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1. Boliim

Fibromiyalji Tedavisinde Giincel Egzersiz Yaklasimlari

Bereket KOSE !, Aysegiil KOSE?

1. Giris

Fibromiyalji, yaygin iltihapsiz kas-iskelet agrisi ile karakterize kronik bir agr1
bozuklugudur ve agriya ek olarak yaygin semptomlar arasinda yorgunluk, uyku
bozuklugu, bilissel islev bozuklugu, ¢esitli somatik sikayetler, depresyon, anksiyete,
duygu durum bozukluklari, otonom bozukluklar, bolgesel agr1 sendromu, dig
uyaranlara asir1 hassasiyet, kas sertligi ve psikiyatrik rahatsizliklarla birlikte goriiliir
(Berwick ve ark., 2022; Walitt ve ark., 2015; Sarzi ve ark., 2020; Goebel ve ark.,
2022; Mathkhor ve Ibraheem, 2023). Fibromiyaljinin kesin patofizyolojisi
belirsizligini korusa da, yaygin olarak merkezi agn isleme anormalliklerini,
noroendokrin sistemin diizensizligini ve cesitli psikososyal faktorleri igerdigine
inanilmaktadir (Fitzcharles ve ark., 2021). Genel popiilasyonda oldukca yaygin bir
sendrom olup, diinya genelinde %2-6'lik bir gériilme sikligina sahip olmakla birlikte
bu niifusun %80’1 kadindir. Ancak yaygmlik araliklar1 kullanilan tam kriterlerine
bagl olarak 6nemli dlciide degismektedir (Goebel ve ark., 2022; Siracusa ve ark.,
2021; Sarzi ve ark., 2020; Galvez ve Reyes, 2020). Fibromiyalji, bel agris1 ve
osteoartritten sonra yaygmlik agisindan liglincii en sik goriilen kas-iskelet sistemi
rahatsizhigidir (Spaeth, 2009). Fibromiyalji olan insanlarm %901 yorgunluk, %75’
ise anksiyete ve depresyon gibi duygu durumu bozukluklar1 yasadiklarimni
belirtmislerdir (Fitzcharles ve ark., 2013; Nicassio ve ark., 2002; Glass, 2009). Bu
bozukluklar, etkilenen bireylerin is performansini, yasam kalitesini (Macfarlane ve
ark., 2017; Toussaint ve ark., 2017; Andrade ve ark., 2018) sosyal ve mesleki
islevlerini dogrudan etkiler. Bu psikolojik bozukluklar, Fibromiyalji teshisi i¢in temel
ozelliklerdir (Wolfe ve ark., 2016). Fibromiyaljiyi etkili bir sekilde tanimlamak,
tedavi etmek, semptomlar1 azaltmak, agri/yaralanmay1 en aza indirmek ve yasam
kalitesini iyilestirmek icin onemlidir. Bozukluk, agrinin diizensizligini igerir ve
genetik, cevresel ve ndrobiyolojik faktorlerden etkilenir (Clauw, 2014). Merkezi
duyarlilasma veya merkezi sinir sistemi agr islemesindeki degisiklikler,

! Dog. Dr., Hatay Mustafa Kemal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Orcid: 0000-0001-5315-9195

2 Doktorant, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Ana Bilim Dali
Orcid: 0000-0002-4895-2233



fibromiyaljinin tamimlayic1 6zelliklerinin ¢ogunun altinda yatar (Pomares ve ark.,
2017).

Deneysel agr1 uyaranlarina karsi giiglendirilmis bir agr1 yanit1 gésteren beyin
goriintiileme ¢alismalari, ndrotransmitter yapisi ve fonksiyonundaki degisiklikler
ile dinlenme halindeki fonksiyonel baglantidaki degisikliklerle birlikte, bu
merkezi sinir sistemi degisikliklerinin durumun ayirt edici 6zelliklerine énemli
katkida bulunduguna dair gliclii kanitlar sunmaktadir (Ricci ve ark.,
2022). Klinik olarak, hastalar genellikle yorgunluk, uyku bozukluklar: ve biligsel
veya psikiyatrik semptomlarla birlikte 3 aydan uzun siiren yaygin agr yasarlar
(Bhargava ve Goldin, 2025).

Tedavi; egitim, egzersiz ve psikoterapi gibi farmakolojik olmayan yontemleri
farmakolojik miidahalelerle birlestiren kapsamli bir yaklagimi igerir. Cesitli
ilaglar, bazi1 fibromiyalji semptomlarinin yonetiminde miitevaz1 faydalar
gostermistir (Shor ve ark., 2017). Buna karsilik, nonsteroidal antiinflamatuar
ilaclar, asetaminofen ve opioidler gibi ilaglar, smirli etkinlikleri ve potansiyel
riskleri nedeniyle genellikle 6nerilmez (Bhargava ve Goldin, 2025). Fibromiyalji
icin mevcut farmakolojik tedaviler iyilestirici degildir. Avrupa Romatizma
Birligi farmakolojik olmayan tedavileri ilk basamak tedavi olarak dnermektedir
(Macfarlane ve ark., 2017). Nitekim son yillarda, egzersiz miidahaleleri
Fibromiyalji sendromunun yarattig1 zorluklarin iistesinden gelmek icin diigiik
riskli ve etkili bir farmakolojik olmayan tedavi olarak giderek daha fazla ilgi
gormektedir (Kose ve Giille, 2025; Siracusa ve ark., 2021). Fibromiyaljili tiim
hastalar i¢in bireysellestirilmis fiziksel egzersiz onerilmelidir. Ek olarak, biligsel
davranisg1 terapi, farkindalik temelli stres azaltma, meditatif hareket, hidroterapi
veya bu terapilerin bir kombinasyonu bazi hastalarda umut verici etkiler
gostermigtir (Macfarlane ve ark., 2017). Son yillarda, egzersiz miidahaleleri,
Fibromiyalji sendromunun yarattig1 zorluklarin iistesinden gelmek icin diisiik
riskli ve etkili bir farmakolojik olmayan tedavi olarak giderek daha fazla ilgi
gormektedir (Siracusa ve ark., 2021). Farmakolojik tedavilerin sinirl etkinligi ve
potansiyel yan etkileri géz oniine alindiginda, farmakolojik olmayan yaklagimlar
Fibromiyalji yonetiminde temel bir unsur haline gelmistir (Andrade ve ark.,
2020).

