde kazanilan deneyimler, bireyin 0zgiiven, aidiyet hissi ve 0z
disiplininin gelismesini desteklerken; aym zamanda bireyin kendini tanimasi,
simmirlarm  fark etmesi ve potansiyelini kesfetmesi igin de Onemli olanaklar
saglamaktadir. Spor icerisinde yer alan is birligi, basari, basarisizlik, rekabet,
dayanigma ve miicadele gibi kavramlar, bireyin yasam ile kurmus oldugu iliskinin
temel yapr taglarmi da beslemektedir. Tiim yonleriyle spor, bireyin kimlik
gelisiminde bireysel ve kolektif bir iglev gérmektedir.

Ancak sporun kimlik gelisimi iistiindeki etkileri her zaman olumlu bir seyir
izlememektedir ve Ozellikle erken yasta profesyonellesme siirecine girmis olan
sporcularda, spor kimligi diger sosyal kimlik alanlarinin 6niine gegerek bireyin tek
boyutlu bir benlik yapisi gelistirmesine sebep olabilmektedir. Bu durum, sporcu
kimliginin asir1 baskin hale gelmesiyle beraber bireyin sosyal cevreye uyum
saglamasinda zorlanarak spordan kopus siirecinde ciddi kimlik krizleri yasamasina

neden olabilir. Bu sebeple sporun bireyde saglikli bir kimlik gelisimine destek
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olabilmesi i¢in, diger kimlik alanlariyla dengeli bir bi¢imde biitiinlesmesi biiylik
Oonem tagimaktadir.

Sporcularda kimlik gelisimini desteklemek amaci ile sadece fiziksel performansa
odaklanan yaklagimlarin 6tesine gegmek, onlarm psikolojik, sosyal ve akademik
yonlerini de dikkate alan biitiinclil programlara ihtiya¢ duyuldugunu ortaya
koymaktadir. Sporcularin birey olarak cesitli bazi roller {istlenmelerine olanak
tantyan, kimlik cesitliligine tesvik eden ve yasamin diger alanlartyla uyumlu bir
gelisim ortam1 saglayan yapilar, daha direngli ve kendilik bilinci yiiksek bireyler
yetismesine katki saglayacaktir. Bu baglamda spor ortamlarinda egitici, rehberlik
edici ve destekleyici yaklasimlarin benimsenmesi, sporun sadece bir performans
alan1 degil, ayn1 zamanda bir kimlik gelisim alan1 olarak degerlendirilmesini gerekli
kilmaktadir.

Sonug olarak, sporun bireyde kimlik insa edici rolii, yasam boyu siirecek etkiler
dogurabilecek kadar giiclii ve belirleyicidir. Ancak bu etkiyi anlamli ve siirdiiriilebilir
kilmak, sadece bireyin ¢abasma degil; aym1 zamanda egitimcilerin, antrendrlerin,
ailelerin ve kurumlarin bilingli miidahalelerine de baglidir. Sporu, bireyin i¢ diinyast
ile dis gevresi arasinda koprii kuran bir kimlik alani olarak gérmek; hem bireysel
gelisimi hem de toplumsal doniisiimii destekleyen giiclii bir yaklagim olacaktir. Spor,
bireyin kimlik gelisimini destekleyen, sekillendiren ve yonlendiren giiglii bir aragtir.
Ancak bu etki, bireyin spora katilim bigimine, i¢inde bulundugu sosyal baglama ve
kisisel deneyimlerine bagl olarak farklilagir. Sporun kimlik gelisimindeki bu ¢ok
boyutlu etkisi, hem bireysel psikolojik iyilik halini hem de toplumsal uyumu
dogrudan etkileyen bir siire¢ olarak goriilmelidir. Bu nedenle sporun kimlik
gelisimindeki rolii, yalnizca fiziksel ya da performans odakli degil; aynm1 zamanda
psikososyal ve kiiltiirel perspektiflerle birlikte ele alinmali ve her yas diizeyinde

stirdiiriilebilir gelisimi destekleyecek sekilde yapilandirilmalidir.
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6. Boluim

Sporcularda Motivasyonel Iklim

Berkay BALKIS!

1. Giris

Giiniimiizde spor, bireyin fiziksel kapasitesini gelistirmenin Gtesinde;
duygusal olgunlagsmasin1 destekleyen, sosyal becerilerini giiclendiren ve
toplumsal biitiinlesmeye katki saglayan ¢ok yonlii bir ara¢ olarak
degerlendirilmektedir (Agrali Ermis vd., 2025). Spor, bireylerin fiziksel
kapasitelerinin  gelistirilmesinin  Gtesinde, psikolojik, sosyal ve bilissel
gelisimlerine katki saglayan 6nemli bir yasam alanidir. Modern spor bilimlerinde
bireyin yalnizca fiziksel yeterliligi degil, ayn1 zamanda duygusal, motivasyonel
ve zihinsel siire¢leri de performansin temel bilesenleri arasinda
degerlendirilmektedir (Weinberg & Gould, 2019). Bu baglamda, motivasyon,
sporcularin bagartya ulasma, zorluklarla bas etme, antrenmanlara devam etme ve
performanslarin1 ~ siirdiirme ~ siireglerinde  kritik bir rol oynamaktadir.
Motivasyonel iklim ise, spor ortamimda sporcularin motivasyonlarim
sekillendiren sosyal ve psikolojik ¢evresel faktorlerin biitiiniinii ifade eder.

Motivasyonel iklim kavrami, Ozellikle basari motivasyonu kuramlari
temelinde gelistirilmis ve spor baglaminda takim arkadaslari, antrenorler,
ebeveynler gibi onemli sosyal aktdrlerin tutumlar1 ve davraniglariyla sekillenen
bir yap1 olarak ele almmistir (Nicholls, 1989; Ames, 1992). Bu iklimin
sporcularin motivasyon tiirleri (i¢sel/digsal), hedef yonelimleri (goérev/ego),
benlik algilart ve spora katilim siirekliligi iizerinde dogrudan etkili oldugu

belirlenmistir (Duda & Treasure, 2010).

" ORCID: 0009-0007-3967-1417
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Aragtirmalar, sporcularda gelisimsel bir motivasyonel iklimin (goérev
yonelimli iklim), performansa dayali bir iklime (ego yonelimli iklim) kiyasla
daha olumlu psikolojik sonuglar dogurdugunu gdstermektedir (Harwood vd.,
2008). Gelisimsel iklimin hakim oldugu ortamlar, sporcularin ¢aba gdstermeye,
O0grenmeye ve bireysel gelisime odaklanmasini tesvik ederken; performans
iklimi, rekabetin, kiyaslamanin ve digsal odiillerin 6ne ¢iktig1 bir yapr sergiler
(Smith vd., 2006).

Antrendrlerin liderlik tarzlari, iletisim bigimleri ve basarityr tanimlama
sekilleri, motivasyonel iklimin belirlenmesinde kilit rol oynamaktadir.
Antrendriin bireysel farkliliklara saygi gosterdigi, destekleyici bir tutum
sergiledigi, sporculara oOzerklik sagladigi durumlarda daha saghkli bir
motivasyonel iklim olusmakta ve bu iklim, sporcularin 6z-yeterlik algilarini,
performanslarin1 ve spora olan bagliliklarini olumlu ydnde etkilemektedir
(Mageau & Vallerand, 2003).

Motivasyonel iklimin sporcularda yarattig1 etkilerin yalmzca performansla
smirlt olmadigi, ayn1 zamanda psikolojik dayamklilik, 6z-diizenleme, 6zgiiven,
zihinsel saglik ve spordan duyulan haz gibi ¢ok boyutlu ¢iktilara da etki ettigi
bilinmektedir (Gano-Overway vd., 2009). Bu nedenle, motivasyonel iklimin
kapsamli bir sekilde incelenmesi, hem spor psikolojisi alan1 hem de uygulamali
spor bilimleri agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir.

Motivasyonel iklimin yapi taglarini anlamak, sporcularin hangi iklim tiirlerine
daha duyarli olduklarini belirlemek ve antrenoérlerin iklimi nasil yapilandirdigini
analiz etmek, sporcu gelisimini destekleyici miidahale programlarmin
planlanmasina da temel teskil etmektedir (Newton vd., 2000). Ozellikle gelisim
cagindaki sporcularda olumlu bir motivasyonel iklimin inga edilmesi, uzun vadeli
spora katilmin ve saglikli kisilik gelisiminin desteklenmesi acgisindan kritik

goriilmektedir.
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2. Genel Bilgiler

2.1. Motivasyonel Iklim Kavrami ve Tanimi

Insan, yalnizca biyolojik ya da fiziksel yonleriyle tanimlanabilecek bir varlik
degildir; ayn1 zamanda zihinsel, kiiltiirel ve toplumsal niteliklerle de sekillenir.
Bu ¢ok boyutlu yapi, bireyin yasamini siirdiirmesinde ve ¢evresiyle etkilesiminde
belirleyici rol oynar. S6z konusu 6zelliklerin birbirleriyle olan iliskisi ve kargilikli
etkilesimleri, insan1 diger canli tiirlerinden ayiran temel farklardan biridir. Bu
baglamda, bireyin yasamindaki genel performansi gibi sportif faaliyetlerdeki
basarimi da yalnizca fiziksel yeterlilikle degil; zihinsel, psikolojik ve sosyal
unsurlarin biitlinciil katkisiyla belirlenmektedir (Parlak, 2023).

Motivasyonel iklim, spor ortaminda bireyin ¢evresel, sosyal ve psikolojik
kosullar1 nasil algiladigina bagl olarak olusan, bireyin motivasyonel siire¢lerini
yonlendiren algisal bir ¢ercevedir (Appleton & Curran, 2021). Bagka bir ifadeyle,
sporcularin kendilerini basariya ulagma siirecinde nasil yonlendirdiklerini, hangi
tiir davranislarin 6diillendirildigini ve neyin basar1 olarak tanimlandigini yansitan
bir ortam iklimidir. Bu ortam, antrendriin liderlik tarzi, takim arkadaslarinin
davranislari, ailenin destegi gibi ¢esitli sosyal etkilesimlerle sekillenmektedir
(Harwood vd., 2015).

Motivasyonel iklim igerisinde takim kiiltlirline etki eden onemli kisiler,
yarigma seviyesi, yonerge bigimleri gibi degisik 6zellikler bulunur. Motivasyonel
iklim antrenman ortaminin nasil algilandig1 ile agiklanmaktadir ve iki farkli
formda spor ortaminda kendisine yer bulur. Ustalik ve performans hedefleri
olmak {iizere ikiye ayrilan motivasyonel iklimde; yonelim ustaliga dogru
oldugunda bireyi sosyal sorumluluga yonlendirir; 6grenme istegi yaratir, beceriyi
artirir ve 1srarcilia sebep olur. Yonelim eger performansa dogru olursa, takim
iiyelerinin ya da rakibe iistiinlik saglamaktan elde edilen doyum hissini
kolaylastirir (Roberts & Ommundsen, 1996; Deveci, 2024).

Motivasyonel iklim, bireylerin spora yonelik tutumlarini, bagliliklarini,
performanslarini ve psikolojik iyi oluslarin1 dogrudan etkileyebilen bir yapidadir.

Ozellikle geng sporcularin gelisiminde énemli rol oynayan bu iklim, bireyin spor
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deneyiminden alacagi doyumu belirlemektedir (Sevil vd., 2020). Olumlu bir
motivasyonel iklim, sporcunun 6zgiivenini destekler, 6z diizenleme becerilerini
artirir ve spordan keyif almasini saglar. Buna karsin, olumsuz bir iklim ortamu,
kaygiy1 artirabilir, tiikenmiglik belirtilerine neden olabilir ve bireyin spordan
uzaklasmasina yol acabilir (Gustafsson vd., 2017).

Kuramsal olarak motivasyonel iklim, hedef yonelim kurami (Achievement
Goal Theory) ve 6z belirleme kurami (Self-Determination Theory) temelinde
aciklanmaktadir. Hedef yonelim kurami, basartyr nasil tanimladigimizla
ilgilenirken, 6z belirleme kurami, bireyin davranislarimi hangi giidiilerin
yonlendirdigini ortaya koyar (Ryan & Deci, 2020). Bu iki kuramin birlestigi
noktada, motivasyonel iklimin yalnizca bireysel igsel siiregler degil, aym
zamanda sosyal cevreyle kurulan iliskiler {izerinden de insa edildigi
goriilmektedir.

Son yillarda yapilan calismalar, sporcularda gelisimsel (task-involving)
motivasyonel iklimin, performans (ego-involving) iklimine kiyasla daha olumlu
sonuclar dogurdugunu gostermektedir (Braithwaite vd., 2023). Gelisimsel iklim,
O0grenmeye, bireysel gelisime ve ¢cabaya odaklanirken; performansa dayali iklim,
kiyaslamaya, sonu¢ odakliliga ve digsal odiillere vurgu yapmaktadir. Bu
baglamda, sporcularin algiladiklart motivasyonel iklim tiirli, hem kisa vadeli
performanslart hem de uzun vadeli spora bagliliklar1 {izerinde belirleyici rol
oynamaktadir.

Vazou vd., (2005), akranlar tarafindan olusturulan motivasyonel iklime etki
eden faktorleri 6n plana c¢ikarmak amaciyla 12-16 yas arasindaki addlesan
sporcularla goériismeler yapmiglardir. Goriismeler neticesinde ortaya ¢ikan
bulgular degerlendirildiginde, motivasyonel iklimi etkileyen 11 boyut ortaya
konmustur:

+ lyilestirme; takim oyuncularinin birbirlerinin gelisimlerini destekleyerek

geri bildirim saglama,

+ Esit yaklagim; takim igerisindeki rollerin tiim sporculara adil bir bigimde

dagitilmast,
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Baglilik; takimin bir pargasi olmaya yonelik destek saglamak ve takim
aidiyeti,

Is birligi; sporcularm takim calismasi yolu ile bireysel olarak zayif
taraflarinin gelisimine destek olma,

Caba; sporcularin ellerinden gelenin en mitkemmelini yapmalarinin 6nemi,
Takim i¢i rekabet; takim {iyelerinin birbirlerinden daha iyi performans
gostermeye verdikleri 6nem ve takim i¢i performans karsilagtirmalarinin
yapilip yapilmadigi,

Takim i¢i gatigma; takim arkadaglar tarafindan sergilenen olumsuz ayni
zamanda destekleyici 6zellikte olmayan davranislar,

Yetenek; bireysel yetenegin gosterilmesine yonelik vurgu ve takimda en
yetenekli sporcularin tercih edilmesi,

Ozerklik destegi; sporcularin karar alma asamalarinda takim arkadaslart
tarafindan takdir goriip gormedigi,

Hatalar; sporcunun hata yapmis oldugu durumlarda takim arkadaslarimin
nasil tepki verecekleri,

Yeterlilik degerlendirmesi; sporcularim  takim arkadaglarini

degerlendirmek i¢in kullanmig olduklar1 kriterler.

2.2. Motivasyonel Iklimin Tiirleri

Motivasyonel iklim, bireylerin bir spor ortaminda bagartyr nasil

tanimladiklari, hangi davraniglarin 6diillendirildigi ve nasil bir sosyal yap1 iginde

bulunduklarina dair algilarin1 yansitan bir yapidir. Bu baglamda motivasyonel

iklim temelde iki tiirde siniflandirilmaktadir: gérev (gelisimsel) yonelimli iklim

ve ego (performansa dayali) yonelimli iklim (Ames, 1992; Nicholls, 1989).