2. Klinik Ozellikler

Uzmanlar fibromiyaljinin tek bir nedenini belirleyememistir. Bunun yerine
uzmanlar birden fazla fiziksel ve duygusal stres faktoriiniin bir kombinasyonunun
semptomlart tetikleyebilecegine veya kdotiilestirebilecegine inanmaktadir
(Schmidt ve Clauw, 2011; Sarzi ve ark., 2011). Mevcut kanitlar, fibromiyaljiyi,
genellikle merkezi duyarlilik veya merkezi sinir sistemi kaynakli agr



amplifikasyon sendromu olarak siniflandirilan, bozuk agr1 diizenlemesine neden
olan bir merkezi sinir sistemi durumu olarak da kabul etmektedir (Bhargava ve
Hurley, 2023; Siracusa ve ark., 2021). Fibromiyaljinin ayrica genetik bir bileseni
oldugu da goriilmektedir; ¢iinkii fibromiyalji ve diger kronik agri durumlari
ailelerde kiimelenir ve agri deneyimlerini etkileyen 100'den fazla gen
tanimlanmugtir (Sarzi ve ark., 2020; Bair ve Krebs, 2020; Siracusa ve ark., 2021).
Fibromiyaljide agri, bastan ayaga tiim viicudu etkileyebilir (kronik yaygin agr,
coklu bolge agrisi olarak da adlandirilir). Hastalarin %20-30'u uzuvlarda, ellerde
veya govdede sinir iletimindeki aksakliklar sonucu el, ayak, kol veya bacaklarda
olusan gecici ya da kronik uyusma, karincalanma, igne batmasi veya yanma hissi
olan parestezi bildirmektedir ki bu durum genellikle karincalanma veya igne
batmasi hissi olarak tanimlanir (Rehm ve ark., 2010). Fibromiyalji hastalarinin
baslica diger iki sikayeti arasinda yorgunluk ve kotii uyku yer alir. Yorgunluk
fiziksel veya zihinsel olabilir. Yorgunlugun derecesi, hafif yorgunluktan grip gibi
viral hastaliklarda yasananlara benzer bir bitkinlik durumuna kadar genis bir
yelpazede degisir. Uyku sorunlari, her tiirlii uykusuzluk veya sik uyanmalari
icerir. Dinlendirici olmayan uyku 6zellikle yaygindir ve uyku kalitesi ve siiresi
normal olsa bile, fibromiyalji hastalar1 genellikle yeterince dinlenmedikleri
hissinden bahsederler (Sandik¢1 ve Ozbalkan, 2015; Kleinman ve ark., 2014).
Fibromiyaljinin patofizyolojisi, spesifik olarak dogrulanmis biyolojik ve
enstriimantal biyobelirteclerin eksikligini ve tanimlanmis ¢ok sayida hipotetik
patojenik mekanizmayi yansittigi i¢in tartismali olmaya devam etmektedir (Sarzi
ve ark., 2020; Clauw ve ark., 2024).



Tablo 1. Fibromiyaljinin Klinik Ozellikleri ve iligkili Semptomlari
Belirti Tiirii Spesifik Semptom Belirtileri | Semptom Yasayan
Bireylerin Yiizdesi

Teshis icin Temel Belirtiler

Agn Bastan ayaga yaygin agr %100
Noropatik agr1

Yorgunluk Fiziksel yorgunluk %90’dan daha ¢ok
Zihinsel/ mental yorgunluk

Uyku bozukluklart Uykusuzluk %80
Sik uyanma

Dinlendirici olmayan uyku
Yaygin Semptomlar ve Ozellikler

Duygu durum bozukluklar: Kaygi %30-60
Depresyon
Travma sonrast stres
bozuklugu

Bilissel bozukluk Konsantrasyon gilicliigii %42-52

Hafiza sorunlari

Otonom bozukluklar Bulanik gérme %30’dan daha fazla
Ortostatik hipotansiyon

Bolgesel agr1 sendromlart Migren veya bas agrisi %350’den daha fazla
Irritabl  bagirsak  sendromu
veya karin agrist

Di1s uyaranlara karsi asir1 | Kimyasal duyarlilik %42-94
duyarlilik Is1ga, kokulara ve seslere karst

asirt duyarlilik
Sertlik/ Tutukluk Sabah sertligi %39-88

Bu tablo Amerikan Spor Hekimligi Kolegi (ACSM) Guidelines for Exercise Testing and
Prescription (2025) kitabindan uyarlanmistir.

2.1. Tam Kriterleri

Esas tani klinik degerlendirme ile konulur. Hastaliga ait spesifik bir
laboratuvar testi, radyolojik inceleme ya da biyolojik belirteg yoktur. Amerikan
Romatoloji dernegi 2016 yilinda tani kriterlerini revize etmistir. Fibromiyalji
tanist i¢in kisi asagidaki kriterlerden ii¢linii karsilamalidir (Wolfe ve ark., 2016).
Bununla birlikte, bu kriterler klinik uygulamada fibromiyalji tanisi i¢in bir altin
standart degil, bir yardimci olarak goriilmelidir. Fiziksel muayene bulgularini
yorumlamak ve psikolojik faktorleri ve iligkili komorbiditeleri degerlendirmek
i¢in iyi bir klinik yargi1 gereklidir, boylece fibromiyaljili hastalar dogru bir sekilde
tanimlanabilir (Goldenberg, 2019).



Kriterler:

Asagidaki 3 kosul karsilaniyorsa bir hasta fibromiyalji i¢in tani kriterlerini

karsilar:

1) Yaygin agr1 indeksi (Widespread Pain Index: WPI) >7 ve semptom siddeti
(SS: Symptom Severity Scale) 6l¢ek puani >5 veya Yaygin agri indeksi
(WPI) 4-6 ve semptom siddeti (SS) 6l¢ek puani >9

2) Yaygin agri: Agri en az 5 bdlgeden 4'iinde mevcut olmalidir. Cene, gogiis
ve karin agris1 yaygin agr1 tanimina dahil degildir.

3) Semptomlar genellikle en az 3 aydir mevcuttur.

Fibromiyalji tanis1 diger tanilardan bagimsiz olarak gecerlidir.
Fibromiyalji tanis1 diger klinik olarak onemli hastaliklarin varligim
dislamaz (Wolfe ve ark., 2016)

3. Tedavi ve Agr1 Yonetimi

Fibromiyalji tedavisi, hastaligin nasil olustugunu ve viicutta hangi
mekanizmalarla gelistigini agiklamadaki (patogenez) sinirli anlayis ve hastalarin
geleneksel agr1 tedavilerine zayif yanit vermesi nedeniyle zordur. Tedavinin
amaci, ¢cogu durumda farmakolojik ve farmakolojik olmayan miidahaleleri igeren
cok yonlii, bireysellestirilmis bir tedavi stratejisi kullanarak agriy1 hafifletmek ve
fonksiyonu artirmaktir. Mevcut klinik temelli kanitlar;

e Hasta egitimi,

o Egzersiz,

e Biligsel-davranigci yaklagimlar,

e llaclar1 igeren ¢ok yonlii bir programim kullanimmi desteklemektedir

(Kaltsas ve Tsiveriotis, 2023; Bhargava ve Goldin, 2025; Macfarlane ve
ark, 2017).

Fibromiyaljinin etkili tedavisi yukarida bahsedildigi iizere farmakolojik ve
farmakolojik olmayan yoOntemlerin dengeli bir kombinasyonunu gerektirir.
Tedavinin temel amact semptomlart hafifletmek ve hastalar1 glinliik yagamlarini
etkili bir sekilde yonetebilecek stratejilerle donatmaktir. Baglica hedefler
sunlardir:

e Kironik agri, yorgunluk, uyku bozukluklart ve duygu durum bozukluklari

gibi 6nemli semptomlar: azaltmak.

o Egitim ve ila¢c dis1 miidahaleler yoluyla hastalarin 6z yeterliliklerini

artirmak.

e Her hastanin kendine 6zgii semptom profiline uygun tedavi yontemleri

uygulamak.
o Semptomlan etkileyebilecek veya tedaviye uyumu engelleyebilecek ve
eslik eden hastaliklarin yonetimini saglamak (Bhargava ve Goldin, 2025).



Hekimler, bireysel semptomlara, eslik eden hastaliklara ve tercihlere gore
tedavi rejimlerini uyarlamali; ayrica saglikla ilgili sosyal belirleyiciler, ilag
maliyetleri ve 6nceki tedavi deneyimleri veya ilaglarin yan etkileri gibi tedaviye
yonelik bazi engelleri de g6z Oniinde bulundurmalidir (Bhargava ve Goldin,
2025).

3.1. Farmakolojik Olmayan Tedavi
Fibromiyalji i¢in farmakolojik olmayan tedavi, hasta egitimi, bilissel
davranigg1 terapi ve fiziksel aktiviteye odaklanir.

3.1.1. Hasta egitimi

Ik basamak olarak Fibromiyaljinin hastalara herhangi bir ilag regete
edilmeden dnce gercek bir hastalik oldugunu yani hastalara bu durumu anlatmak
ve anlamalarini saglamak gerekir. Ayrica semptomlarimi dogrulamak, hasta
egitiminin temel unsurlaridir. Hastalara teshisleri bildirildikten sonra daha az
semptom ve saglik durumunda iyilesme gozlemlendigi gosterilmistir. Hekim;
hasta ile agr1 algisi, yorgunluk, anormal uyku ve ruh hali bozukluklarinda
norotransmitterlerin ve noéromodiilatorlerin roliinii tartisilmali bdylece hasta
ozellikle antidepresan ilaglar kullanildiginda farmakolojik tedavinin mantigini
anlayabilmelidir. Iyi uyku hijyeninin 6nemi gozden gecirilmeli ve kotii uyku
aligkanliklar1 ele alinmalidir. Asirt kilolu veya obez fibromiyalji hastalari, viicut
kitle indeksindeki artisin fibromiyalji semptomlar1 ve yasam kalitesi tizerindeki
olumsuz etkileri konusunda bilgilendirilmelidir. Bu hastalar i¢cin kilo verme
tesvik edilmelidir. Hastanin ayrica Fibromiyaljinin kronik, tekrarlayan bir durum
oldugunu ancak yagsami tehdit edici veya sekil bozucu olmadigini da kabul etmesi
gerekir. Hastalar, kesin bir tedavi olmamasina ragmen, terapinin semptomlari
iyilestirebilecegini bilmelidir (Atzeni ve ark., 2021; Garcia ve ark., 2019;
Fitzcharles ve ark., 2013; Hauser ve Fitzcharles, 2018; Kaltsas ve Tsiveriotis,
2023; Bhargava ve Goldin,2025)

Depresyon, anksiyete ve uyku bozukluklar: gibi eslik eden rahatsizliklari olan
hastalarin tedavi aramalarn tesvik edilmelidir, ¢linkii bu rahatsizliklar birbirini
siddetlendirebilir. Ornegin, uyku bozuklugu agriy1 artirabilir ve agri da uykuyu
daha da bozabilir. Klinisyenler, hastalar1 uyku apnesi ve huzursuz bacak
sendromu agisindan taramali ve birincil uyku bozuklugu siiphesi olanlart uyku
tibb1 uzmanlarina yonlendirmelidir. Uyku hijyenine vurgu yapmak da hasta
egitiminin 6nemli bir bilesenidir (Bhargava ve Goldin, 2025).
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3.1.2. Biligsel-Davramissal Terapi:

Bu ilkenin hedeflerinden biri hastalarin diisiincelerinin, inang¢larinin ve
beklentilerinin semptomlari iizerindeki etkisini anlamalarina yardimci olmaktir.
Bu olgu, hastalik durumlarii olumsuz etkileyebilecek ¢aresizlik algisini ortadan
kaldirmalarma yardimei olabilir. Oz yeterliligi daha yiiksek olan hastalarin tedavi
programlarina daha iyi yanit verme ve daha iyi sonuglar elde etme olasiligi daha
yiiksektir. Anksiyete ve depresyon bozuklugu olan fibromiyalji hastalarinda
biligsel-davranisc1 terapilerin faydali etkisi, olumsuz ruh halinin azalmasiyla
siirlidir; hastalarin geri kalaninda ise agri ve yorgunlukta azalma goriilmektedir.
Psikolojik temelli miidahalelerin, tedavi uygulanmamasi veya aerobik egzersiz
disinda bir tedavi ile karsilastirildiginda yararli oldugu kanitlanmistir (Bernardy
ve ark., 2013; Mascarenhas ve ark., 2021).

Dahas1 Bilissel terapi, farkindalik temelli stres azaltma veya meditasyon ve
gevseme tekniklerini icerebilir. Biligsel Davranigsgr Tedavinin 6zellikle hasta
egitimiyle birlestirildiginde agriy1, uyku bozukluklarini, depresyon ve anksiyete
semptomlarini azalttig1 gosterilmistir (Prados ve ark., 2020; Theadom ve ark.,
2015). Ornegin; Meditatif hareket terapilerinin (qigong, yoga, tai chi) uyku ve
yorgunlugun iyilestirilmesindeki ve hidroterapinin agrinin azaltilmasindaki
etkinligi baz1 ¢aligmalarla desteklenmistir (Langhorst ve ark., 2013).

3.1.3. Fiziksel Aktivite ve Kanita Dayah Egzersizler

Fibromiyalji i¢in bir diger etkili farmakolojik olmayan tedavi egzersizdir. Son
yirmi yilda yetiskinlerde fibromiyalji yonetimiyle ilgili arastirmalarda muazzam
bir bilyiime olmugtur. Bu arastirma gdvdesinden olusturulan kanita dayali
kilavuzlar hem farmakolojik olmayan stratejiler hem de farmakolojik yonetim
stratejileri icin paylasilan karar alma ve aktif bireysel katilimi1 vurgular. Bu
kilavuzlar, egzersiz egitiminin fibromiyalji semptomlar1 {izerindeki faydali
etkisini kabul eder ve egzersizin sendrom yonetiminin énemli bir bileseni olarak
dahil edilmesini savunur (Li ve ark., 2025; Wang ve ark., 2026; Ablin ve ark.,
2013; Petzke ve ark., 2017; ACSM, 2025). Fibromiyalji insanlarin hayatlar
iizerinde derin bir etkiye sahiptir; semptomlarin siddeti ve Ongoriilemezligi
giinliik gorevleri (is, sosyal veya egzersiz) zorlastirir. Fibromiyaljisi olan kigiler
genellikle fiziksel aktiviteye karsi daha az toleranshdir, bu da hareketsiz
davranisa yol acabilir ve daha az algilanan islevsel yetenege ve bozulmus fiziksel
performansa sahiptirler (Arnold ve ark., 2008; Segura ve ark., 2015; Alvarez ve
ark., 2017; Ozer ve ark., 2024; Uyhan ve ark., 2023). Bu durumdan muzdarip
bireyler egzersizden korkabilir (ve kagmabilir), egzersiz sonrasi agri veya
yorgunluk artis1 bekleyebilir. Bu kaginmanin hem fiziksel (gii¢, dayaniklilik,
hareketlilik ve sagligin diger bilesenlerinin kayb1) hem de psikolojik (6z sayginin