Gorev Yonelimli (Task-Involving) Tklim

Bu tiir bir iklimde bireysel ¢aba, gelisim, 6grenme ve is birligi ddiillendirilir.

Sporcular basariy1, kigisel becerilerindeki gelisim ve gosterdikleri ¢abayla

iligkilendirir. Bu iklim tiiri, bireylerin i¢sel motivasyonunu artirmakta ve spordan

aliman doyumu yikseltmektedir. Gorev yonelimli iklimde, hatalar 6grenme
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stirecinin bir parcasi olarak goriiliir ve bireyler birbirleriyle kiyaslanmak yerine
kendi gelisimlerine odaklanirlar (Duda & Balaguer, 2007).

Bu iklimin hakim oldugu spor ortamlarinda sporcularin 6z yeterlik, 6zgiiven
ve psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu, spor birakma niyetlerinin
ise daha diistik oldugu saptanmistir (Sevil vd., 2020). Ayrica, gérev yonelimli
iklim, takim iiyeleri arasinda is birligi ve destekleyici sosyal iliskilerin
gelismesini de tesvik etmektedir (Braithwaite vd., 2023).

e Ego Yoénelimli (Ego-Involving) Iklim

Ego yonelimli iklimde basar1, diger bireylerden iistiin performans gostermeye
dayali olarak tanimlanir. Bu iklimde sporcular, kazanmay1 ve bagkalaryla
kiyaslandiginda daha iyi olmay1 6n planda tutarlar. Antrendrler, genellikle sadece
bagarili sporculara odaklanir, hata yapmay1 basarisizlik olarak degerlendirir ve
bireyler arasindaki rekabeti tesvik eder (Harwood vd., 2008).

Bu iklimde bulunan sporcularda kaygi diizeyinin yiiksek oldugu, spordan zevk
alma diizeyinin diistigli, digsal motivasyonun baskin oldugu ve tiikenmislik
belirtilerinin yayginlastigi goriilmiistiir (Appleton & Curran, 2021). Ego
yonelimli iklimin 6zellikle gelisim ¢agindaki sporcular i¢in risk olusturabilecegi,
clinkii bireyin sadece kazanma odakli bir zihniyet gelistirmesine neden
olabilecegi belirtilmektedir (Gustafsson vd., 2017).

Karsilagtirmali Analiz ve Uygulamada Farkliliklar Gorev ve ego yonelimli
iklimlerin farkli psikolojik sonuglara yol actig1 bilimsel olarak defalarca ortaya
konmustur. Literatiirde, gorev yonelimli iklimin olumlu benlik algisi, icsel
motivasyon, 6z diizenleme, psikolojik saglamlik ve takim ruhu gibi unsurlarla
giiclii iliskiler kurdugu; ego yonelimli iklimin ise sporcularin kaygi diizeyleri,
yetersizlik hissi, spor tiikenmisligi ve spordan uzaklagma egilimiyle iligkili
oldugu vurgulanmaktadir (Smith vd., 2006).

Ancak bazi aragtirmalar, bu iki iklim tiiriiniin tamamen ayrik degil, ayn1 anda
bir arada var olabilecegini savunmaktadir. Ozellikle elit sporlarda, bireyler hem

gorev yonelimli hem de ego yonelimli algilar gelistirebilmektedir (Harwood vd.,
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2015). Bu nedenle, antrendrlerin tek yonlii degil, baglama duyarli ve dengeleyici
yaklagimlar benimsemeleri 6nerilmektedir.

Pratikte Motivasyonel Iklimin Belirlenmesi Spor ortaminda hangi iklim
tiiriiniin baskin oldugunu belirlemek, genellikle sporcularin algilarina dayanan
Oleme araclariyla yapilmaktadir. En yaygin kullanilan araglardan biri "Algilanan
Motivasyonel Iklim Olgegi"dir (PMCSQ-2). Bu 6lgek araciliiyla sporcularin
bulundugu ortamin daha ¢ok gérev mi yoksa ego yonelimli mi oldugunu anlamak
miimkiindiir (Newton vd., 2000).

Sonug olarak, motivasyonel iklimin tiirii, sporcularin psikolojik gelisimini,
performanslarini, spora bagliliklarini ve genel yasam doyumlarint derinden
etkilemektedir. Antrendrler, ebeveynler ve spor yoneticileri icin gorev yonelimli
bir iklimi tesvik eden uygulamalar gelistirmek, siirdiiriilebilir spor katilimini

artirmak agisindan hayati 6nem tagimaktadir.

2.3. Motivasyonel Iklimin Psikolojik Sonuclari

Motivasyonel iklim, bellirli bir hedef yonelimini destekleyerek belirli bir
zamanda belirli bir hedef yonelimi durumunu tetikleyen durumsal motivasyonel
ipuglari ve beklentilerinin algilanmasi anlamina gelmektedir (Walling vd., 1993;
Cekig, 2018).

Motivasyonel iklim, yalnizca performans iizerinde degil, ayn1 zamanda
sporcularin psikolojik iyi olusu iizerinde de derin etkiler yaratmaktadir. Spor
ortaminda algilanan iklimin niteligi; sporcularin 6z-yeterlik algisi, 6z diizenleme
becerileri, O0zgiiven diizeyleri, kaygi seviyeleri, tiikenmislik belirtileri ve
psikolojik dayaniklilik gibi ¢ok boyutlu psikolojik yapilarla iliskilidir (Appleton
& Curran, 2021).

Igsel motivasyon ve 6z yeterlik: Gorev yonelimli bir iklimde bulunan
sporcular, daha yiiksek igsel motivasyon ve 6z yeterlik diizeyleri sergilemektedir.
Bu iklim tiirii, bireyin 6grenmeye yonelik istegini destekledigi gibi, basarinin
bireysel ¢aba ve gelisimle iliskili oldugunu hissettirdigi i¢in sporcu 6z giivenini

de pekistirmektedir (Deci & Ryan, 2017). igsel motivasyonla birlikte 6z
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diizenleme becerileri de gelismekte, birey kendi hedeflerini koyma ve bu
hedeflere ulasma siirecini daha bilingli bigcimde yonetebilmektedir (Pelletier vd.,
2020).

Kayg1 ve Performans Anksiyetesi: Ego yonelimli iklimin hakim oldugu spor
ortamlarinda ise basar1 daha ¢cok bagkalariyla kiyaslama ve iistiinliik gostergesiyle
tanimlandig1 igin, sporcularin performans kaygist ve basarisizlik korkusu
yiikselmektedir. Bu durum, o6zellikle geng sporcularda duygusal gerginlik,
kacinma davranigi ve motivasyon kaybina neden olabilmektedir (Smith vd.,
2006). Ayrica bu tiir bir iklimde hata yapma korkusu artmakta, sporcu risk almak
yerine giivenli ve diisiik beceri gerektiren stratejilere yonelebilmektedir (Sevil
vd., 2020).

Tiikenmislik ve Sporu Birakma Egilimi: Olumsuz motivasyonel iklimin en
belirgin sonuglarindan biri sporcu tiikenmisligidir. Ozellikle digsal motivasyonun
baskin oldugu ego yonelimli ortamlarda, sporcular daha fazla psikolojik stres
yasamakta, yeterli sosyal destek alamamakta ve bu da tiikkenmislik sendromuna
yol agmaktadir (Gustafsson vd., 2017). Tiikkenmisligin ileri diizeyde oldugu
durumlarda birey spordan tamamen uzaklagsmakta ya da performansini
siirdiirememektedir (Isoard-Gautheur vd., 2016).

Psikolojik Dayaniklilik ve Iyilik Hali: Pozitif motivasyonel iklim, psikolojik
dayaniklilig1 desteklemektedir. Gorev yonelimli iklimlerde bireyler, basarisizlik
durumunda dahi motivasyonlarini siirdiirebilmekte, duygusal olarak kendilerini
daha dengeli hissedebilmektedir. Bu iklimin hakim oldugu ortamlarda psikolojik
iyilik hali artmakta ve sporcular sosyal baglarimi daha gii¢lii bicimde insa
edebilmektedir (Reinboth & Duda, 2006).

Benlik Saygisi ve Kimlik Gelisimi: Spor ortamindaki motivasyonel iklim,
bireyin benlik saygis1 gelisimini de etkilemektedir. Destekleyici ve gelisim odakli
iklimler, bireyin sporcu kimligini olumlu bi¢cimde yapilandirmasina yardimci
olurken; elestirel ve kiyaslayicit iklimler benlik degerinde diisiise neden

olabilmektedir (Harwood vd., 2015). Ozellikle ergenlik donemindeki bireyler
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icin benlik gelisimi agisindan motivasyonel iklimin saglikli yapilandirilmasi
kritik 6neme sahiptir.

Spor psikolojisi yazin1 incelendiginde, sporcu performansim etkileyen énemli
degiskenlerden biri olan hedef yoneliminin, en sik iliskilendirildigi kavramlardan
birinin algilanan motivasyonel iklim oldugu goriilmektedir. Bu iklim, antrendr,
sporcu ve ebeveyn arasindaki etkilesimlerin olusturdugu sosyal ortami temsil
etmekte ve spor ortaminin sporcu tizerindeki psikolojik etkilerini yansitmaktadir
(Toros, 2002).

Sonug olarak, motivasyonel iklimin psikolojik etkileri yalnizca spora katilimi
degil, bireyin genel yasam doyumunu, ruh saghigimmi ve sosyal iliskilerini de
kapsamaktadir. Bu nedenle antrenorlerin, spor yoneticilerinin ve ailelerin bu
psikolojik sonuglar1 dikkate alarak spor ortamlarimi bilingli bigimde

diizenlemeleri onerilmektedir.

2.4. Sporda Uzun Siireli Katiim ve Motivasyonel iklim

Sporda uzun siireli katilim, bireyin sadece fiziksel aktiviteye devam etmesi
anlamina gelmeyip; motivasyon, baglilik, kimlik gelisimi ve yasam tarzi olarak
sporu igsellestirmesiyle ilgilidir. Bu baglamda, spor ortaminda algilanan
motivasyonel iklim, bireylerin spora devam etme egilimlerini dogrudan etkileyen
bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir (Fraser-Thomas vd., 2008).

Gorev Yonelimli iklim ve Kalict Katilim: Gérev yénelimli bir iklimde,
sporcular kisisel gelisim, beceri kazanim1 ve 6grenme odakli bir anlayisla motive
olur. Bu durum, sporun yasam boyu siiren bir aligkanlik haline gelmesini
kolaylastirir. Katilimin digsal édiillerle degil, igsel doyumla siirdiiriilmesi, bireyin
spora olan bagliligini pekistirir (Duda & Appleton, 2016).

Ego Yénelimli iklim ve Katilimm Azalmasi: Ego yonelimli iklimlerde ise
basari, baskalariyla kiyaslama ve iistiinliik saglama {izerinden tanimlanir. Bu tiir
ortamlarda bagartya ulasamayan bireyler kendilerini yetersiz hissederek spor
ortamindan uzaklasabilir. Bu durum, ozellikle ergenlik cagindaki bireylerde

sporu birakma oranlarin1 artirmaktadir (Curran vd., 2019).
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Sosyal Destek ve Aitlik Hissi: Motivasyonel iklimin sosyal boyutu da sporda
kalicilik agisindan dnemlidir. Sporcularin antrendrleriyle, takim arkadaglariyla ve
aileleriyle kurduklar1 destekleyici iligkiler, uzun vadeli katilimi tegvik eder.
Gorev yonelimli iklimlerde bu sosyal destek sistemleri daha giiclii bicimde isler,
sporcu aitlik hissini daha yogun yasar (Joesaar vd., 2012).

Motivasyonel Iklimin Erken Yaslardaki Etkisi: Erken yaslarda deneyimlenen
motivasyonel iklim, bireyin spora olan genel tutumunu ve fiziksel aktiviteye
yasam boyu katilim diizeyini belirleyebilir. Arastirmalar, cocukluk ve ergenlik
doneminde olumlu iklim deneyimi yasayan bireylerin yetiskinlikte diizenli spor
yapma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Ntoumanis vd.,
2020).

Antrendr ve Kurumsal Politikalarin Rolii: Antrendrlerin tutumlari ve spor
kurumlarinin sundugu iklim yapisi, sporcunun uzun vadede spora devam edip
etmeyecegini etkileyen belirleyici unsurlardir. Gérev yonelimli ve destekleyici
politikalarin benimsenmesi, sporu yasam bi¢imi haline getiren bireylerin
yetismesine katki saglamaktadir (Smith vd., 2010).

Sonug olarak, motivasyonel iklimin niteligi, bireyin spora olan uzun siireli
baglhihigm sekillendirmekte; fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilirligini ve bireyin
yasam kalitesini dogrudan etkilemektedir. Sporda kalicilig1 destekleyen yapilar
kurmak, saglikli ve aktif bir toplumun olusmasinda temel bir strateji olarak

degerlendirilmektedir.

3. Sonug¢

Motivasyonel iklim, spor ortamlarinin sporcular tarafindan nasil algilandigini
belirleyen, bireyin spora katilimini, psikolojik iyi olusunu ve performansini
derinden etkileyen temel bir yapidir. Spor yalmizca fiziksel gelisime katki
saglayan bir kavram olarak degil; ayni zamanda bilissel, duyussal ve sosyal
gelisime de katki sagladigi cagdas spor bilimlerinde, motivasyonel iklimin
niteligi, sporcularin hem antrenman siireclerine olan bagliliklarini hem de uzun

vadeli spor katilimlarini yonlendiren kritik bir faktdr olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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Aragtirmalar, gorev yonelimli (gelisimsel) iklimin, sporcularda daha yiiksek
icsel motivasyon, Oz-yeterlik, Ozgiiven ve psikolojik dayanmiklilikla iligkili
oldugunu; buna karsin ego yonelimli (performansa dayali) iklimin kaygi,
titkenmislik ve spordan kopma egilimini artirdig1 sonucunu ortaya koymaktadir.
Bu baglamda, motivasyonel iklimin niteligi yalnizca performansa degil, ayni
zamanda bireyin psikososyal durumunada (genel yasam doyumuna, benlik
gelisimine ve sosyal iligkilerine) dogrudan etki etmektedir.

Sonug olarak, spor ortaminda saglikli bir motivasyonel iklimin kurulmasi;
yalnizca bireysel performansin artirilmasina degil, ayn1 zamanda da psikolojik
saglamlik, sosyal aidiyet, 6z diizenleme ve benlik gelisimi gibi ¢ok boyutlu
olumlu ¢iktilara ulasilmasini da mimkiin kilmaktadir. Siirdiiriilebilir spora
katilimive aktif yasam bi¢imini tesvik etmek isteyen tiim paydaslar igin,
motivasyonel iklimin bilimsel temellere dayali olarak tasarlanmasi ve
desteklenmesi vazgecilmez bir gereklilik olarak her zaman karsimiza

¢ikmaktadir.
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7. Boliim

Spor Ortaminda Zorbalik ve

Sosyal Dislanma

Necmettin PARLAK!