1"



kaybi, izolasyon, depresyon) olarak olumsuz sonuglar1 vardir. Agr ve yorgunluk
fibromiyaljisi olan bireyler i¢in diizenli egzersize katilma ve siirdiirme konusunda
zorluklar yaratabilse de, diizenli egzersizin fibromiyaljinin bazi semptomlarini
iyilestirdigi ve fiziksel zindeligi korudugu veya gelistirdigi yoniinde kanitlar
vardir (ACSM, 2025; Sosa ve ark., 2017). Nitekim Fibromiyaljinin karmasik
patofizyolojisi ve farmakolojik tedavilerin potansiyel yan etkileri gbz oOniine
alindiginda, egzersiz terapisi Onemli bir ydnetim bileseni olarak kabul
edilmektedir (Jurado ve ark., 2024; Khoo ve ark., 2022). Kanitlar, egzersizin
agriy1 hafiflettigini, uykuyu iyilestirdigini, yorgunlugu ve depresif semptomlari
azalttigin1 ve sonug¢ olarak hastalarda daha iyi bir yasam kalitesine katkida
bulundugunu goéstermektedir. Ornegin, aerobik egzersiz miidahalelerinin
fibromiyaljili hastalarda agriy1 azaltirken ayni1 zamanda esnekligi, dengeyi ve
genel yasam kalitesini iyilestirdigi, diger aerobik egzersizlerin de agr1 ve
yorgunlugu hafifletmede, depresif semptomlar1 azaltmada etkili oldugu
gosterilmistir (Li ve ark., 2025; Wu ve ark., 2022; Velioglu ve ark., 2023; Serrat
ve ark., 2020; Rodriguez ve ark., 2021; Jiao ve ark., 2019). Direng egzersizinin
kas gliciinli artirmanin yan1 sira zihinsel ve fiziksel yorgunlugu hafiflettigi ve
agriy1, psikolojik iyiligi yagam kalitesini 6nemli dlgiide iyilestirdigi bildirilmistir.
Sanal gergeklik destekli egzersiz, fibromiyalji hastalarinda agr1 ve yorgunlugu
azaltirken aerobik Kkapasiteyi ve yasam Kkalitesini artirmada faydalar
gostermektedir (Collado ve ark., 2017; Assumpcao ve ark., 2018; Sosa ve ark.,
2017). Ayrica, kombine egzersizler de depresyon semptomlar lizerinde faydali
etkiyi yaratmaktadir (Sosa ve ark., 2017). Ayni1 sekilde yapilan giincel bir meta
analiz arastirmasinda egzersizin, fibromiyalji hastalarinda agri, yorgunluk ve
yasam kalitesini 6nemli dl¢iide iyilestirdigi vurgulanmigtir (Wang ve ark., 2026).
Bununla birlikte, egzersiz yanitlar1 heterojen goriinmektedir ve asir1 veya
uygunsuz egzersiz semptomlart kotiilestirebilir ve potansiyel olarak asiri
antrenmanla ilgili fiziksel ve psikolojik saglik bozukluklarina yol agabilir
(Carrard ve ark., 2022; Yousaf ve ark., 2026). Bu ylizden egzersiz regetesini
olustururken bireysel ihtiyaglar g6z onilinde bulundurularak bireye 6zel kisiyi
asir1 yorgunluga itmeyecek dozu, hacmi, siklig1 iyi ayarlanmis bir program
hazirlanmalidir.

3.1.3.1. Fiziksel Aktivite Recetesi Olusturma

Su ana kadar yukarida anlatilan bilgiler 15181nda kanita dayali kilavuzlar;
uygun ve 1limh dozda yapilan egzersizlerin, fibromiyalji semptomlarinin
yonetilmesinde 6dnemli bir unsur olarak kabul eder. Egzersiz yapmak genel saglik
durumunu iyilestirerek yasam kalitesini ve fiziksel islevi iyilestirebilir; agri,
sertlik, anksiyete, kronik ve kronik olmayan yorgunluk ve depresyonda
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azalmalara yol acgarak bireyin fiziksel uygunlugunu gelistirebilir. Asagida
sunulan tablo fibromiyalji hastalar1 i¢in egzersizden optimal faydayi gérmek
amaciyla hazirlanmigtir.

Tablo 2. Fibromiyalji hastalar1 i¢cin kanitlara dayali 6neriler

Aerobik Direng Esneklik
1-2  giin/ hafta il
gun aa 1? Haftada 2-3 giin, seanslar
baglaymn ve kademeli .
. arasinda en az 48 saat ara | 2-3 giin/hafta.
olarak 2-3 giin/ g .
Sikhik . . olacak sekilde ilerleyin.
hafta ilerleyin.
Hafif dozla basl
at cozia DATYI | Kuvvet igin; %40-%80 1-
(%30-%39 . . | Esnetme smirlari
RM. Konsantrik 1-RM'yi .
HRR). . dahilinde
Yava ava orta kademeli olarak  %40’tan agriya kadar gerginlik
vas | yavas %60 ve %80'c cikarm. gy gere
yogunluga gegin (40%— veya
Yogunluk | 59% HRR). hafif hatsi1zlik
oguniu o ) Kas dayanikliligi  igin; a rafatsiz
RPE: 9-12 arast noktasina kadar
. <%>50 1-RM kullanin. .
(hafiften orta siddete esnetin.
dogru)
Kuvvet: Toleransiniza bagh
olarak, kademeli olarak 4-5
tekrardan 8-12 tekrara, daha
sonra 15 tekrara kadar | Statik germe igin 10-30
Ginde 10 dk ile ilerleyin; kas grubu bagina 1 samye. bekleme; her
baslavin ve  folere setten 2-4 sete c¢ikarn ve | egzersizde 2-4 tekrar.
§ y.. . | setler arasinda en az 2-3 | 8-10 dinamik, diisiik
edilebilir hale gelir . . . - e
elmez tonlamda einde dakika dinlenin. yogunluklu ve disiik
Siire g P g Kas dayanikliligi i¢in: 15-20 | genlikli
30-60 dk kadar .
derlevin tekrar, 1 setten 2 sete ¢cikarmn | hareketlilik ve denge
yin. ve  dinlenme  araligini | egzersizleri (seans
kisaltin. bagina 5-10 dakika).
Yogunluk artis1, egzersiz
sonrast  semptomatolojiye
bagli olmalidir.
Viicut  agirhigi,  elastik | Statik germe hareketleri
Diisiik etkili egzersizler | bantlar, dambillar, | (pasif ve/veya aktif),
(6r. suda egzersiz, | bilek/ayak bilegi agirliklari, | tim ana kas-tendon
yiirliyiis, dans ve agirhik  makineleri, suda | gruplar icin
R miizik esliginde diger | direng. uygulanabilir.
Tip/T
ip/Tiir aerobik hareketler, Dinamik germe
ylizme, bisiklet stirme). hareketleri de
kullanilabilir.

1-RM, 1 maksimal tekrar; HRR, kalp hiz1 rezervi; RPE, algilanan zorluk derecesi.
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Yukaridaki tablo Amerikan Spor Hekimligi Kolegi (ACSM) Guidelines for Exercise Testing and
Prescription (2025) kitabindan uyarlanmistir.