1. Giris

Spor, bireylerin fiziksel kapasitelerini gelistirirken ayn1 zamanda sosyal
kimliklerini insa ettikleri, dayanmigma, disiplin ve adanmishik gibi degerleri
gelistirebildikleri evrensel bir sosyal ortamdir (Smits vd., 2018). Spor; bedeni
gelistirmek, dolagimi hizlandirmak, kas ve eklemleri calistirmak gibi sagliga yarar
saglamasinin yaninda, bireyin ruhsal gerginliklerini ve bellek yorgunluklarini
giderme agisindan da faydalidir (Bulut, 2015). Bagka bir tanima goére ise spor,
bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini destekleyen Onemli bir
sosyokiiltiirel etkinlik alani olarak goriilmektedir (Weiss, 2021). Spor, bireylerin
takim ruhunu 6grenmeleri, empati kurmalar1 ve sosyal becerilerini geligtirmeleri
acisindan 6nemli firsatlar sunan ortamlardir ancak ayni zamanda psikososyal riskler
de barindirabilmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalar, spor ortamlarinda zorbalik
ve sosyal dislanma gibi olumsuz davraniglarin diigiindiigtimiizden daha yaygin
oldugunu ve bireyler tizerinde derin etkiler biraktigi ortaya koymaktadir (Lucas-
Molina vd., 2022).

Bununla birlikte, sporun bir "karanlik yiizii" de mevcuttur; 6zellikle zorbalik ve
sosyal diglanma gibi problemli davranislar, hem amatdr hem de profesyonel diizeyde
yaygmlik gostermektedir (Karaca, 2019). Bu olgular yalnizca bireysel diizeyde
travmatik etkilere yol agmakla kalmaz, ayn1 zamanda takim dinamiklerini bozar,

sporcu bagliligmi azaltir ve sporu biraktirma riskini artirir (Sarag vd., 2021).

' ORCID: 0000-0001-8605-2722
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Zorbalik; bir bireyin, bagka bir bireye fiziksel, sdzel, sosyal ya da psikolojik zarar
vermek amaciyla tekrarlayan bigimde gii¢ kullanmasi ya da tehdit etmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Limber vd., 2023). Spor baglaminda ise bu davramislar, takim
arkadaglar1 arasinda, antrenoér-oyuncu iligkilerinde ya da seyirci miidahaleleriyle
ortaya ¢ikabilmektedir (Nichifor vd., 2023). Ozellikle rekabetin yogun oldugu
ortamlarda, basarisizlik korkusu, performans baskisi ve grup ici hiyerarsiler, zorbalik
davranislarinin artmasina neden olabilmektedir (Vertommen vd., 2022).

Zorbalik, tekrarlayan, sistematik ve gilic dengesizlikleri iceren saldirgan bir
davranig bi¢imi olarak tanimlanir. Bu tanim sozlii, fiziksel veya sosyal (dolaylr)
stratejileri kapsar (Volk vd., 2014). Spor ortamlarinda bu olgu, hem sporcudan
sporcuya hem de koclardan sporculara yonelik gergeklesebilir; ayni zamanda takim
icinde hiyerarsik gii¢ iliskileri araciligiyla da tahakkiim bigimlerinde kendini
gosterebilir (Smits vd., 2018).

Sosyal diglanma ise bireyin grup tarafindan kasith olarak gérmezden gelinmesi,
etkilesim diginda birakilmasi veya gesitli sekillerde iliski kurmaktan alikonmasi
durumudur (Williams, 2007). Sporcularin sosyal diglanmaya maruz kalmasi, sadece
performanslarini degil, aym zamanda 6z saygi, aidiyet duygusu ve ruh saghigi
tizerinde de olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Slater & Tiggemann, 2011).

Sonug olarak, spor ortamlarinda gozlenen zorbalik ve diglanma davraniglarinin
nedenleri, ortaya ¢ikis bigimleri, sonuglari ve onlenmesine yonelik stratejilerin
incelenmesi, hem bireysel hem de kurumsal diizeyde stratejilerin gelistirilmesine

katki saglayacaktir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Zorbahk Kavrami ve Tanimi

Zorbalik kavrami, ilk olarak 1970°li yillarda Dan Olweus’un oOnciiliigiinde
yapilan okul temelli caligmalarla akademik literatiirde tanimlanmis ve sistematik bir
inceleme alami haline gelmistir. Olweus (1993), zorbaligi, bir ya da birden fazla
bireyin, kendini savunmakta zorlanan bir kisiye yonelik kasith olarak, tekrarlayici

bi¢imde zarar verici davranislarda bulunmasi olarak tanimlar. Bu tanim, zorbaligin
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sadece fiziksel bir eylemden ibaret olmadigini, ayn1 zamanda sozel, psikolojik ve
sosyal diizeylerde de gerceklestirilebilecegini gostermektedir.

Zorbalhigin temel belirleyici dzellikleri arasinda, niyetlilik, tekrarlayicilik ve giic
dengesizligi yer almaktadir (Smith, 2016). Bu unsurlar, zorbalik davraniglarini
siradan catigmalardan ayirmakta ve magdurun psikolojik sagligini dogrudan tehdit
eden bir yaptyr tammlamaktadir. Ozellikle sosyal ortamlarda giiciin kétiiye
kullanimi, zorbaligin yapisal bir sorun olarak ele alinmasini zorunlu kilmaktadir
(Volk vd., 2017).

Zorbalik, yalnizca ¢ocukluk donemine 6zgii bir sorun degildir; yetiskinlikte, is
hayatinda ve spor ortamlarinda da kendine 6zgii bigimlerde ortaya cikabilir. Einarsen
& Skogstad (1996), yetiskinler arasinda goriilen zorbalig1 "is yerinde duygusal olarak
zararli, sistematik bir iletigim bigimi" olarak tanimlamis ve bu olgunun kurumsal
baglamlarda da kroniklesebilecegini vurgulamistir. Spor baglaminda ise zorbalik,
hem akranlar arasmda hem de otorite pozisyonundaki antrendr ya da yoneticiler
tarafindan gerceklestirilebilen ¢ok boyutlu bir olgudur (Mitchell vd., 2018).

Giinlimiizde zorbalik, yalnizca davramgsal bir sorun olarak degil, aynm1 zamanda
toplumsal normlarla i¢ ige gegmis bir giic gdstergesi olarak da ele alinmaktadir.
Montgomery (2015), zorbaligin ¢ogu zaman “grup normlarma uyma” baskisiyla
iligkilendirildigini ve magdurun farkliliklarinin (6rnegin cinsiyet, etnik kimlik,
bedensel goriiniim) zorbaligin hedefi haline gelebildigini belirtmektedir. Bu
baglamda zorbalik, sosyal dislanma, ayrimcilik ve Gtekilestirme pratikleriyle de
kesismektedir.

Zorbalik kavramimin tanimlanmasinda kiiltiirel farkliliklarin da 6nemli bir rol
oynadig1 goriilmektedir. Ornegin, Dogu Asya toplumlarinda zorbalik daha 6rtiik ve
pasif-agresif davranislarla sekillenebilirken, Bati toplumlarinda agik saldirganlik
bicimleri daha yaygin rapor edilmistir (Yoneyama & Naito, 2003). Bu kiiltiirel
farklar, zorbaligin tanimlanmasi ve miidahale bigcimlerinde yerel baglamlarin g6z
oniinde bulundurulmasimi gerekli kilmaktadir.

Sonug olarak zorbalik, bireyler arasi iliskilerde gii¢ ve kontrol dinamiklerinin

bozuldugu, magdurun haklarinin sistematik olarak ihlal edildigi bir sosyal siddet
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bigimi olarak degerlendirilmelidir. Bu baglamda zorbalik yalnizca bireysel bir
patoloji degil, toplumsal, kiiltiirel ve kurumsal etmenlerle sekillenen karmagik bir

olgudur.

2.2. Sosyal Dislanma Kavrami ve Tanimi

Sosyal dislanma, bireylerin sosyal etkilesimlerden, grup iiyeliginden veya
toplumsal kaynaklara erisimden sistematik bicimde yoksun birakilmasi siireci olarak
tanimlanmaktadir (Silver, 1994). Bu kavram, yalnizca bireysel izolasyonun Gtesine
gecerek, toplumun yapisal diizeyde isleyen norm ve mekanizmalari araciligiyla
bireyleri ya da gruplar1 marjinalize etmesini kapsamaktadir (Levitas vd., 2007).
Sosyal diglanma, bireylerin ekonomik, politik, kiiltiirel ve sosyal yasamdan
koparilmastyla iliskili ¢ok boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmektedir (Bhalla &
Lapeyre, 2016).

Psikolojik literatiirde sosyal diglanma daha c¢ok bireyin grup igerisindeki
baglarmin koparilmasi, gérmezden gelinmesi ya da etkilesim dis1 birakilmasi olarak
ele alinmaktadir. Williams (2009), dislanmay1 bireyin temel psikolojik ihtiyaglarini;
ait olma, 6zsaygi, kontrol ve anlam, tehdit eden bir sosyal ceza bigimi olarak tanimlar.
Bu baglamda sosyal diglanma, bireyin sadece iligkisel baglarini degil, ayn1 zamanda
6znel iyi olusunu da ciddi bigimde etkileyen bir stres kaynagidir.

Sosyal diglanmanin birey {izerindeki etkileri ¢ok yonliidiir. Ostracism (gérmezden
gelinme) iizerine yapilan deneysel arastirmalar, diglanan bireylerin beyinlerinde
fiziksel aciya benzer norofizyolojik yanitlarin olustugunu gdstermektedir
(Eisenberger vd., 2003). Bu durum, diglanmanin yalnizca sosyal bir fenomen degil,
ayn1 zamanda biyopsikolojik bir travma kaynagi oldugunu da ortaya koymaktadir.
Ayrica sosyal dislanmaya maruz kalan bireylerde 6fke, depresyon, yabancilagsma ve
ice kapanma gibi duygusal sonuglar sik¢a gozlemlenmektedir (Richman & Leary,
2009).

Spor ortamlari, hem yogun sosyal etkilesimlerin hem de grup ici hiyerarsilerin
bulundugu yapilar oldugundan, sosyal dislanmanin olduk¢a goriiniir hale geldigi

alanlardandir. Takim sporlarinda, oyuncularin saha i¢inde ve disinda yasadiklari
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sosyal etkilesimler, ait olma ve deger gorme gibi psikolojik ihtiyaglar1 dogrudan
etkilemektedir. Baumeister & Leary (2017), bireylerin anlamli sosyal baglar
kurmaya yonelik evrimsel bir ihtiyag tagidigimi ve bu baglarin kesintiye ugramasinin
bireyin psikolojik biitiinliigiinii tehdit ettigini vurgulamaktadir. Sporcular arasinda
goriilen dislanma davranislari, ¢cogu zaman grup igi uyum, performans beklentisi
veya normatif uyumsuzluk gerekeeleriyle ortiik bicimde rasyonalize edilmektedir
(Kerr & Stirling, 2012).

Sosyal dislanma, farkli baglamlarda farkli sekillerde tezahiir edebilir. Ornegin,
cinsiyet temelli dislanma, etnik azinliklara yonelik dislayici tutumlar veya engelli
bireylerin spordan uzak tutulmasi gibi yapisal dislanma bicimleri, sporun kapsayici
niteligini zedeleyen ciddi sorunlar arasindadir (Spaaij vd., 2014). Bu nedenle, sosyal
diglanma yalmizca kisiler arasi bir sorun olarak degil, spor kurumlarmin ve
kiiltiirlerinin yeniden iirettigi bir sosyal adaletsizlik olarak da degerlendirilmelidir.

Sonug olarak sosyal diglanma, bireylerin sosyal sistemle kurduklan iligkilerin
kesintiye ugradigi, gériinmeyen ancak giiclii etkiler yaratan bir sosyal dinamik olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle spor ortamlarinda diglanma, hem bireysel ruh

sagligi hem de toplumsal esitlik agisindan ele alinmasi gereken kritik bir konudur.

2.3. Spor Ortaminda Zorbalik ve Sosyal Dislanmanin Nedenleri

Zorbalik ve sosyal diglanma, spor ortamlarinda yalmizca bireysel niteliklere
indirgenemeyecek, c¢ok boyutlu sosyal dinamiklerin ve yapisal faktorlerin
etkilesimiyle ortaya ¢ikan davraniglardir. Bu olgularin nedenleri, birey diizeyinden
takim 1i¢i iliskiler ve organizasyonel Kkiiltiire kadar genis bir yelpazede
degerlendirilmektedir (Morgan & Hansen, 2008).

Bireysel diizeyde, kisilik 6zellikleri, saldirganlik egilimi, diigiik empati, otoriteye
asirt baglilik gibi etkenler zorbalik egilimlerini artirabilirken; benlik saygisi diisiik
bireyler, sosyal beceri yetersizlikleri ve farkliliklara sahip bireyler (6rnegin engellilik,
cinsel yonelim, etnik koken) sosyal dislanmaya daha agik hale gelmektedir (Shields
& Bredemeier, 2007). Ayrica bazi spor dallarinda tesvik edilen “sertlik” veya
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“maskiilenlik” normlar, saldirgan davramislant olaganlastirarak  zorbalig:
mesrulastirabilir (Matsumoto & Hwang, 2011).

Grup dinamikleri, Ozellikle takim yapilarmda zorbalik ve diglanma
davraniglarinin {iretilmesinde belirleyici olmaktadir. Takim igi rekabet, statii
miicadelesi ve aidiyet kurallarmin kati1 sekilde islemesi, diglayict davraniglarin
olugsmasina zemin hazirlayabilir (Smith, 2016). Grubun normlarina uymayan ya da
grubun “ideallerine” aykir1 gériilen bireylerin dislanmasi, grup i¢i dayanigma kisvesi
altinda normallestirilebilmektedir. Bu durum sosyal psikolojide “kolektif dislama”
olarak tanimlanmakta ve grup baglhliginin gii¢lendirilmesi amaciyla oteki
olusturmayi beraberinde getirmektedir (Crick & Nelson, 2002).

Antrenor tutumlarn ve liderlik bicimleri de zorbalik ve dislamada kilit rol
oynamaktadir. Otoriter liderlik tarzina sahip antrendrlerin cezalandirici ve asagilama
temelli iletisim bigimleri, sporcular arasinda hiyerarsik ayrismay1 derinlestirebilir ve
zorbalig1 tesvik edebilir (Nixdorf, vd., 2013). Ayrica antrendriin zorbaliga sessiz
kalmasi ya da magduru suglayici tutumlar sergilemesi, bu davranislarin siirekliligine
zemin hazirlar (Thelwell & Dicks, 2018).

Organizasyonel kiiltiir ve kurumsal yapilar, spor ortamlarinda zorbalik ve
diglanmay1 kolaylastirici ya da onleyici islev gorebilir. Disiplin anlayiginin cezaya
dayali oldugu, geri bildirim mekanizmalarinin zay1f oldugu ve psikolojik giivenligin
bulunmadigr kurumlarda bu tiir olumsuz davraniglarin ortaya g¢ikma olasilig
artmaktadir (Parry & Hassan, 2019). Ozellikle elit diizeydeki spor kuliiplerinde
bagar1 baskist, bireysel haklari gérmezden gelinmesine ve grup ici siddetin g6z ardi
edilmesine neden olabilmektedir.

Toplumsal cinsiyet rolleri, kiiltiirel normlar ve medya temsil bigimleri de zorbalik
ve diglamanin arka planinda yer alan yapisal nedenler arasinda gosterilmektedir.
Kadin sporcularin cinsiyet temelli ayrimciliga maruz kalmalari, LGBTQ+ bireylerin
diglanmas1 ve medya yoluyla desteklenen rekabetci kiiltiir, spor ortamlarmda
sistemik diglamanin yeniden {iretilmesine neden olmaktadir (Anderson &

McCormack, 2010; Rankin-Wright vd., 2019).
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Tiim bu nedenler g6z 6niine alindiginda, spor ortamlarinda zorbalik ve sosyal
dislanma, yalnizca bireylerin egilimleriyle agiklanamayacak kadar karmagik ve ¢ok
katmanli bir yap1 sergilemektedir. Bu nedenle, 6nleme ve miidahale stratejilerinin
gelistirilmesinde bireysel, iliskisel ve kurumsal diizeyde biitiinciil yaklagimlarin

benimsenmesi gerekmektedir.

2.4. Spor Ortaminda Zorbalik ve Sosyal Dislanmanin Sonuglari

Spor ortamlarinda yaganan zorbalik ve sosyal diglanma, yalnizca bireysel diizeyde
degil, ayn1 zamanda takim performansi, kurum kiiltiirii ve spora katilim oranlari
iizerinde de ¢ok yonlii etkiler yaratmaktadir. Bu tiir olumsuz sosyal etkilesimler,
sporcularm psikolojik saghigi, fiziksel performanst ve spora devam etme
motivasyonunu ciddi bicimde tehdit edebilmektedir (Gervis, 2010).

Psikolojik sonuglar, sporcularda en yaygmn gozlemlenen etkiler arasindadir.
Zorbaliga ve dislanmaya maruz kalan bireylerde kaygi bozukluklari, depresyon,
diisiik benlik saygisi, travma sonrasi stres belirtileri ve hatta intihar egilimleri rapor
edilmistir (Nielsen, 2001). Sosyal dislanma, bireyin temel psikolojik ihtiyaglarim
(6zgiiven, kontrol, anlam ve ait olma) zedeleyerek uzun vadeli bir izolasyon duygusu
olusturabilir (Gerber vd., 2018). Ozellikle ergenlik dénemindeki sporcularda bu tiir
deneyimler, geligsimsel olarak kritik bir dénemde 6z kimlik olusumunu olumsuz
yonde etkileyebilir (Kentté vd., 2001).

Fiziksel performans tizerinde de olumsuz etkiler gozlemlenmistir. Sosyal
diglanmanin neden oldugu psikolojik baskilar, bireyin dikkat, karar verme ve
motivasyon diizeylerini diisiirebilmekte, bdylece antrenmanlara ve miisabakalara
katilmini azaltmaktadir (Wright & Coté, 2003). Ayrica, antrendr ya da takim
arkadaglari tarafindan zorbaliga ugrayan sporcularda sakatlanma risklerinin arttig1 ve
iyilesme siireclerinin uzadig1 da vurgulanmigtir (Mountjoy vd., 2016).

Sosyal sonuglar, zorbalikk ve diglanmanin grup i¢i dinamiklerdeki etkilerini
yansitir. Takim i¢inde giiven duygusunun zedelenmesi, is birligi eksikligi, iletisim
bozukluklar1 ve liderlik sorunlari, takim biitlinliiglinii zayiflatarak basarmin

stirdiirtilebilirligini tehdit etmektedir. Bu durum, sadece magdurlar iizerinde degil,
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ayni zamanda tanik olan takim {iyelerinde de olumsuz duygular yaratmakta ve spor
ortammin gilivenilirligini sarsmaktadir (Barz vd., 2014).

Uzun vadeli sonuglar arasmda ise spordan kopma, spora yonelik olumsuz tutum
gelistirme, kurumlara ve antrenorlere kars: giivensizlik gibi unsurlar yer almaktadir.
Fraser-Thomas vd., (2008) tarafindan yapilan arastirmalarda, zorbalikk ve
dislanmanin gen¢ sporcularin spora devam etme kararlarinda belirleyici oldugu
vurgulanmistir. Bu  silireg, sporun birey iizerindeki olumlu etkilerini geri
dondiiriilemez bicimde smirlayabilmektedir.

Toplumsal etkiler agisindan ise zorbalik ve diglanma, sporun sosyal kapsayicilik
ve esitlik gibi temel degerleriyle ¢elismektedir. Ozellikle cinsiyet, etnisite ya da cinsel
yonelim gibi kimlik temelli farkliliklara dayali diglanma bigimleri, sporun kamusal
alandaki giivenilirligini ve rol model olma kapasitesini zedelemektedir (Fink vd.,
2012).

Sonug¢ olarak, spor ortamlarinda zorbalik ve sosyal diglanmanin sonuglari,
bireysel zararlarin ¢ok Otesine gecerek kurumsal verimlilik, spora erisim ve sosyal
adalet diizlemlerinde de sorunlara yol agmaktadir. Bu nedenle, bu tiir davraniglarm
yalnizca “kisisel sorunlar” degil, yapisal risk faktorleriyle i¢ ice gegmis sosyal

problemler olarak degerlendirilmesi gerekmektedir.

3. Sonu¢

Spor, ¢ogumuz i¢in sadece bir fiziksel aktivite degil; bir aidiyet alani, bir
kimlik mekéani, bazen de hayatla bas etmenin yolu olur. Ancak ne yazik ki, sporun
bu olumlu ve kapsayici yiizlinlin yaninda goriinmeyen, hatta ¢cogu zaman
gormezden gelinen karanlik bir tarafi da vardir: zorbalik ve sosyal dislanma.

Bu boliimde, spor ortamlarinda yasanan zorbalik ve diglanmanin sadece
bireysel 6tke patlamalarindan ya da kisilik farkliliklarindan ibaret olmadigini,
aksine grup yapilarindan, liderlik bicimlerinden ve toplumsal kabullerden
beslendigini gordiik. Ozellikle geng sporcular icin spor, hayatlarinin en hassas

doneminde karakterlerini ve Ozgiivenlerini sekillendirdikleri bir sahneye
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dontislirken; dislanmak ya da sistematik sekilde asagilanmak, yalnizca anlik
kirginliklar degil, derin yaralar birakabilir.

Takim i¢inde sessizce yapilan alaylar, soyunma odasinda yalniz birakmalar,
antrendriin gdzlerinin Oniinde yok sayilmak ya da sadece “yeterince iyi
olmadigin” ima edilmek... Tiim bunlar, bireyin hem kendine hem de spora olan
giivenini zedeler. Sporun insanlar arasi baglar giiclendirdigi iddias, iste bu sessiz
davranislarla zayiflar; dayanisma yerini hizaya sokmaya, kapsayicilik yerini
ayrigtirmaya birakir.

Bu nedenle, spor ortamlarindaki zorbalik ve diglanmayi1 yalnizca “kotii
cocuklarin” ya da “kati antrendrlerin” sorunu olarak degil, hepimizin {izerine
diisiinmesi gereken bir toplumsal mesele olarak gérmek zorundayiz. Bu mesele,
hem egitim sisteminde hem spor politikalarinda hem de bireysel iligkilerimizde
yer bulmali. Cilinkii kimse, spor yaparken &tekilestirilmemeli. Higbir ¢ocuk ya da
geng, ait olma duygusunu aradig1 yerde diglanma hissiyle karsilasmamali.

Sporun gergekten doniistiiriicii ve iyilestirici bir gii¢ olabilmesi igin, sadece
fiziksel performansa degil, insanlar arasi iligkilerin kalitesine de bakmamiz
gerekiyor. Takimlarin basarisi yalnizca skorlarla degil, o takimda kendini degerli
hisseden bireylerin ¢okluguyla da 6l¢iilmeli. Zorbaligin ve diglanmanin olmadig:
bir spor kiiltlirii hayal degil — ama bunun i¢in 6nce gérmek, sonra konugmak ve
nihayetinde sorumluluk almak gerek.

Insan, sadece kazandiginda degil, birlikteyken degerli hissedebildiginde
gercek anlamda kazanir. Spor da, ancak herkesin kendini giivende ve goriiniir
hissettigi bir alan oldugunda, toplum adina gercekten iyilestirici bir rol

ustlenebilir.
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8. Boliim

Spor Bagimhihigi

Fetullah KASKA'

1. Giris

Spor giinliik hayatimizda sik¢a duydugumuz bir kavramdir (Celik ve Sahin,
2013). Spor, bireylerin fiziksel sagligin1 korumanin yaninda, psikolojik iyilik
halini artirma, sosyal iligkileri giiglendirme ve yasam doyumunu yiikseltme gibi
pek c¢ok olumlu etkisiyle modern yasamin vazgecilmez bir parcasi héline
gelmistir (Biddle vd., 2019). Diizenli fiziksel aktivitenin depresyon, anksiyete ve
stres gibi olumsuz ruh hélleri izerinde azaltic1 etkileri oldugu, ¢ok sayida bilimsel
caligma ile ortaya konmustur (Rebar vd., 2015). Fakat her faydali davranis gibi
spor da Olciisiiz ve kontrolsiiz bir sekilde yapildiginda bireyin islevselligini
bozabilecek bir bagimlilik bigimine doniisebilmektedir.

Bagimlilik, psikolojik, sosyal ve biyolojik gibi ¢ok yonlii boyutlart olan,
bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini olumsuz bigimde etkileyen kronik bir
hastalik durumudur (Biger, 2025). Spor bagimlilig1 ise bireyin fiziksel aktiviteye
kars1 kontrolsiiz bir istek duymasi, bu davranigi siirdiirme arzusunun giderek
artmasi ve diger yasamsal alanlarda bozulmaya yol agacak diizeyde egzersize
oncelik vermesiyle karakterize olan psikolojik bir haldir (Egorov & Szabo,
2013). Bu durum, 6zellikle de profesyonel veya yari profesyonel sporcular, viicut
gelistirme ile ilgilenen bireyler ve estetik kaygilar yiiksek kisiler arasinda daha
yaygin olarak goriilmektedir (Hausenblas & Downs, 2002). Spor bagimlilig1 olan
bireyler; egzersiz yapmayi1 birakmakta zorlanmalari, zamanla daha fazla
egzersize ihtiya¢ duymalari, egzersize ara verdiklerinde kayg1 ya da huzursuzluk

hissetmeleri, planladiklarindan uzun silire egzersiz yapmalar, giinlik
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yasamlarinda egzersize genis zaman ayirmalart ve sosyal etkinlikler yerine
egzersizi tercih etmeleri gibi belirtiler gosterebilirler (Tekkursun Demir ve
Tiirkeli, 2019). Her ne kadar spor bagimliligi resmi psikiyatrik siniflandirma
sistemlerinde yer almamis olsa da, semptomatik yapisi itibartyla davranigsal
bagimliliklar kategorisinde degerlendirilmektedir (Lolk, 2013).

Spor bagimliligi, genellikle "birincil" ve "ikincil" olmak {izere ikiye
ayrilmaktadir. Birincil spor bagimliligi, dogrudan fiziksel aktiviteye duyulan
kompulsif ihtiyagctan kaynaklanirken; ikincil spor bagimliligi ise yeme
bozukluklar1 ya da beden algisi bozukluklar1 gibi bagka bir psikopatolojinin
belirtisi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Allegre vd., 2006). Bu ayrim, miidahale ve

tedavi siireglerinin belirlenmesinde kritik bir 6neme sahiptir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Spor Bagimhihg Kavrami

Spor, bireylerin fiziksel sagliklarim1 korumanin yani sira psikolojik
dayanikliliklarimi artiran, yasam kalitesini iyilestiren ve sosyal biitiinlesmeyi
destekleyen 6nemli bir yagam etkinligi olarak kabul edilmektedir (Biddle vd.,
2019). Bagimlilik ise, bireyin fiziksel veya psikolojik sagligina zarar vermesine
ragmen, belirli bir madde ya da davranisa karsi kontrolsiiz bir yodnelim
sergilemesiyle ortaya g¢ikar. Bu durum, séz konusu madde ya da hizmete
ulasamadiginda kisinin gegici olarak kendini kotii hissetmesi ya da ulastiginda
kisa siireli bir iyilik hali yasamasiyla karakterizedir (Seferoglu ve Yildiz, 2013).
Sagliga yonelik olumlu etkileriyle 6ne ¢ikan spor, bazi bireylerde zamanla
kontrolsiiz bir gsekilde yapilmaya baslanarak, bireyin gilindelik yasam
islevselligini bozan bir bagimlilik big¢imine doniisebilmektedir. Bu durum,
literatiirde "spor bagimlilig1" ya da daha yaygin bir kavramsallagtirma ile
"egzersiz bagimlilig1" olarak adlandirilmaktadir (Egorov & Szabo, 2013).

Bir bireyin bagimli olarak degerlendirilebilmesi icin asagida siralanan yedi

kriterden en az ii¢iiniin gézlemlenmesi yeterlidir:

100



e Tolerans gelisiminin gdzlemlenmesi,

e Bagimlilik olusturan maddeye ya da nesneye ulasamama durumunda

yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi,

e Bagimlilhik davramisini engellemeye yonelik ¢abalara ragmen basarisiz

olunmasi,

e Kisinin bagimhlik yaratan unsurdan uzaklasmak icgin girisimlerde

bulunmasi,

e Bagimlilik nedeniyle sosyal ¢evre, is ya da egitim yasamimin ikinci plana

atilmasi,

e S0z konusu madde ya da davranisin zaman ig¢inde daha yogun ve sik

kullanilmasi,

o Fiziksel ve ruhsal sorunlarin bag géstermesi (Uz, 2015).

Giliniimiizde bagimlilik, toplumsal ve bireysel diizeyde ciddi sorunlara yol
acan baglica problemlerden biri olarak one ¢ikmaktadir. Bu kavramdan soz
edildiginde ¢ogu zaman ilk akla gelen, madde bagimliligidir. Madde bagimliligi
ise, bireyin belirli bir siire boyunca uyarici nitelige sahip maddeleri kullanmas1
sonucunda kisa siireli bir iyilik hali yasamasiyla karakterize edilen bir durumdur
(Seferoglu ve Yildiz, 2013). Spor bagimliligi, bireyin egzersiz yapma davranigini
fiziksel bir zorunluluktan ziyade psikolojik bir ihtiya¢ haline getirmesi ve bu
ihtiyac1 karsilayamadiginda yoksunluk belirtileri gostermesiyle tanimlanir
(Hausenblas & Downs, 2002). Bu bagimlilik tiirii, diger davranigsal bagimliliklar
gibi odiil, tolerans, kontrol kaybi, yoksunluk, catigma ve niiks gibi temel
bagimlilik unsurlarmi icermektedir (Griffiths, 2005). Bu baglamda spor
bagimliligi, bireyin fiziksel aktiviteye yonelik asir1 ve takintili ilgisi nedeniyle
akademik, mesleki, sosyal ve ailevi sorumluluklarini ihmal etmesiyle
sonuclanabilir.

Literatiirde spor bagimlilig1, genellikle "birincil" ve "ikincil" olmak iizere iki
diizeyde ele alinmaktadir. Birincil spor bagimliligi, herhangi bir bagka
psikopatolojik durumla dogrudan iliskili olmaksizin bireyin fiziksel aktiviteye

yonelik takintili  davraniglariyla karakterizedir. Ote yandan ikincil spor
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bagimliligi, 6zellikle yeme bozukluklari veya beden dismorfik bozukluklart gibi
psikolojik sorunlarm bir belirtisi olarak ortaya ¢ikar ve genellikle ideal beden
algisi ile iligkilidir (Allegre vd., 2006; Meyer vd., 2011).