3.1.3.2. Amerikan Spor Hekimligi Koleji’nin derledigi kamtlara gore
Fibromiyalji hastalarinin egzersiz yaparken dikkat etmesi gereken hususlar
siralanmstir (ACSM, 2025):

Egzersiz regetesi, agrinin siddeti, dalgalanmasi, yorgunluk ve diger
fibromiyalji semptomlari, egzersize ve egzersiz kaynakli agriya tolerans
temelinde kisisellestirilmelidir

Olumlu degisiklikler 1-2 gilin/hafta sikliginda kaydedilmesine ragmen,
siklik 3 giin/hafta ¢ikarildiginda semptom azalmasi daha fazladir.
Kondisyonu bozulmus bireyler i¢in bir egzersiz programina baglarken,
"distik baglayip yavas gitme" ilkesi, yogunluktan Once seans basina
egzersiz sliresini/siiresi artirmak olumsuz etkilerden kaginmaya yardimci
olabilir. Hafif ila orta yogunluklar daha yaygin olarak tolere edilir.
Fibromiyaljisi olan bireylere semptomlarina gére egzersiz yogunlugunu
ayarlamay1 ogretin (kendi kendini diizenleme). Ornegin, bireylere
"Miimkiin oldugunda daha fazla ¢aligin; semptom alevlenmeleri nedeniyle
gerekirse geri cekilin." tavsiyesinde bulunun.

Her seansta veya her egzersiz haftasinda 2-3 tiir antrenmanin (aerobik,
direng, esneklik) tiimiinii igeren su ve kara karisik egzersizi ve tek bir
egzersiz tirli kullanilarak yapilan antrenman, fibromiyalji semptom
yonetiminde esit derecede faydalidir. Uzun vadeli fiziksel fonksiyon ve
sagligin tesviki i¢in karigik egzersiz programlari onerilir.

Semptomlarin en az miidahaleci oldugu egzersiz saatlerini belirleyin.
Ornegin, sabah tutuklugu yasayanlar sabahin erken saatlerinde egzersiz
yapmaktan kaginmalidir.

Semptom alevlenmeleri sirasinda hafif ila orta yogunlukta fiziksel
aktivitenin siirdiiriilmesini kolaylastirmak i¢in islevsel aktiviteler (6rnegin,
yilirime, merdiven ¢ikma, sandalyeden kalkma, dans etme) kullanin.
Diizenli fiziksel aktivite diizenini korumak i¢in siklig1 azaltmadan 6nce
yogunlugu veya siireyi azaltmak daha iyi olabilir.

Egzersiz egitimiyle semptomlardaki iyilesmeler miitevazidir ve klinik
olarak anlaml1 hale gelmesi i¢in bir egzersiz programina basladiktan sonra
7 haftadan fazla siirebilir.

4. Sonug

Fibromiyaljinin nedeni heniiz tam bilinmemekle birlikte merkezi sinir

sisteminin bilgiyi islemedeki sorunlardan kaynaklandigina inanilmaktadir. Ayn1
zamanda genetik faktorlerin de rol oynadigi tahminleri mevcuttur. Nedeni tam
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bilinemedigi gibi ¢cogu zamanda dogru teshisi koymak da zor olmaktadir.
Giiniimiizde Fibromiyaljinin kesin olarak tedavisi mevcut degildir. Her ne kadar
farmakolojik ve farmokolojik olamayan miidahaleler kullanilsa da bu tiirdeki
miidahaleler hastaligi kesin tedavi etmemekle birlikte sadece hastaligin
semptomlarini azaltmaktadir. Farmakolojik olmayan miidahalelerde hastanin
egitimi/bilinglendirilmesi, biligsel- davranigsal terapi, rahatlama/gevseme
yontemleri ve egzersiz miidahaleleri kullanilmaktadir. Ozellikle kanita dayali
caligmalarda orta yogunlukta yapilan egzersizlerin agriy1 ve diger eslik eden
semptomlari azalttig1 ve hastalarin yasam kalitelerini arttirdig1 goriilmektedir.
Egzersiz yaparken aerobik egzersizler, direng egzersizleri, esneklik egzersizleri
yapilmali, eger iyi tolere edilebilirse kisa siireli anaerobik egzersizler de
yapilabilir. Birey yash ise denge egzersizleri egzersiz protokoliine eklenmelidir.
Egzersiz tiirlerinin bazen kombine edilerek yapilmasi fiziksel uygunlugun
arttirllmasinda ve semtpomlarinin hafiflemesinde tek bagina aerobik ya da direng
egzersizleri kadar etkili olmaktadir. Ancak tek basina esneklik egzersizleri
yapildiginda agr1 ve semptomlar iizerinde etkili olmadig1 goriilmektedir.
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2. Bolim

Hareket Eden Beyin: Egzersizin Ogrenme, Dikkat ve
Hafiza Uzerindeki Bilissel Etkileri

Rihan ERZEN'

GIRIS

Egzersiz ve Bilissel Saghk Iliskisi

Diinya Saglik Orgiiti’'niin tanimma goére saglik, sadece hastalik veya
sakatligin bulunmamasiyla sinirh degil; bireyin bedensel iyilik halinin yan1 sira
ruhsal ve sosyal acidan da tam bir iyilik halinde olmasini ifade eden ¢ok boyutlu
bir kavramdir (Giizel ve Demirhan, 2021).

Bilis, degisken ve etkilesimli bir faktor olarak ele alindiginda biligsel siire¢
kavramiyla agiklanabilir. Bu siireg; dikkat, algilama, anlama, yorumlama ve
hatirlama gibi zihinde gergeklesen biitiin igsel isleyisleri kapsayan iligkisel bir
biitiin olarak degerlendirilmektedir (Akpunar, 2011).

Yiiriitiicii islevlerin bir pargasi olarak ele alinan ve iist diizey biligsel siireglerin
temelinde yer aldigi sdylenilen inhibitdr kontrol; dikkatin ydnlendirilmesi,
davranisin diizenlenmesi ve duygularin kontroliiyle yakindan iligkilidir. Bu
islevin 6zellikle prefrontal ve pariyetal korteks bolgelerinde yer alan sinir aglart
ile iliskili oldugu ifade edilir (Ankarali ve Bayramlar, 2019).

Egzersiz egitiminin mental saglikla baglantili oldugunu 6ne ¢ikan davranigsal
mekanizmalar arasinda, uyarilma diizeyini tolere edebilme ve diizenleyebilme
yardimiyla duygulanimin kontrol altina alinmasina fayda saglamasi yer
almaktadir. Bununla birlikte egzersiz, davranista biligsel denetimin kurulmasini
desteklemekte; dikkatin devam ettirilmesi ve esnek bilissel diizenleme
becerilerinin gelisimine de imkan saglamaktadir (Tozzi ve ark., 2016).

Egzersizle zihinsel sagligi etkileyen kaygi, stres, depresyon ve duygu durumu
benzeri degiskenler arasindaki baglantiy1 inceleyen arastirmalarin sayis1 zamanla
artmaktadir. Bu ¢aligmalarin ortak ¢iktilari, diizenli yapilan egzersizin zihinsel
saglik gelisimini destekledigini ve psikolojik sorunlara dair belirtilerin
azalmasina fayda sagladigini gostermektedir (Akt; Ungiir, 2021).