Ote yandan spor bagimliligi, heniiz DSM-5 (APA, 2013) gibi resmi
psikiyatrik siniflandirma sistemlerinde yer almamaktadir. Bununla birlikte, artan
aragtirmalarla birlikte spor bagimliliginin davranigsal bagimliliklar kapsaminda
degerlendirildigi ve 6zellikle geng yetigkinler ve profesyonel sporcular arasinda
yayginlastig1 bildirilmektedir (Lichtenstein vd., 2014). Dolayisiyla bu kavramin
tanimlanmasi, dlgiilmesi ve anlasilmasi hem akademik diinyada hem de spor

psikolojisi uygulamalarinda 6nemli bir ihtiyac olarak dne ¢ikmaktadir.

2.2. Spor Bagimlili@inin Nedenleri

Bagimliligin gelisiminde bir¢ok etken rol oynamaktadir. Genellikle bireyin bir
gereksinimini karsilamak amaciyla ortaya ¢ikan bagimlilik, sadece kisisel degil,
ayni zamanda aile, arkadas grubu veya daha genis sosyal g¢evre kaynakli
ihtiyaglardan da beslenebilir. Birey, yasamin farkli alanlarinda evde, okulda, iste
ya da toplum i¢inde ¢esitli sorunlarla kars1 karsiya kalabilmektedir. Bu sorunlar
kargisinda basa ¢ikma yollart arayan birey, kimi zaman bu yiikle bas
edemediginde cevresinden uzaklasarak, gercek yasamdan kopma ve kendini
soyutlama egiliminde olabilir (Savci, 2015; Akt. Yavuz, 2024).

Spor bagimliligi, yalnizca bireyin irade eksikligiyle agiklanamayacak kadar
cok boyutlu bir olgudur. Bu davranig bigiminin gelismesinde psikolojik, biyolojik
ve sosyal etkenlerin etkilesimli bir bi¢imde rol oynadigi diisliniilmektedir
(Egorov & Szabo, 2013). Her birey ayn1 cevresel kosullara maruz kalmasina
ragmen spor bagimliligi gelistirmez; bu durum, bireysel farkliliklarin ve
psikodinamik siireclerin 6nemini ortaya koymaktadir.

Spor bagimliligi ile en sik iliskilendirilen psikolojik faktorler arasinda diigiik
benlik saygisi, anksiyete, depresif belirtiler ve miikemmeliyetgilik yer almaktadir
(Freimuth vd., 2011). Ozellikle egzersiz, stresle basa ¢ikma stratejisi olarak

kullanildiginda, birey zamanla bu davramisa psikolojik bir bagimmlilik
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gelistirebilir. Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin ve dopamin gibi
ndrokimyasallar, kisa vadeli haz ve rahatlama hissi yaratarak bu davranisi
pekistirir (Garcia-Soriano & Roncero, 2017). Ayrica, beden algis1 bozuklugu ve
ideal viicut imajina ulasma arzusu, bireyleri asir1 egzersize yonlendiren énemli
faktorler arasindadir (Meyer vd., 2011).

Modern toplumlarda bedenin estetik degeri giderek artmakta, fiziksel form
yalnizca saglik gostergesi degil, ayn1 zamanda sosyal kabul ve basar1 kriteri
olarak da degerlendirilmektedir (Bratland-Sanda & Sundgot-Borgen, 2013). Bu
durum, 6zellikle geng bireylerde toplumsal onay ihtiyacini karsilamak amaciyla
asir1 fiziksel aktiviteye yonelme riskini artirmaktadir. Ayrica sosyal medya
platformlarinda sik¢a karsilagilan “fit” beden idealinin, bireyler tizerinde siirekli
olarak yeterli olmadiklar1 diislincesini pekistirdigi ve bu nedenle kompulsif
egzersiz davraniglarii tetikledigi belirtilmektedir (Solomon-Krakus & Sabiston,
2017).

Bazi arastirmalar, spor bagimliliginin biyolojik bir temelinin olabilecegini ve
beyindeki odiil sisteminin bu davranmis1 pekistirebilecegini gostermektedir.
Ozellikle dopaminerjik sistemin aktivasyonu, bireyin egzersizden aldig1 hazzi
artirarak bagimliligin siirdiiriilmesine katkida bulunabilir. Ayrica bazi bireylerin
genetik yatkinliklari, risk alma davraniglart ve diirtii kontrol bozukluklar1 gibi
biyolojik 6zellikler de bu bagimliliga zemin hazirlayabilmektedir (Hausenblas &
Downs, 2002). Tiim bu nedenler, spor bagimliliginin sadece bir davranigsal
sapma degil, ¢ok boyutlu bir psikobiyososyal sorun olarak ele alinmasi

gerektigini gozler oniine sermektedir.

2.3. Spor Bagimlihigi ile Basa Cikma ve Miidahale Yollar

Spor bagimliligi, bireyin egzersiz yapma davranisini denetleyememesi,
zamanla egzersizin siiresini, sikli§in1 ya da yogunlugunu artirma cabasi iginde
olmasi ve buna ragmen bekledigi yarari elde edememesi durumunda ortaya ¢ikan
bir durumdur. Bu bireyler ¢ogu zaman sosyal etkinliklerden uzaklasir ve giinliik

yasamlarini egzersize gore sekillendirmeye baslarlar (Adams & Kirkby, 2002).
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Spor bagimliligi, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal yasam alanlarinda
islevselligini bozan bir davranigsal bagimlilik tiirii olarak degerlendirildiginde, bu
durumla etkili sekilde basa ¢ikilabilmesi igin ¢ok diizeyli miidahale stratejilerine
ihtiyag duyulmaktadir (Egorov & Szabo, 2013). Gilinlimiizde bireyler egzersizin
fiziksel ve zihinsel yararlarinin farkina vardikea, acik ya da kapali alanlarda egzersiz
yapma aligkanliklar1 da artig gdstermistir. Bu siiregte bircok kisi, kendine ozel
egzersiz planlart olusturarak bu planlara diizenli sekilde uymaktadir. Ancak zamanla
bazi bireylerde bu aliskanlik kontrolsiiz bir sekilde bagimliliga doniisebilmektedir.
Egzersiz bagimliliginin yayginlagmasi, egzersiz siiresi, siddeti ve yogunlugunun
denetim altma alinmasin1 ve bireylerin asir1 egzersizin olasi zararlar1 konusunda
bilinglendirilmesini gerekli kilmaktadir (Yildirim ve Yildirim, 2016).

Spor bagimliligiyla miicadelede ilk adim, bireyin bu bagimliligin varligini kabul
etmesi ve egzersiz davramiglarii farkindalik temelli bir bakis agisiyla
degerlendirmesidir. Bu noktada, 6z-farkindalik ¢aligmalar1 ve giinliik tutma gibi
yontemlerle bireyin egzersiz sikligi, siiresi ve niyeti hakkinda i¢gdrii kazanmasi
saglanabilir (Egorov & Szabo, 2013). Ayrica, 6z-diizenleme becerilerinin
gelistirilmesi ve zaman ydnetimi stratejileri ile egzersiz davraniginin dengeye
oturtulmasi amaglanr.

Spor bagimliligina yonelik en yaygin kullanilan psikoterapi yontemlerinden biri
Biligsel Davramis¢1 Terapidir (Sagner vd., 2017). BDT, bireyin egzersizle iligkili
islevsiz diisiince kaliplarim fark etmesini, bu diisiinceleri yeniden yapilandirmasini
ve davramgsal olarak daha islevsel tepkiler gelistirmesini hedefler. Ornegin,
“BEgzersiz yapmazsam degersiz hissederim” gibi irrasyonel inanglar yerine, daha
gercekei ve 0z sefkat temelli diisiinceler gelistirilmeye calisilir. Ayrica, tedavi
stirecinde gevseme teknikleri, stres yonetimi ve alternatif ugraslar gibi destekleyici
yontemler de kullanilabilir.

Bagimlilik davraniglar1 genellikle yalnizlik, sosyal izolasyon veya diisiik sosyal
destekle iligkilidir. Bu baglamda, bireyin ailesiyle, arkadaslariyla ve sosyal ¢evresiyle
kurdugu iliskilerin giiclendirilmesi, miidahale siirecinin etkinligini artirir. Ozellikle

geng bireylerde, aile liyelerinin bu siirece bilingli bir sekilde dahil edilmesi, egzersizin
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islevsel bicimde siirdiiriilmesine katki saglayabilir. Grup terapileri, paylasim gruplart
ve benzer deneyimleri olan bireylerle yapilan destek toplantilar1 da sosyal destek
diizeyini artiran yontemlerdendir (Sussman & Sussman, 2011).

Spor bagimlilig1 ile bag etmede sadece psikolojik destek yeterli olmayabilir; bu
siirecte spor egitmenleri, diyetisyenler, hekimler ve psikologlar gibi farkl
disiplinlerden uzmanlarmn is birligi yapmasi gerekebilir. Multidisipliner yaklasim,
bireyin yalmzca psikolojik degil, fiziksel ve beslenme ihtiyaclarini da gozeterek
biitiinciil bir miidahale sunar (Lichtenstein vd., 2014). Ozellikle yeme bozukluklar
ya da beden algisi sorunlar eslik ediyorsa, bu tiir durumlar es zamanl olarak ele
almmalidir.

Spor bagimliligim1 6nlemenin en etkili yolu, O6zellikle gen¢ bireyler icin
gelistirilecek bilinglendirme programlaridir. Bu programlarda sporun amaglarina
yonelik saglikli tutumlar gelistirmek, beden farkindalig1 kazandirmak, sosyal medya
temelli beden algis1 baskilarim sorgulamak ve psikolojik dayaniklilik becerileri
kazandirmak hedeflenmelidir (Nazligiil vd., 2023). Okullarda, spor kuliiplerinde ve
tiniversitelerde bu igerikte yapilandirilmis egitim programlariin yaygmlastirilmasi,

risk grubundaki bireylerin erken dénemde desteklenmesini saglayabilir.

2.4. Spor Bagimhihgmn Sonuglari

Spor, diizenli ve dengeli bicimde yapildiginda bireylerin fiziksel sagligim
koruyan, ruh saglhigimi destekleyen ve yasam kalitesini artiran bir etkinliktir. Ancak
egzersizin kontrolsiiz, asir1 ve kompulsif bir bicimde gergeklestirilmesi, bireyde
fiziksel, psikolojik ve sosyal diizeyde dnemli olumsuz sonuglar dogurabilir. Spor
bagmmliligi, bireyin yagaminin merkezine egzersizi koyarak diger alanlarda
islevsellik kayb1 yasamasina neden olur (Hausenblas & Downs, 2002).

Asiri egzersiz, kas-iskelet sistemi iizerinde kronik yiiklenmeye, asir1 antrenman
sendromuna, yumusak doku yaralanmalarma ve bag dokusu hasarina yol agabilir
(Kreher & Schwartz, 2012). Ayrica, yetersiz dinlenme ve toparlanma siirecleri
sonucunda bagisiklik sisteminde zayiflama, hormonal diizensizlikler ve yorgunluk

gibi belirtiler sikca goriilmektedir (Meeusen vd., 2013). Ozellikle kadin sporcularda
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goriilen "Kadin Atlet Triadi" sendromu diisiik enerji alimi, adet diizensizligi ve diisiik
kemik yogunlugu spor bagimlilig1 baglaminda 6énemli bir risk alanidir (Mountjoy vd.,
2018).

Spor bagimmliligi, psikolojik diizeyde anksiyete, depresyon, &tke kontrolii
giicliikleri ve obsesif kompulsif belirtilerle iliskilendirilmektedir (Lichtenstein vd.,
2014). Egzersiz yapma davranisinin ertelenmesi ya da engellenmesi durumunda
bireyde huzursuzluk, sucluluk duygusu, yogun stres ve kendine yabancilagma gibi
olumsuz duygular ortaya ¢ikabilir (Egorov & Szabo, 2013).

Spor bagimlilig1, bireyin aile iliskilerinde, arkadaslik baglarinda ve is/akademik
yasamindaki sorumluluklarinda ciddi aksamalara neden olabilir. Bagimli birey,
sosyal etkinlikleri, mesleki gorevlerini veya akademik sorumluluklarini egzersiz
ugruna ihmal edebilir; bu durum, sosyal izolasyona, iligskisel ¢atismalara ve yasam
doyumunda diisiise yol acar (Moénok vd., 2012).

Spor bagimliligi, 6zellikle goriinlis temelli egzersiz yapan bireylerde, beden
dismorfik bozuklugu ve yeme bozukluklartyla birlikte goriilebilir (Meyer vd., 2011).
Viicut gelistirme ile ilgilenen bireylerde kas dismorfisi olarak adlandirilan durum,
bireyin viicudunu yetersiz, gii¢siiz ya da ¢elimsiz algilamasiyla karakterizedir ve bu
durum asin egzersizle telafi edilmeye c¢aligilir. Bununla birlikte, kalori alimini
kisitlama, asir1 protein titketimi ve sagliksiz diyet uygulamalari, bagimliligi besleyen

diger zararli davranis oriintiileri arasinda yer alir.

3. Sonug¢

Spor, bireyin ruhsal ve fiziksel sagligina katkida bulunan, bireyin yasam
kalitesini artiran 6nemli bir etkinlik olmasinin yaninda; 6l¢iisiiz, denetimsiz ve
kompulsif bicimde gergeklestirildiginde bireyin yasam dengesini bozan patolojik
bir davranig bi¢imine doniisebilmektedir. Bu doniigiim, literatiirde “spor
bagimlilig1” olarak adlandirilan ve davranigsal bagimliliklar cercevesinde ele
alman ¢ok boyutlu bir olguya isaret etmektedir.

Spor bagimlilig1 olan bireyler, egzersizi yalnizca saglikli yasam siirme

amaciyla degil, psikolojik bir zorunluluk ve basa c¢ikma araci olarak da
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kullanmakta; bu durum ise zamanla hem bedensel saglikta bozulmalara hem de
psikolojik islevsellikte azalmalara neden olmaktadir. Ozellikle benlik saygisi
diistik, anksiyete diizeyi yiiksek ya da beden algis1 bozuklugu yasayan bireylerin
risk grubunda oldugu gdzlenmektedir. Sosyal medyada idealize edilen beden
imgeleri, genc¢ bireyler {izerinde toplumsal baski yaratarak asir1 egzersize
yonelimi koriiklemektedir. Bununla beraber, spor bagimlilig1 yalnizca bireyin
psikolojisini degil, sosyal iliskilerini, akademik ve mesleki sorumluluklarini da
olumsuz yonde etkilemekte; ailevi catigsmalar, sosyal izolasyon ve yasam
doyumunda diisiis gibi sonuclar dogurmaktadir. Bu baglamda, spor bagimlilig1
yalnizca bireysel bir sorun olarak degil, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde
miidahale gerektiren bir halk saglig1 sorunu olarak degerlendirilmelidir.

Bilissel davranisei terapi, sosyal destek sistemlerinin giiclendirilmesi ve beden
algisina yonelik egitim programlari, spor bagimliligiyla basa ¢ikma siirecinde
etkili yoOntemler arasimda One ¢ikmaktadir. Ayrica, spor egitmenlerinin,
psikologlarin ve saglik profesyonellerinin bu alanda bilgi sahibi olmasi, hem
Onleyici hem de iyilestirici miidahalelerin basaris1 agisindan kritik Oneme
sahiptir.

Sonug olarak, spor bagimliligi bireyin iyi olusunu destekleyen bir davranig
bi¢iminin, islevsizleserek zarar verici hale gelmesinin tipik bir 6rnegidir. Bu
nedenle, bireylere erken donemde saglikli egzersiz aligkanliklar kazandirilmasi,
sporun bir amag¢ degil ara¢ olarak goriilmesi gerektiginin vurgulanmasi ve
toplumsal farkindaligin artirilmasi, gelecekte bu alanda yaganabilecek sorunlarin

ontine gecilmesine dnemli katkilar saglayacaktir.
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9. Bolim

Sporda Oz Yeterlilik

Necmettin PARLAK!

1. Giris

Bireylerin belirli bir davranist basariyla gerceklestirme konusundaki inanci
olan 6z yeterlilik, spor psikolojisi alaninda performans, motivasyon, 6grenme ve
basar iizerinde belirleyici bir degisken olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bandura, 1997).
Sporda 0z yeterlilik, bir sporcunun antrenman, yarigma ve performans
siireglerinde gerekli fiziksel ve zihinsel becerilere sahip oldugu yoniindeki
algisidir. Bu algi, bireyin spor yapmaya yonelik i¢csel motivasyonunu, hedef
belirleme diizeyini ve zorluklarla bas etme stratejilerini dogrudan etkileyebilir
(Feltz vd., 2008). Son yillarda, bireylerin belirli bir gérev ya da durumu basariyla
gerceklestirme yetisine olan inanglari, psikolojik arastirmalarda Snemli bir
degisken olarak dikkat ¢cekmektedir. Bu baglamda 6z yeterlilik, bireyin kendi
becerilerine duydugu giiveni ifade eden temel bir kavram olarak 6n plana
¢ikmaktadir (Bandura, 1997).

Bandura’nin sosyal biligsel kurami c¢ergevesinde gelistirilen 6z yeterlilik
kavrami, bireyin ge¢mis basarilari, dolayli deneyimleri, sdzel telkinler ve
psikolojik durumlar olmak tizere dort temel kaynaga dayanmaktadir (Bandura,
1997). Bu kaynaklar, bireyin spora yonelik yeterlik inancinin sekillenmesinde
temel rol oynamaktadir. Ornegin, bir sporcunun gecmisteki basarilar1 ya da bir
rol modelin gézlemlenmesi, 6z yeterlilik inancin1 giiclendirebilir (Schunk &
Pajares, 2002).

Ozyeterlik, bireyin sahip oldugu yeteneklerin dogrudan bir yansimasi degil;

bu yetenekleri nasil kullanabilecegini diislinsel diizeyde tasarlayip, hayata
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gecirebilme inancimi temsil eden biligsel bir yapidir (Zimmerman, 1995).
Sporcularin 6z yeterlilik diizeyleri, yalnizca fiziksel performanslarini degil, ayni
zamanda stresle basa ¢ikma, takim i¢i etkilesim, sakatlik sonrasi iyilesme siireci
ve uzun vadeli spora katilim kararlarini da etkileyebilir (Moritz vd., 2000).
Yiiksek 6z yeterlilige sahip bireyler, basarisizlik durumlarinda pes etmek yerine
strateji  degistirerek hedefe ulasma konusunda daha direngli davranislar
sergileyebilirler.

Gilinlimiizde sporcu gelisimi, performans koc¢lugu ve spor psikolojik
danismanlig1 gibi alanlarda 6z yeterlilik kavramima dayali cesitli miidahale
programlar gelistirilmektedir (Jackson vd., 2001). Oz yeterliligin artirilmas,
ozellikle gen¢ sporcularin erken dénemde spordan kopmalarinin 6nlenmesi ve
elit sporcularda performans siireklili§inin saglanmasi agisindan G6nem

tagimaktadir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Oz Yeterlilik Kavram

Oz yeterlik, bireyin belirli bir gérevi basariyla yerine getirebilmek igin gerekli
yetkinliklere sahip olduguna dair kisisel inancini ifade eder. Bu kavram, bireyin
kendi becerileri konusundaki degerlendirmelerine dayanmaktadir (Ulper ve
Bagci, 2012). Bandura (2001, 2002) bu kavrami sosyal biligsel kuraminin
merkezine yerlestirmig, bireylerin davranis ve performanslarinin arkasinda en
onemli faktdr olarak 6z-yeterlik inanglarini gérmiistiir

Oz yeterlilik, bireylerin belirli bir gérevi ya da davranisi basarili bir sekilde
yerine getirebileceklerine dair inancglarini ifade eden psikolojik bir kavramdir
(Bandura, 1997). Bu inang sistemi, bireylerin davranislarini baslatma, stirdiirme
ve zorluklar karsisinda 1srar etme diizeylerini dogrudan etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Oz yeterliligi yiiksek bireyler, karsilastiklar giicliikleri gecici engeller
olarak gérme egilimindeyken; diisiik 6z yeterlilige sahip bireyler, ayni durumlari
kisisel yetersizliklerinin bir gostergesi olarak algilayabilirler (Schunk &
DiBenedetto, 2020).
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Albert Bandura tarafindan gelistirilen sosyal biligsel kuramin temel
bilesenlerinden biri olan 6z yeterlilik, bireyin g¢evresiyle etkilesim igerisinde
sekillenen dinamik bir yapidadir (Bandura, 1986). Bu kuramda, bireyin
davraniglarini yonlendiren temel siireclerden biri olan 6z yeterlilik inanci,
yalnizca bilgi sahibi olmakla degil, ayn1 zamanda bu bilgiyi eyleme doniistiirme
konusunda duyulan giivenle de iliskilidir. Bireyin karsilastig1 durumlar karsisinda
caba goOsterme diizeyi, sahip oldugu 6z-yeterlik algisiyla dogrudan iliskilidir.
Diger bir ifadeyle, kisinin sorumluluklarini yerine getirirken sergiledigi planlama
ve organizasyon yetkinligi, onun 6z-yeterlik diizeyine dair bir gosterge olarak
degerlendirilmektedir (Adiyaman, 2022).

Albert Bandura’nin sosyal 6grenme kuraminda temel bir yer tutan 6z yeterlik
kavrami, bireyin belirli bir performansi sergilemek icin gerekli olan eylemleri
planlayip uygulama ve bu siiregte basariya ulasma konusundaki 6znel inanci
olarak tanimlanmaktadir (Bandura, 2002). Bandura (1997), 6z yeterliligin dort
temel kaynaktan beslendigini belirtir: dogrudan yasantilar (basarilar), dolayl
deneyimler (model gdzlemi), sozel telkinler (tesvik ve geribildirim) ve fizyolojik-
duygusal durumlar (anksiyete, heyecan, stres diizeyi). Bu kaynaklar, bireyin
kendi yeterlik diizeyine iligkin degerlendirmelerini olusturur ve zamanla bu
degerlendirmeler, kisinin basariya ulagma ya da basarisizlik karsisinda gdsterdigi
tepkiyi belirler.

Giliniimiizde 6z yeterlilik kavrami, sadece klinik psikoloji ya da egitim
bilimleri baglaminda degil, spor psikolojisi, saglik davramiglari, liderlik ve
orgilitsel davranig gibi pek ¢ok alanda da bireylerin motivasyonel dinamiklerini
aciklamak icin kullanilmaktadir (Maddux, 2013). Bu yoniiyle 6z yeterlilik,
bireyin hem i¢sel kaynaklarint hem de gevresel etkilesimlerini degerlendirerek
potansiyelini gerceklestirme kapasitesini anlamada temel bir ¢ergeve
sunmaktadir.

Oz yeterlilik, sadece akademik ve performansa dayal alanlarda degil, ayni
zamanda bireyin genel psikolojik saglig1 ve iyi olus diizeyi lizerinde de etkilidir.

Yiiksek 06z yeterlilige sahip bireylerin stresle basa cikma becerileri daha
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gelismistir ve yasam doyumlar1 daha yiiksektir (Luszczynska vd., 2005).
Ozellikle zorlu yasam olaylar1 karsisinda, bireyin kendine olan inanci, psikolojik
dayanikliligi artirmakta ve uyum siirecini kolaylastirmaktadir (Benight &
Bandura, 2004).

Oz yeterlilik siiregleri, bireyin davranislari1  yonlendiren bilissel,
motivasyonel, duygusal ve secimsel mekanizmalar1 kapsamaktadir. Bandura’ya
(1997) gore 6z yeterlilik yalnizca bireyin belli bir gérevi yapabilecegine dair
inanci degil, ayn1 zamanda bu inancin davranisa doniismesini saglayan psikolojik
stirecleri de icerir. Biligsel siiregler, bireyin diigiince tarzi ve problem ¢dzme
becerileri iizerinde etkili olup, oOzellikle hedef belirleme ve plan yapma
davraniglarini yonlendirir. Motivasyonel siiregler, bireyin c¢aba diizeyini ve
basariya ulasma 1srarii belirlerken, duygusal siirecler stres, kaygi ve moral
durumlar araciligtyla performansi etkiler. Segimsel siirecler ise bireyin hangi
ortamlari, etkinlikleri ve iligkileri tercih edecegini belirleyerek yasam
yolculugunu sekillendirir (Bandura, 2006). Bu siireclerin etkinligi, bireyin 6z
yeterlilik inanglarmin giiglii ya da zayif olmasma bagl olarak degiskenlik
gosterebilir; dolayisiyla 6z yeterliligin gelistirilmesi, bireylerin yasam kaliteleri
ve bagar diizeyleri iizerinde dogrudan belirleyici olabilir.

Oz yeterliligin gelisimini etkileyen baslica dért kaynak; dogrudan yasantilar
(mastery experiences), dolayli yasantilar (vicarious experiences), sozel ikna
(verbal persuasion) ve fizyolojik-duygusal durumlar olarak tanimlanmistir
(Bandura, 1997). Dogrudan yasantilar, bireyin daha 6nce benzer gorevlerde elde
ettigi basar1 ya da basarisizliklara dayali olarak gelisen en giiclii 6z yeterlilik
kaynagidir. Kisi basar1 elde ettikge, benzer durumlarda da bagarili olacagina dair
inanc1 gii¢lenir. Dolayli yasantilar, bireyin gbzlem yoluyla, 6zellikle kendisine
benzer bireylerin basarilarin1 gorerek yeterlilik algisini artirmasini ifade eder.
Sozel ikna, 6gretmen, antrenor ya da 6nemli diger kisiler tarafindan bireye verilen
destekleyici ve motive edici geribildirimler yoluyla 6z yeterliligin
giiclendirilmesini saglar. Son olarak, bireyin fizyolojik ve duygusal durumu,

ozellikle stres, kaygi, heyecan gibi tepkiler araciligiyla kisinin belirli bir duruma

114



dair yeterlilik algisini etkileyebilir. Bu kaynaklar, bireylerin hem 6grenme hem
de performans siireglerinde 6z yeterlilik inanglarini sekillendiren temel
dinamikler olarak kabul edilmektedir (Schunk & DiBenedetto, 2020).

Oz yeterlilik ile ilgili kavramlar arasinda 6z benlik ve 6z sayg1 on plana cikar;

Hattie (1992), 6z benlik kavramini bireyin kendisi hakkinda sahip oldugu
gorisleri degerlendirme siireci olarak tanimlar; bu siireg, kisinin kendi benligine
yonelik gerceklestirdigi biligsel anlamlandirmalarla sekillenir. Coopersmith &
Feldman (1974) ise 6z benligi, bireyin kendisiyle ilgili sahip oldugu inanglar,
varsayimlar ve hipotezlerden olusan bir yap1 olarak gormektedir. Bu yaklagimlar,
bireyin benlik algisinin ¢ok boyutlu bir degerlendirme siireciyle sekillendigini
gostermektedir (Pajares & Schunk, 2001).

Ozsayg1 kavrami ise literatiirde ilk kez James tarafindan ortaya atilmistir
(1896/1958). James’e gore Ozsaygl, bireyin kendisine donerek kim oldugu ve
neler yaptig1 lizerine gelistirdigi duygusal degerlendirmelerden olusur. Bu
yaklagim, bireyin benlik algisa dayali olarak 6znel bir deger bigme siirecini
ifade etmektedir (Pajares & Schunk, 2001). Ozsaygi, bireyin kendisini oldugu
gibi kabul etmesi, i¢sel ozellikleriyle barisik bir sekilde yasamini siirdiirmesi
anlamimna gelmektedir. Kisinin kendi smirlarin1 ve potansiyelini gergek¢i bir
bi¢imde tanimasi ve bunu kabullenmesi, saglikli bir 6zsayginin temelini olugturur

(Baltas, 2006).

2.2. Oz Yeterliligin Temel Bilesenleri

Oz yeterlik, bireyin karsilastig1 zorluklara ragmen planladig1 gorevleri yerine
getirmekten kacinmak yerine, bu engellerle basa ¢ikma kapasitesine sahip
olduguna dair inancint yansitir. Bu inang, bireyi hedeflerine ulasmak
dogrultusunda motive eden énemli bir psikolojik kaynak olarak iglev goriir. Ayn1
zamanda 6z yeterlik, duragan bir 6zellik olmay1p; yasantilar, 6grenme siiregleri
ve cevresel etkilesimler yoluyla zaman igerisinde gelistirilebilen ve

degistirilebilen bir yapiya sahiptir (Doménech-Betoret vd., 2017).
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Dogrudan Yasantilar, bireyin gegmiste benzer gorevlerde gosterdigi basarilar
yoluyla gelistirdigi 6z yeterlilik inancimi ifade eder. Basarilar, 6z yeterlilik
inancim gili¢lendirirken, tekrar eden basarisizliklar bu inanci zayiflatabilir (Feltz
vd., 2008). Sporda, bir atletin daha dnceki performans deneyimlerinden edindigi
olumlu sonuglar, benzer durumlarla basa c¢ikabilecegi inancini giiclendirir.
Bireyin bir gorevi kendi gayretiyle basariyla tamamlamasi, s6z konusu gorevi
basarma yetisine dair inancini artirarak 6z yeterlik diizeyini olumlu yonde etkiler
(Maddux, 2002).

Dolayli yasantilar, bireyin 6z yeterlik inancini gelistirmede etkili bir
mekanizma olarak kabul edilmektedir. Kisi, kendisine benzer 6zellikler tasiyan
bir bagkasinin zorluklar karsisinda basarili oldugunu gézlemlediginde, benzer bir
basariy1 kendisinin de gerceklestirebilecegine yonelik inanci artabilir. Bu tiir
gdzlemler, bireyin potansiyeline dair olumlu bir degerlendirme yapmasina olanak
tanir. Ote yandan, model alman kiginin basarisiz olmasi durumunda, gézlem
yapan bireyin kendi yeterliligine dair inanci olumsuz yonde etkilenebilir.
Dolayisiyla, rol modelin yasadigir deneyimler, bireyin 6z yeterlik algismin ya
pekismesine ya da zayiflamasina neden olabilir (Bandura, 1997).