Beyin saglig1 ve biligsel islevler {izerinde olumlu faydalar sagladig: belirtilen
egzersiz, norolojik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde destekleyici bir arag

! Sirnak Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ABD
ORCID: 0009-0003-9277-2357

23



olarak degerlendirilmektedir. Egzersizin 6grenme, hafiza ve genel biligsel
performansin gelistirilmesine fayda sagladigi; bununla birlikte stres ve depresyon
benzeri sorunlarin azaltilmasinda da pozitif etkiler ortaya koydugu ifade
edilmektedir (Siler ve ark., 2024).

Egzersizi sadece motor becerilerin gelistirilmesine yonelik bir hareketler
biitiinii olarak gérmek yeterli degildir; ayn1 zamanda ¢ocugun sosyal, zihinsel ve
duygusal gelisimini destekleyen Onemli bir ara¢ olarak da ele alimmalidir.
Bununla birlikte egzersizle ¢ocuklarin toplumsal kurallar basta olmak iizere
temizlik gibi saglik agisindan Onemli davramiglart da kazanabildigi
belirtilmektedir. S6z konusu aktiviteler; planli egzersiz programlari, ig-ugrasi
etkinlikleri, rekreatif ve eglence faaliyetleri ile aktif ulasim bigimlerini (yiiriime,
bisiklet vb.) kapsayabilmektedir (Yaman ve Sari, 2019).

Son yillarda egzersizin mental saglik iizerindeki pozitif etkilerine iligkin
onemli ¢iktilar elde edilmis olsa da hedefe yonelik egzersiz programlarmin
olusturulabilmesi i¢in genis capl bilgilere ihtiya¢ duyulmaktadir. Egzersiz ile
mental saglik arasindaki pozitif iliskinin temelini olusturan hiicresel ve molekiiler
mekanizmalara ait bilgilerin siirli olmasi, mental saglig1 siniflandirarak etkili
egzersiz teknikleri gelistirilmesini gliclestirmektedir (Birinci ve ark., 2023).

Beyin ve Bilissel Fonksiyonlarin Temelleri

Insanligin gecmisten giiniimiize ortaya koydugu bilimsel calismalarin biiyiik
bolimii yasam kalitesini artrma amaci barindirmaktadir. Beyin {izerine yapilan
bilimsel calismalar da zaman iginde elde edilen bulgular dogrultusunda dogrusal
olmayan, inisli ¢ikish bir ilerleme siireci ortaya koyar. Beyin yapisinin anlagilmasinin
gecikmesinde ise eski bilgilere bagl kalinmasi, organlarin incelenmesine yonelik
dini ve toplumsal engeller, kabul gérmiis metinlerin yeniden deneyimlenmesine karsi
isteksizlik ve konunun dogas1 geregi karmasik olmasi gibi etkenlerin rol oynadig
belirtilmektedir (Onan, 2010).

Beynin temel yap1 taglarmi sinir hiicreleri (ndronlar) ve bu hiicrelerin uzantilari
araciligiyla diger ndronlarla kurdugu temas noktalar1 olan sinapslar olusturmaktadir.
Noronlar arasinda kurulan ag yapisinin yogunlugu arttik¢a bilginin islenmesi de daha
etkin hale gelmektedir. Sinir sistemindeki tiim isleyisin ve bellek siireclerinin,
ndronlarda olusan elektriksel iletimle iligkili oldugu; bilginin néronlar arasinda bu
elektriksel akis yoluyla aktarildigi ifade edilmektedir (Korkmaz ve Mahiroglu, 2007).

Egzersiz, fiziksel yararlarinin yaninda ruh sagligi ve yasam kalitesi lizerinde de
olumlu etkiler ortaya koymaktadir (Ayyildiz ve ark., 2019; Kése ve Kirisci, 2020).
Diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel ve psikolojik saglik lizerindeki faydali etkileri iyi
bilinmektedir (Semerci, 2022). Diizenli fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete
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belirtilerini  azaltabildigi, biligsel islevleri destekledigi ve demans riskinin
diistiriilmesine yarar saglayabilecegi ifade edilmektedir (Blondell ve ark., 2014).

Egzersizin Beyin Uzerindeki Norolojik Etkileri

Insani bilimler alaninda fiziksel aktivitenin etkileri ¢ogunlukla hem
ndropsikolojik hem de bilissel perspektiflerden degerlendirilmektedir; ancak bu
iki yaklasim arasinda belirgin farkliliklar bulunmaktadir. Noropsikolojik
degerlendirmeler, biligsel islevleri beynin belirli bolgeleriyle iliskilendirerek
aciklamay1 amaglamakta ve genellikle laboratuvar ortaminda uygulanarak beyin
islevlerindeki bozulma ya da islev kaybini tespit etmeye odaklanmaktadir. Buna
kargilik biligsel testler, zihinsel becerileri belirli beyin bdlgelerine baglama
zorunlulugu olmadan, psikolojik kuramlara dayali yapilar ¢ercevesinde
degerlendirmeye yonelmektedir. Her iki test yaklagiminin da farkli yagam
bi¢imlerinin beyin iizerindeki etkilerini anlamada énemli katkilar sundugu ifade
edilmektedir (Voss ve ark., 2014).

Egzersizin bilissel islevler {izerindeki olumlu etkileri, 6zellikle hipokampal
hacimde artis gibi norolojik degisimlerle iliskilendirilmektedir. Aerobik
egzersizin serebral vaskiiler kan akigim1 artirarak biligsel performansi
iyilestirebilecegi ve ayn1 zamanda ruh sagligin destekleyici bir potansiyele sahip
oldugu belirtilmektedir. Ruh saglig1 agisindan degerlendirildiginde ise egzersizin
stres diizeylerini azaltmaya, enerji seviyelerini yiikseltmeye, anksiyete ve
depresyon belirtilerini hafifletmeye ve depresyon goriilme sikligini diislirmeye
katki sagladigi ifade edilmektedir (Parlakyildiz, 2024).

Egzersizin, beynin performansinin diizenlenmesinde dnemli bir role sahip
oldugu ve norobiyolojik yapiy: etkileyebildigi belirtilmektedir (Akt; Tekin ve
ark., 2025).

Iyi diizeyde beyin saghiginin, nérolojik ve mental bozukluklarm ortaya ¢ikma
riskini azalttigi ve bireylerin yasam boyu {iretkenligini destekledigi ifade
edilmektedir (Kolappa ve ark., 2022).

Egzersiz beyin fonksiyonlarini siirekli uyanik ve canli tuttugu igin beynin
norolojik akisinda da giinliikk yasamda kolaylik saglamaktadir.

Ogrenme Siirecine Egzersizin Katkilar

Ogrenme, insanin sahip olabilecegi en 6nemli becerilerden biri olarak kabul
edilmekte; bireyin c¢evresiyle kurdugu etkilesimler sonucunda duygu, diisiince,
inang ve davraniglarinda ya da bir davranisi gergeklestirme kapasitesinde
meydana gelen degisim seklinde tanimlanmaktadir (Durhan ve ark., 2022).

Norobilimsel agidan degerlendirildiginde, fiziksel aktivitenin bilissel islevler
tizerindeki etkilerinin giiclii kanitlarla desteklendigi goriilmektedir. Bu bulgular,
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hareketin yalnizca fiziksel saglik agisindan degil, 6grenme performansini artirma
yoniiyle de egitim siireglerine entegre edilmesi gerektigine isaret etmektedir.
Giincel aragtirmalar, hareket temelli 6grenme uygulamalarinin sadece erken
cocukluk doneminde degil, ilkokul ve ortaokul diizeylerinde de etkili sonuglar
verdigini ortaya koymaktadir (Tiimen, 2025).