Sozel Tkna, bireyin bagkalar: tarafindan cesaretlendirilmesi, desteklenmesi ve
olumlu geri bildirim almasi yoluyla 6z yeterlilik inancinin gelistirilmesidir.
Antrendrlerin, dgretmenlerin ya da takim arkadaglarinin yapici geri bildirimleri,
bireyin kendine olan giivenini pekistirebilir (Zinsser vd., 2006). Bireylerin 6z
yeterlik inanglarini gelistirmede etkili olan yontemlerden biri de sézel iknadir.
Ozellikle bireyin bir gérevi basarabilecegine dair inancimin zayif oldugu
durumlarda, dis kaynaklardan gelen destekleyici ve motive edici ifadeler bu
inanci gliclendirebilir. Yapici geribildirimler ve tesvik edici sozler, bireyin kendi
yeterligine yonelik algisini olumlu yonde etkileyerek, daha yiiksek bir 6z yeterlik
diizeyine ulagsmasina katki saglar. Kendi yetkinligine dair farkindaligi gelisen
bireyler, gorevlerine daha kararli, istekli ve hedef odakli yaklagarak

performanslarini artirabilirler (Bandura, 1997).
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Fizyolojik ve Duygusal Durumlar, bireyin yasadig stres, kaygt ya da enerji
diizeyi gibi i¢sel durumlarin, 6z yeterlilik algis1 iizerindeki etkisini ifade eder.
Yogun kaygi ve diisiik enerji diizeyi, bireyin kendini yetersiz hissetmesine neden
olabilirken; pozitif duygular ve diisiik stres seviyesi 0z yeterlilik inanglarini
artirabilir (Bandura, 1997). Oz yeterlik algisin1 sekillendiren temel etmenlerden
biri de bireyin duygusal ve fizyolojik durumudur. Kisiler, icinde bulunduklari ruh
hali ve bedensel durum dogrultusunda kendi yeterliklerini degerlendirme
egilimindedir. Yiiksek diizeyde stres, kaygi ya da fiziksel gerginlik, birey
tarafindan mevcut gorevi yerine getiremeyecegine dair bir isaret olarak
yorumlanabilir. Bu tiir olumsuz igsel deneyimler, 6z yeterlik inancini
zayiflatirken; bireyin kendini bedensel ve duygusal olarak dengede ve giiclii
hissetmesi, gorevle basa ¢ikabilecegine dair inancini pekistirir (Bandura, 1997).

Bu bilesenlerin her biri, bireyin ¢evresel ve kisisel etmenlerle etkilesimi
sonucu 6z yeterlilik inanglarinin sekillenmesinde kritik rol oynar. Ozellikle spor
baglamimda, bu dort kaynagin biitiinciil sekilde ele alinmasi, sporcularin

psikolojik dayanikliligini ve performansini artirmak agisindan biiyiik 6nem tasir.

2.3. Sporda Oz Yeterlilik

Spor ve diizenli egzersiz, bireyin 6z saygi gelistirmesinde dnemli bir etkendir.
Fiziksel ve psikolojik gelisimi desteklemenin yani sira, bireyin sosyal yasama
daha kolay uyum saglamasina katki sunar. Bu baglamda, spor yoluyla kisi hem
sosyal ortamlarda kendine giiven duygusunu daha giiclii hissedebilir hem de sahip
oldugu cesitli bireysel 6zelliklerin farkina vararak kendini daha iyi taniyabilir
(Karakullukcu, 2022).

Oz yeterlilik, bireyin belirli bir gérevi veya davranisi basariyla gerceklestirme
kapasitesine iligkin kendine olan inancidir (Bandura, 1997). Spor psikolojisi
alaninda bu kavram, sporcunun fiziksel ve zihinsel becerilerini kullanarak bagarili
performans sergileyecegine yonelik inancini ifade eder. Sporda 6z yeterlilik,

performansin yani sira motivasyon, hedef belirleme, kaygi yonetimi ve siireklilik
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gibi cok sayida psikolojik siireci etkileyen temel bir yap1 olarak kabul
edilmektedir (Feltz vd., 2008).

Bandura’nin (1986) sosyal biligsel kurami, sporda 6z yeterlilik kavraminin da
kuramsal temelini olusturur. Bu kurama gore bireyler, gecmis deneyimlerinden
ve cevresel geri bildirimlerden elde ettikleri bilgileri yorumlayarak kendi
yeterliliklerine iliskin inanclarini sekillendirir. Spor baglaminda 6z yeterlilik;
antrenman siireci, miisabaka performansi, rekabet ortami1 ve sakatlik sonrasi
tyilesme gibi farkli durumlarda sporcunun tutumunu ve davranisini etkileyebilir
(Moritz vd., 2000).

Sporda 6z yeterlilik, Bandura’nin (1997) tanimladigi dort temel kaynaktan
etkilenmektedir:

1. Basar1 Deneyimleri: Sporcunun ge¢misteki basarili performanslari, benzer

durumlarda bagsarili olacagina dair inanci artirir.

2. Model Olma: Basarili sporcular1 izlemek, 6zellikle benzer beceri diizeyine

sahip bireylerde 6z yeterliligi artirabilir.

3. Sosyal ikna: Antrenérlerin, takim arkadaslarmin ya da yakin gevrenin

olumlu geri bildirimleri sporcunun kendine olan giivenini pekistirir.

4. Fizyolojik ve Psikolojik Durumlar: Miisabaka 0Oncesi stres diizeyi,

yorgunluk, kaygi ve heyecan gibi faktorler 6z yeterliligi olumlu veya

olumsuz etkileyebilir.

Bu kaynaklar, sporcularin hem antrenman hem de yarigsma siireglerinde daha
motive olmalarini, stratejik kararlar almalarmm1  ve performanslarini
stirdiirebilmelerini saglar (Weinberg & Gould, 2023).

Arastirmalar, 6z yeterlilik diizeyi yiiksek sporcularin daha iyi performans
sergilediklerini gostermektedir. Ozellikle teknik beceriler, stratejik karar verme,
dayaniklilik ve miisabaka stresiyle bas etme gibi alanlarda yiiksek 6z yeterlilik
belirleyici rol oynamaktadir (Moritz vd., 2000). Oz yeterliligin diisiik oldugu
durumlarda ise sporcularin igsel motivasyonlar1 azalabilir ve miisabaka

performanslarinda diisiis gézlemlenebilir.
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Takim sporlarinda bireysel 6z yeterliligin yam sira, takimin ortak inang
sistemi olan kolektif 6z yeterlilik kavrami da énem tasir. Kolektif 6z yeterlilik,
takim {yelerinin ortak hedeflere ulagsma konusundaki yetkinliklerine olan
inanglaridir ve takimin genel basarisi iizerinde giiclii bir etkisi vardir (Bandura,
2000; Myers vd., 2004).

Sporda sakatlik geciren bireylerin iyilesme siirecindeki en kritik psikolojik
etkenlerden biri de 6z yeterlilik diizeyidir. Sakatlik sonrasi rehabilitasyon
programlarina katilimda stirekliligi saglamak, tekrar performans gosterme
konusunda motivasyon gelistirmek ve spora giivenli doniis saglamak i¢in yiiksek
0z yeterlilik diizeyi 6nemlidir (Crossman, 1997; Milne vd., 2005).

Antrendrlerin 6z yeterliligi gelistirmeye yonelik stratejiler kullanmalari,
sporcularin psikolojik dayanikliliklarini artirmada 6nemli bir role sahiptir. Geri
bildirimlerin pozitif olmasi, ger¢ek¢i ama zorlu hedeflerin belirlenmesi, model
alma yontemlerinin kullanilmas1 ve basar1 deneyimlerinin yapilandirilmasi bu
stratejiler arasinda yer almaktadir (Feltz vd., 2008).

Oz-yeterlik inanglar1, bireylerin diisiinme bigimlerini, stresle basa ¢ikma
yontemlerini, duygusal saglik durumlarini, karar alma siireglerini ve hedef
belirleme ile bu hedeflere ulagma becerilerini dogrudan etkiler. Bu inang sistemi,
bireyin davraniglarini, genel sagligini ve yasam doyumunu gelistirmede énemli
bir rol oynarken; kimi zaman karsilasilan sorunlarin kaynagi da bu inanglarin
zayifligr olabilir. Bu dogrultuda, yiiksek 0Oz-yeterlige sahip Ogrenciler,
akranlarina kiryasla daha fazla gelisim gostermektedir. Egzersizin birey
iizerindeki olumlu etkilerini inceleyen pek cok arastirma da, fiziksel aktivitenin
hem fiziksel hem de psikolojik iyilik halini destekledigini ortaya koymustur
(Hatami, 2023).

3. Sonu¢
Sporda 6z yeterlilik, yalnizca fiziksel performansin degil; ayni zamanda
psikolojik direncin, motivasyonun, hedefe bagliligin ve uzun vadeli basarilarin

arkasindaki temel itici giliglerden biridir. Bu kavram, bireyin kendi potansiyelini
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fark etmesi ve bu potansiyeli eyleme doniistiirebilme cesaretiyle dogrudan
iliskilidir. Oz vyeterliligi yiiksek sporcular, karsilastiklari engelleri gecici
zorluklar olarak goriirken, diisiik yeterlik algisina sahip bireyler benzer durumlar
kisisel bir basarisizlik olarak degerlendirebilmekte, bu da hem psikolojik hem de
performans agisindan geri ¢cekilmeye yol acabilmektedir.

Spor ortamlarinda 6z yeterliligin desteklenmesi, 6zellikle geng sporcularin
sporla uzun siireli ve anlamli bir bag kurmasinda kritik rol oynamaktadir. Erken
yasta kazanilan basari deneyimleri, model alinan sporcu figiirleri ve yapici
geribildirimler, bu inancin temellerini olusturur. Oz yeterlik, dogas1 geregi
degistirilebilir ve gelistirilebilir bir yap1 oldugu igin, antrendrlerin, spor
psikologlarinin ve egitimcilerin bilingli miidahaleleri bu stireci olumlu yonde
sekillendirebilir.

Giliniimiizde performans kadar 6nemli héle gelen psikolojik esenlik ve zihinsel
dayaniklilik konularinda 6z yeterlilik belirleyici bir parametre olarak karsimiza
cikmaktadir. Ozellikle miisabaka baskisi, sakathik sonrasi toparlanma ya da
basarisizlikla basa ¢ikma gibi durumlarda, bireyin kendine olan inanct hem
psikolojik saglamligt hem de spora devam etme niyetini dogrudan
etkileyebilmektedir.

Sonug olarak, sporcularin sadece fiziksel becerilerini degil, 6z yeterlik
algilari da geligtirmeye yonelik ¢ok boyutlu ve siirdiiriilebilir stratejilerin
benimsenmesi, modern spor anlayisinin temel yapi taglarindan biri olmalidir.
Ciinkii giiclii bir 6z yeterlik inanci, bireyin hem sportif performansini hem de

yasam kalitesini yiikselten derin bir i¢sel kaynak olarak degerlendirilmektedir.
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10. Boliim

Spor Psikolojisinde

Mindfulness Uygulamalar1 ve Faydalan

Turan GOKARSLAN!

1. Giris

Giliniimiizde spor performansimi etkileyen degiskenler yalnizca fiziksel
kapasiteyle smirli kalmayip; biligsel siirecler, duygusal denge ve psikolojik
dayaniklilik gibi zihinsel faktorleri de kapsamaktadir. Bu dogrultuda, spor
psikolojisi disiplini igerisinde son yillarda 6ne ¢ikan yaklasimlardan biri de
mindfulness (bilingli farkindalik) temelli miidahalelerdir. Mindfulness, bireyin
dikkati simdiki ana yonlendirmesi, yasanan deneyimleri yargilamadan kabul
etmesi ve bilingli bir farkindalik gelistirmesi anlamina gelir (Kabat-Zinn, 2003).
Spor baglaminda bu yaklasim, sporcunun performans sirasinda dikkati
siirdlirebilmesini, stresle basa ¢ikabilmesini ve duygusal regiilasyonunu
saglayabilmesini  destekleyen = Onemli  bir  zihinsel beceri olarak
degerlendirilmektedir (Gardner & Moore, 2007).

Yarisma kaygisi, dikkat dagimikligi, performans baskisi ve tekrarlayan
sakatliklar gibi sporcularin karsilastigi psikolojik zorluklar, mindfulness
uygulamalariin spor ortamlarinda sistematik bir sekilde ele alinmasini gerekli
kilmustir. Ozellikle yiiksek performans diizeyinde faaliyet gdsteren sporcularda,
zihinsel stireclerin yonetimi bagariya dogrudan katki saglayan kritik bir unsur
haline gelmistir. Bu baglamda gelistirilen Mindfulness-Acceptance-Commitment
(MAC) modeli ve Mindful Sport Performance Enhancement programi gibi

yapilandirilmig  yaklagimlar, sporcunun sadece performansini degil, ayni

' ORCID: 0000-0002-5317-6419
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zamanda genel psikolojik iyi olusunu da desteklemeyi hedeflemektedir (Gardner
& Moore, 2012; Thompson vd., 2011). Arastirmalar, diizenli mindfulness
uygulamalariin sporcularda dikkat kontroliinii artirdigini, anksiyeteyi azalttigin
ve 0z farkindalik diizeyini gelistirdigini géstermektedir (Josefsson vd., 2017).
Mindfulness, bireyin ge¢miste yasadigi olaylara iiziilmek ya da gelecekte
karsilagabilecegi olasiliklar {iizerine kaygilanmak yerine, dikkatini iginde
bulundugu ana yonlendirmesini ve bu an1 yargilamadan, sefkatle kabul etmesini
ifade eder. Ancak burada dikkat edilmesi gereken Onemli bir ayrim
bulunmaktadir: “simdi i¢in yasamak” ile “simdiyi yasamak” ayn1 sey degildir.
Simdi i¢in yasamak, yalnizca haz veren ya da bireyi mutlu eden deneyimlere
yonelme ve olumsuzluklari gérmezden gelme egilimini igerirken; mindfulness
yaklasimi, yasantinin her yoniinii —ister hos ister rahatsiz edici olsun— fark etmek

ve onu oldugu haliyle kabul etmeyi esas alir (Safer vd., 2013).

2. Genel Bilgiler

2.1. Mindfulness Kavram

Mindfulness (Bilingli Farkindalik) kavrami, kokeni M.O. 11. yiizyila kadar
uzanan ve Kuzey Hindistan’da hiikiim siiren Budist diisiince sistemlerinden
beslenen bir felsefi temele sahiptir. Bu kavram, 6ziinde bireyin ani tiim
duyulariyla yargilamadan deneyimlemesini ve o anda olup bitenleri farkinda
olarak kabul etmesini amaglayan ruhsal bir disiplini yansitir. Budist 6gretide bu
farkindalik hali, “Sati” terimiyle ifade edilir. “Sati”, yalnizca an1 yasamak degil;
ayn1 zamanda bu farkindalig: siirdiirmek ve zihinde tutmak anlamini tagir. Bu
terim Ingilizce literatiirde “fully aware of the moment, whilst self-conscious and
attentive to this awareness” bi¢ciminde agiklanmakta, yani bireyin hem farkinda
olmasi hem de bu farkindalifi gozlemleyebilme kapasitesine vurgu
yapilmaktadir. Pali dilindeki anlami ise daha ¢ok zihinsel siireklilige ve dikkatin
korunmasina isaret etmektedir. Bu anlam genisligi icerisinde, modern psikolojiye
entegre edilen mindfulness kavrami, zamanla “bilingli farkindalik” seklinde

Tiirkgeye cevrilmistir. Gilinlimiizde bu kavram; duygu, diisiince ve bedensel
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duyumlarin kabul ve dikkatle gbzlemlenmesini esas alan bir yaklasim olarak hem
klinik psikolojide hem de spor psikolojisinde genis bir uygulama alani bulmugtur
(Henriksen vd., 2020).