Diizenli egzersiz programlarinin, ileri yas gruplarinda hafiza islevlerinde
iyilesme, 0grenme kapasitesinde artis ve sensorimotor fonksiyonlarda gelisme
saglayabildigi ifade edilmektedir (Masley ve ark., 2009).

Ulkemizde c¢ocuk ve gen¢ niifusun yiiksek oranlarda olmasi dikkate
alindiginda, daha iiretken bir toplum olusturabilmek amaciyla &grenme
kapasitesini gelistirmeye yonelik egzersiz ve biligsel siireglerle ilgili caligmalarin
ve projelerin artirilmasmin dnemli ve yararli olacag: ifade edilebilir (Bayar ve
Cakaloglu, 2018).

Egzersiz zihinsel ve mental iyi olus sagladigi i¢in 6grenme siireclerini de
tazeleyip yeni 6grenmelerin Oniinii acar, 6grenmede kolaylik saglar.

Dikkat ve Konsantrasyon Uzerindeki Fiziksel Aktivite Etkileri

Fiziksel aktivitenin yalnizca saglik alanlariyla sinirli kalmayip dikkat, hafiza
ve ylritiicli islevler gibi biligsel fonksiyonlar lizerinde de olumlu etkilerinin
bulundugu ¢esitli arastirmalarda ortaya konulmustur (Wang ve Biddle, 2001).

Dikkatin gelisimi, bireyin bir hedefe, konuya veya probleme odaklanmasiyla
ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda sportif faaliyetler ve fiziksel aktiviteler
sirasinda bireyin belirli bir noktaya yogunlasmasi, yani dikkatini ilgili uyarana
yonlendirmesi, performans diizeyinin artmasina olumlu katki saglayabilmektedir
(Avanoglu ve ark., 2020).

Dikkat eksikligi yasayan bireyler, spor yapma siirecinde ¢esitli giicliiklerle
karsilagabilmektedir. Spor bransia 6zgii teknik ve taktikleri 6grenme, gerekli
becerileri sergileyebilme ve oyun kurallarini takip etme bu zorluklar arasinda yer
almaktadir. Dikkat diizeyi diisiik bireylerin fiziksel aktivitelere ve spora yeterince
katilamamasi, ayn1 zamanda sosyal ve davramigsal bazi problemlerin ortaya
citkmasina da neden olabilmektedir. Bu nedenle dikkat {izerine yapilan ve
yapilacak c¢aligmalarin, konunun 6nemini daha agik bir sekilde ortaya koydugu
ifade edilmektedir (Efek, 2020).

Diizenli fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda bilissel gelisim, akademik basari,
konsantrasyon, davranis ve psikososyal islevler ile motivasyon iizerinde olumlu
iliskiler gosterdigi ifade edilmektedir (Meydanlioglu, 2015; Ozer ve ark., 2024;
Uyhan ve ark., 2023; Ameer ve ark., 2026).

Denge ve dikkat parametreleri, bilissel ve fiziksel acidan temel hareket
egitiminin vazgecilmez bilesenleri arasinda yer almaktadir. Bu dogrultuda,
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geleneksel derleme tiirlinde tasarlanan ve verilerin dokiiman analizi yontemiyle
toplandig1 bu ¢alismanin, ¢ocuklarin genel hareket gelisimi siirecine 151k tutmasi
hedeflenmektedir. Ayrica temel hareket egitimi yaklasimlari ile hareket
egitiminin gelisim siirecine etkisi, dikkat ve denge becerileri baglaminda ayrintilt
bicimde incelenerek, hareket egitiminin 6nemi ve gerekliliginin ortaya konulmasi
amaglanmaktadir (Kurt ve Suveren, 2025).

Ornegin yoga, bireyi biitiinciil bir yaklagimla ele alan ve kaslar giiglendirirken
ayni zamanda postiirii destekleyen, esneklik kazandiran ve nefes kontroliinii
diizenleyen bir uygulamadir. Gevseme ile vicudun daha hafif ve enerjik
hissedilmesine katki saglamaktadir. Yoga; dogru beden durusu, konsantrasyon,
gevseme, solunum ve fiziksel egzersiz bilesenlerini bir arada igeren kapsamli bir
egzersiz programi olarak degerlendirilmektedir. Ayrica solunum ve gevseme
egzersizleri yoluyla fiziksel kaynakli gerilim ve stresin azalmasina yardimci
oldugu, uyku problemleri iizerinde de olumlu etkiler ortaya koydugu
bildirilmektedir (Akt; Atilgan ve ark., 2015).

Fiziksel aktivite ve egzersizin saglayacagi diizen denge ve dikkat iizerinde
olumlu yonde etkiler birakarak dikkat siirecine destek saglar.

Hafiza Performansimin Egzersizle Gelistirilmesi

Egzersizin ozellikle uzamsal hafiza ve 6grenme siireglerinde hipokampus
araciligiyla etkili sonuglar ortaya koydugu belirtilmektedir. Hipokampusun,
yetiskinlik doneminde de plastisite 6zelligini koruyabilmesi sayesinde yasam
tarz1 degisiklikleri ve egzersiz yoluyla uyarilmasinin miimkiin oldugu ifade
edilmektedir. Yapilan arastirmalarda egzersizin addlesan, yetiskin ve yash
bireyler gibi farkli popiilasyonlarda biligsel fonksiyonlar1 gelistirdigi One
siiriilmektedir (Akt; Harutoglu ve Oztiirk, 2016).

Mekansal ve epizodik hafiza siireglerinde hipokampusun gergeklestirdigi
karmasik baglantilarin etkili olmasi, egzersizle birlikte bu bolgede meydana gelen
hacim artiginin bazi biligsel iglevlerin geligimindeki roliinii ortaya koymaktadir
(Izci ve Erbas, 2015).

Diizenli egzersizin, beynin yapisini ve iglevselligini etkileyen norobiyolojik
siirecleri harekete gecirdigi belirtilmektedir. Ozellikle aerobik egzersizlerin,
hipokampus gibi hafizayla iliskili beyin bdlgelerinde ndron {iretimini artirarak
hafiza kapasitesinin gelisimine katki saglayabilecegi ifade edilmektedir. Bununla
birlikte fiziksel aktivitenin, beynin plastisite diizeyini yiikselterek 6grenme ve
uyum saglama siireclerini hizlandirdig1 vurgulanmaktadir (Yagci, 2024).

Direng¢ antrenmanlarinin, beynin hafiza ve bazi biligsel siireclerini ydneten
bolgesi olan hipokampus iizerinde protein birikintileri (plaklar) olusumunu
engelleyerek Alzheimer hastaliginin 6nlenmesi veya ilerlemesinin kontrol altina

27



alinmasinda etkili bir yontem olabilecegi ifade edilmektedir. Ayrica direng
antrenmanlarinin Alzheimer {izerindeki etkilerinin, aerobik egzersizlerden farkl
mekanizmalar tizerinden gergeklestigi diisliniilmektedir (Keskin ve Tokat, 2023;
Yousaf ve ark., 2026).