Tirk Dil Kurumu'na (2023) gore "biling" kavrami, bireyin algiladig: bilgi ve
uyaranlarin zihinsel diizlemde acik, secik ve diizenli bir bi¢imde farkinda olma
siireci olarak tanimlanmaktadir. Germer’e (2004) gore farkindalik, bireyin
zorlayict duygu ve diigiincelerini bastirmak yerine kabul edebilme kapasitesini
artiran bir zihinsel beceridir. Farkindaligin karsit1 olarak degerlendirilen asir
0zdeslesme, kisinin yasadig1 sorunlarla tamamen biitiinleserek dis diinyadaki
gelismelere karst duyarliligini yitirmesiyle karakterizedir. Bu durum bireyin
yalnizca kendi igsel sikintilarina odaklanmasina neden olurken, bilingli
farkindalik bireyi mevcut ana odaklanmaya davet eder. Mindfulness pratiginde
amag, ge¢misin pismanliklar ya da gelecegin kaygilar1 arasinda kaybolmadan,
simdiki anmn farkinda olmak ve bu am yargilamadan oldugu gibi
deneyimlemektir. Bu yaklasim, zihinsel berraklik, duygusal denge ve dikkat
tizerinde gliclendirici bir etki yaratir. Dahasi, bilingli farkindalik becerisi
dogustan gelen bir 6zellik olmaktan ziyade, herkes tarafindan gelistirilebilecek

ogrenilebilir bir yetkinliktir.

2.2. Mindfulness Uygulamalarimin Kuramsal Cercevesi

Mindfulness, bireyin i¢inde bulundugu ana dikkatini yoneltmesi, bu dikkatin
degerini kavramasi ve deneyimledigi durumlar1 yargilamadan ve acele etmeden
kabul etmesi siirecidir. Bu yaklasim yalnizca an1 fark etmekle sinirl degildir; ayni
zamanda fark edilen yasantilari nasil karsiladigimizla da ilgilidir. Bagka bir
ifadeyle, mindfulness, simdiki ani bilingli bir farkindalikla yasarken, bu
farkindalig1 sevgi, sefkat ve anlayisla harmanlayarak zihinsel bir agiklik ve
duygusal bir kabul gelistirme bi¢imidir (Atalay, 2019).

Mindfulness temelli miidahaleler (Mindfulness-Based Interventions —
MBI'ler), diinya genelinde farkl kiiltiir ve toplumsal baglamlarda ¢esitli program
bagliklar1 altinda uygulanmakta ve bu uygulamalar giderek yayginlagsmaktadir.
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Literatiirde yapilan arastirmalarin karsilastirmali sonuglari, bu miidahalelerin
bireylerin zihinsel, fiziksel, sosyal ve genel saglik durumlarinda olumlu
gelismelere katki sagladigim gostermektedir. MBI'lerin 6zellikle kronik agri,
stres, depresyon, anksiyete, uyku problemleri, madde bagimliligi, psikotik
semptomlar, hipertansiyon, kilo yonetimi, kanserle iliskili belirtiler ve prososyal
davranislar iizerinde iyilestirici ve destekleyici etkiler yarattig1 belirlenmistir. Bu
sonuglar, mindfulness temelli yaklagimlarin hem klinik hem de saglikli bireyler
iizerinde ¢ok boyutlu faydalar sagladigini ortaya koymaktadir (Zhang vd., 2021).

Uciincii dalga terapi yaklasimlari arasinda yer alan farkindalik temelli
terapiler, geleneksel Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT) ve Diyalektik Davranig
Terapisi (DDT) gibi yontemlerin 6tesine gecerek daha biitlinciil ve deneyimsel
miidahaleleri igermektedir. Bu ¢ergevede gelistirilen baslica programlar arasinda
Farkindalik Temelli Stres Azaltma (FTSA, Mindfulness-Based Stress Reduction
— MBSR), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (FTBT, Mindfulness-Based
Cognitive Therapy — MBCT) ve Oz Sefkatli Farkindalik Terapisi (OSFT,
Mindful Compassion Therapy) yer almaktadir. Bu uygulamalardan en yaygin ve
onciil olan1 olan FTSA programi, 1990 yilinda Massachusetts Universitesi Tip
Fakiiltesi biinyesinde John Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmigtir. Programin
amaci, Ozellikle kronik agri yasayan hastalarda, tibbi tedaviye yardimci bir
yontem olarak bireyin yasam kalitesini artirmak ve ac1 ile basa ¢ikma becerilerini
giiclendirmektir. FTSA, hastaligin dogrudan tedavisine yonelik bir yontem
olmaktan ziyade, bireyin siirece aktif ve bilin¢li katilimini saglayarak fiziksel ve
psikolojik iyilik halini destekleyen tamamlayici bir miidahale olarak
tasarlanmistir (Perry, 2017; Akt. Uzun ve Kral, 2021).

Farkindalik temelli uygulamalar, calisanlarin degisen kosullara uyum
saglama, ¢atisma durumlarini saglikli bigimde yonetme ve daha bilingli kararlar
alma becerilerini gelistirmeleri agisindan 6nemli bir arag olarak dne ¢ikmaktadir.
Bu yetkinliklerin gelismesi, bireysel is tatmininin ve kurumsal performansin

artmasina katki sagladigi i¢in farkindalik uygulamalari, 6rgiitsel psikoloji ve
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insan kaynaklar1 yonetimi acisindan incelenmeye deger bir konu alani héline
gelmistir (Akduman ve Koparan, 2023).

Farkindalik uygulamalari, yalnizca meditasyonla siirli olmayip; yiiriyiis,
yoga, tai chi gibi c¢esitli bedensel aktivitelerle de entegre edilebilmektedir.
Dahasi, temizlik yapmak, yemek hazirlamak ya da bahceyle ilgilenmek gibi
giindelik yasamin siradan gorevleri dahi farkindalik pratigine doniistiiriilebilir.
Bu baglamda asil 6nemli olan, gerceklestirilen eyleme bilingli bir dikkatle
yaklasmak ve hareketle birlikte ortaya c¢ikan duyusal deneyimlerin farkinda
olarak anda kalabilmektir (Yang vd., 2022).

2.3. Mindfulness Temelli Miidahale Modelleri

Mindfulness temelli miidahale modelleri, bireylerin  psikolojik
dayanikliliklarini artirarak, zihinsel esneklik kazandirmayi ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeyi amaclayan yapilandirilmis psikolojik programlardir.
Mindfulness temelli miidahaleler, hem klinik hem de performans odakli alanlarda
yaygin bigimde uygulanmakta olup, farkli ihtiyaclara yonelik cesitli modeller
gelistirilmigtir. Mindfulness’in terapdtik giiciinii sistematik bigimde kullanan
baslica modeller arasinda Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR),
Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (MBCT), Mindfulness-Acceptance-
Commitment (MAC) modeli ve Mindful Sport Performance Enhancement
(MSPE) programi yer almaktadir.

Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) programi, Jon Kabat-Zinn
tarafindan 1979 yilinda Massachusetts Universitesi T1p Fakiiltesi’nde kronik agr1
ve stresle basa ¢ikmakta zorlanan bireyler icin gelistirilmistir. Sekiz haftalik bu
program, meditasyon, bedensel farkindalik egzersizleri ve nefes ¢alismalar1 gibi
uygulamalarla bireyin an1 fark etmesini, kabul etmesini ve yargilamadan
gbzlemlemesini amagclar (Kabat-Zinn, 2003).

Mindfulness Temelli Bilissel Terapi ise depresyonun tekrarini onlemeye
yonelik olarak gelistirilmis, biligssel davranis¢i terapi ile MBSR yaklagiminin

birlesiminden olusan bir modeldir. Ozellikle majér depresyon gegirmis bireylerde
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zihinsel ruminasyon dongiisiinii fark etme ve bu dongiiden ¢ikma becerisi
kazandirmay1 hedefler (Segal vd., 2012).

Spor psikolojisi alaninda gelistirilen Onemli modellerden biri olan
Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) modeli, sporcularin igsel
deneyimlerine (kaygi, yorgunluk, basarisizlik korkusu vb.) direng gostermeksizin
kabul gelistirmelerini ve deger odakli eylemler gergeklestirmelerini hedefler. Bu
model, dikkat yonetimi, psikolojik esneklik ve performans odakli davranigsal
baglilik bilesenleriyle sporcularin  zihinsel siireclerini  olumlu yoOnde
etkilemektedir (Gardner & Moore, 2007).

Bir diger uygulama olan Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE)
programi ise sporcularin performans aninda dikkatlerini toplama, duygularini
diizenleme ve =zihinsel farkindaliklarin1 artirma becerilerini gelistirmeyi
amaclayan sekiz haftalik bir miidahale protokolidiir. MSPE, yoga, nefes
egzersizleri, beden tarama ve farkindalik temelli hareketlerle sporcunun
performans aninda zihinsel berrakligini artirir (Kaufman vd., 2018).

Bu modellerin ortak noktasi, bireyin farkindalik diizeyini artirarak zihinsel
stirecler iizerindeki kontroliinii giiglendirmesi ve daha fonksiyonel davranig
oriintilleri  gelistirmesidir. Aragtirmalar, bu miidahale modellerinin kaygi
diizeyini azalttigimi, dikkat siiresini artirdigini ve duygusal regiilasyonu

destekledigini gostermektedir (Josefsson vd., 2017; Tang vd., 2015).

2.4. Sporda Mindfulness Uygulamalarinin Faydalari

Spor performansi yalnizca fiziksel yeterlilikle degil, ayn1 zamanda zihinsel
stireclerin etkin yonetimiyle de dogrudan iliskilidir. Bu baglamda mindfulness
uygulamalari, sporcularin performans siireglerine ¢cok yonlii katkilar sunan etkili
bir zihinsel antrenman araci olarak on plana ¢ikmaktadir. Mindfulness, bireyin
simdiki ana odaklanmasini ve bu an1 yargilamadan kabul etmesini saglayarak
dikkat yonetimi, stresle basa ¢ikma ve duygusal regiilasyon gibi kritik becerilerin

gelisimine destek olur (Gardner & Moore, 2007).
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Yapilan arastirmalar, mindfulness temelli uygulamalarin sporcularda
oncelikle dikkat kontrolii {izerinde olumlu etkiler yarattigim gostermektedir.
Ozellikle miisabaka aninda yogunlasmanin ve dikkat dagimikligini engellemenin
performans agisindan belirleyici oldugu diisiiniildiigiinde, bilingli farkindalik
pratiklerinin dikkat siireclerini giiclendirmesi onemli bir kazanim olarak
degerlendirilmektedir (Josefsson vd., 2017). Bu baglamda uygulanan Mindful
Sport Performance Enhancement (MSPE) programi, sporcularin dikkatlerini
mevcut ana yonlendirmelerini saglayarak performans sirasinda zihinsel berrakligi
artirmaktadir (Glass, vd., 2019).

Mindfulness uygulamalar1 ayni zamanda anksiyete ve performans baskisi gibi
olumsuz psikolojik durumlar1 azaltma potansiyeline sahiptir. Ozellikle rekabetci
ortamlarin dogurdugu stres, sporcularin performansini olumsuz etkileyebilmekte;
ancak mindfulness, bu tiir stres tepkilerinin fark edilmesini ve kabul edilmesini
saglayarak bireyin psikolojik dayanikliligini artirmaktadir (Gross vd., 2018). Bu
stirecte, sporcu i¢sel yasantilarini bastirmak yerine, bu deneyimleri fark ederek
anin icinde kalmay1 6grenmekte, bu da stresin performans iizerindeki bozucu
etkisini azaltmaktadir (Josefsson vd., 2017).

Bir diger onemli fayda alam o0z-farkindalik ve duygusal diizenleme
becerileridir. Mindfulness uygulamalari, sporcularin  kendi diislince ve
duygularinin  farkina varmalarin1  kolaylagtirmakta; bdylece duygularini
bastirmak yerine diizenleyebilmelerini miimkiin kilmaktadir. Ozellikle takim
sporlarinda empati, duygusal denge ve iletisim becerilerinin gelisimi agisindan
bu farkindalik oldukea islevseldir (Baltzell & Summers, 2018).

Ek olarak, mindfulness, motivasyonel siirekliligi destekleyen i¢sel bir kaynak
olarak da degerlendirilmektedir. Sporcularin sadece sonu¢ odakli degil, siirece
odaklanarak antrenmanlara katilim gostermeleri, hem uzun vadeli basarilarini
hem de spordan aldiklar1 doyumu artirmaktadir (Gardner & Moore, 2012). Bu da
sporcularin sadece performanslarini degil, psikolojik iyi oluslarin1 da gelistiren

biitiinciil bir etkidir.
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Tim bu bulgular mindfulness uygulamalarmin spor psikolojisi alaninda
yalnizca performans artis1 degil, ayn1 zamanda duygusal saglik, zihinsel denge ve

spora uzun vadeli baglilik gibi ¢ok yonlil yararlar sundugunu ortaya koymaktadir.

3. Sonug¢

Spor psikolojisinde son yillarda 6ne c¢ikan yaklasimlardan biri olan
mindfulness, bireyin yalnizca zihinsel siireglerini degil, ayn1 zamanda duygusal
ve davranissal tepkilerini de diizenleyebilmesine olanak taniyan gii¢lii bir zihinsel
beceri setidir. Mindfulness temelli miidahale modelleri, sporcularin performans
stireclerinde yasadiklar1 kaygi, dikkat daginikligi, motivasyon diisiikliigii ve
duygusal dalgalanmalar gibi ¢ok boyutlu zorluklara karsi etkili bir ¢oziim
sunmaktadir. Ozellikle MSPE ve MAC gibi spora ozgii yapilandirilmis
programlar, hem bireysel performansin iyilestirilmesi hem de psikolojik
dayanikliligin artirilmasi agisindan 6nemli katkilar saglamaktadir.

Elde edilen bulgular, mindfulness uygulamalarinin yalnizca performansa
degil, ayn1 zamanda sporcunun psikolojik iyi olusuna, sosyal iliskilerine ve spora
bagliligia da olumlu etkiler sundugunu géstermektedir. Antrenman ve miisabaka
siireglerinde ana odaklanma, duygusal farkindalik gelistirme ve zihinsel
berraklig1 koruma gibi temel yetkinliklerin gelisimi, sporcularda siirdiiriilebilir
basariya giden yolu agmaktadir.

Mindfulness, ayn1 zamanda bireyin yasamla ve kendisiyle kurdugu iligkiyi
doniistiiren bir farkindalik halidir. Sporcunun sadece kazanma hedefiyle degil,
stiregten 6grenme ve gelisme odakli bir yaklasimla hareket etmesi, zihinsel saglik
acisindan koruyucu ve gili¢lendirici bir rol oynamaktadir. Bu yoniiyle
mindfulness, klasik psikolojik beceri antrenmanlarinin Gtesine gecerek spor
psikolojisi alanina etik, farkindalik ve sefkat temelli bir derinlik
kazandirmaktadir.

Sonug olarak, mindfulness temelli yaklasimlar, sporun yalnizca fiziksel
yoniini degil, insanin biitiinciil gelisimini hedefleyen bir doniisiim alan1 olarak

degerlendirilmelidir. Gerek antrendrler gerekse spor psikologlari, bu yaklagimi
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sporcularm bireysel farkliliklarini gozeten, uyarlanabilir ve uzun soluklu bir
zihinsel egitim stratejisi olarak degerlendirmeli; bu uygulamalarin sistematik bir
bicimde spor ortamlarina entegre edilmesi yoniinde ¢aba gdstermelidir. Sporda
basar1 artik sadece fiziksel yeterlilikle degil, zihinsel farkindalikla da
tanimlanmaktadir; bu baglamda mindfulness, modern sporun vazgecilmez bir

bileseni haline gelmistir.
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