Yapilan diizenli zihinsel antrenman ve hedef bazli branglar hafiza iizerinde
olumlu etkiler birakmaktadir. Boylelikle hafiza performansinda bir gii¢ patlamasi
yasanir.

Egzersizin Noroplastisite ve Sinaptik Fonksiyonlara Etkisi

Plastisite terimi, Yunanca “plaistikos” kelimesinden tiiremis olup
bi¢cimlendirme ve sekil verme anlamina gelmektedir. Noroplastisite ise beynin
Ogrenme, hatirlama ve unutma gibi islevleri gerceklestirme kapasitesini ifade
etmektedir (Giirpinar ve ark., 2007).

Noroplastisite, degisen cevresel ve biligsel taleplere uyum saglamayi miimkiin
kildig1 i¢in; 6grenme ve hafiza siireclerinin gelistirilmesi, yasam boyu ortaya
cikabilecek biligsel gerilemelerin 6nlenmesi ve beyin hasar1 sonrasi iyilesmenin
hizlandirilmas1 amaciyla bu mekanizmalarin nasil desteklenebilecegi sorusunu
glindeme getirmistir. Son yillarda hem insan hem de hayvan ¢alismalarindan elde
edilen bulgular, fiziksel aktivite ve egzersizin ndroplastisite {izerinde
kolaylastiric1 bir etkiye sahip oldugunu ve bunun gelismis bilissel islevlerle
birlikte ilerledigini gdstermektedir (Akt; Yorulmaz ve ark., 2023).

Egzersiz uygulanan ¢ocuklarda, sinaptik aktivitelerin ve serebral kan akiminin
uyarilmasiyla birlikte zihinsel siireclerin daha aktif hale geldigi; 6grenme
potansiyelini artiran sinaptik aktivite frekansindaki degisim sayesinde hem
O0grenme kapasitesinin yiikseldigi hem de depresyon riskinin azaltildigi
belirtilmektedir (Akt; Bayram, 2022).

Beynin, bir hasar sonrasinda kendini iyilestirme kapasitesinin olmadig:
yoniindeki goriigiin, yapilan bilimsel calismalarla gecerliligini yitirdigi ifade
edilmektedir. Egzersiz sonrasi artan metabolizma ve gen ekspresyonuna bagh
olarak norogenez siirecinin gergeklestigi belirtilmektedir. Bu siiregte beyin
plastisitesi devreye girmekte ve sinir sisteminin en yiiksek plastisite diizeyine
erken donemlerde sahip oldugu diigiiniilse de bu 6zelligin yasam boyu devam
ettigi ortaya konulmaktadir. Boylece beynin, degisen kosullara uyum saglama
kapasitesi sayesinde birgok olumsuz durumdan minimum diizeyde etkilenerek
cikabildigi vurgulanmaktadir (Laitman ve John, 2015).

Yaslanma Siirecinde Egzersizin Bilissel Koruyucu Rolii

Yasgh bireyler tarafindan gerceklestirilen orta yogunluktaki fiziksel
egzersizlerin (6rnegin tempolu yliriiyiis, yiizme ve esneme egzersizleri) 6nemli

28



diizeyde fayda sagladigi belirtilmektedir. Bu tiir aktivitelerin denge, esneklik,
koordinasyon, dayaniklilik, zihinsel saglik, biligsel islevler ve kas giiciiniin
gelistirilmesine katkida bulundugu ifade edilmektedir (Demirli ve ark., 2024).

Fiziksel egzersizin, yaslanan bireylerde biligsel gerileme riskini azaltan
onemli bir koruyucu faktdr oldugu ifade edilmektedir. Daha 6nceki boliimlerde
de belirtildigi gibi, diizenli egzersizin yasliligin dogal siireci olarak kabul edilen
biligsel yavaslamay1 azaltabilecegi vurgulanmaktadir. Yapilan baz1
arastirmalarda ise hi¢ egzersiz yapmayan bireylerle karsilastirildiginda fiziksel
aktiviteye katilan yaslilarin, biligsel yaglanma, Alzheimer ve diger demans tiirleri
acisindan daha diisiik risk tagidigi sonucuna ulasildig: bildirilmektedir (Akt; Von
Ebner, 2022).

Egzersizin, yaslanma siireciyle birlikte ortaya ¢ikan ve bireyin yasam
kalitesini olumsuz etkileyen demans gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkili
oldugu ifade edilmektedir. Ayrica fiziksel aktivitenin, demanstan korunmada ve
hastaligin evreleri arasindaki ilerleyisin yavaslatilmasinda onemli bir rol
oynadigi belirtilmektedir. Bununla birlikte bu konudaki farkindaliin yeterince
gelismemesi ve yaglilikla birlikte hareketsiz yasam tarzinin benimsenmesi hem
demans goriilme sikliginin artmasina hem de hastaligin evreler arasindaki
gecisinin hizlanmasina neden olabilmektedir (Erzen ve Uzun, 2025).

Diizenli egzersizin, mortalite ve morbidite oranlarinin azalmasina, yasam
kalitesinin yiikselmesine, sosyoekonomik ag¢idan bireylerin daha verimli
olmasina ve biligsel fonksiyonlarin korunarak siirekliliginin saglanmasina katk1
sundugu ifade edilmektedir (Yiiksel, 2026).

Yaslanmayla birlikte meydana gelen diisme kirik risklerine karsilik egzersiz
ve diizenli fiziksel aktivitenin koruyuculugu yapilan bir¢cok bilimsel ¢alismayla
da desteklenmektedir.

Egzersiz Tiirleri ve Biligsel Fonksiyonlara Etkileri

Kognitif temelli egzersiz yaklasimi, bireylerin yalnizca fiziksel degil aym
zamanda zihinsel sagliklarini da koruma ve gelistirme potansiyeli sunan yenilik¢i
bir model olarak degerlendirilmektedir. Bu yaklasimin egitim, spor,
rehabilitasyon ve yaghi bakimi gibi farkli alanlara entegre edilmesinin hem
performansin hem de yasam kalitesinin artirllmasina katki saglayacagi ifade
edilmektedir (Erdugan, 2025).

Fiziksel aktivite, ¢ocuklarin biligsel, fiziksel ve mental sagliklari agisindan
biiyliik 6nem tasimaktadir. Egzersiz, diizenli olarak tekrarlanan fiziksel aktivite
olarak tanimlanabilir. Diizenli egzersizin hem viicut sagligi hem de mental saglik
acisindan riskleri azalttigi genel kabul goéren bir durumdur. Bunun yami sira
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diizenli egzersizin motor ve biligsel becerilerin kazanilmasi ve gelistirilmesine
katki sagladigi ifade edilmektedir (Kayiran, 2016).

Yapilan birgok arastirma, diizenli dans etkinliklerine katilimin denge, esneklik
ve kuvvet gibi fiziksel becerilerin yani sira dikkat, hafiza ve yiiriitiicii islevler gibi
biligsel fonksiyonlarin gelisimine de katki sagladigini ortaya koymaktadir (Akt;
Hassanbabaei, 2025).

Yapilan bir diger calismada, reaksiyon siiresini gelistirmeye yonelik biligsel
ve motor temelli antrenmanlarin yliiziiclilere performans acisindan avantaj
saglayabilecegi belirtilmektedir. Yiizme antrenmanlarinda kas kuvveti ve
dayanikliligin artirllmasina yonelik farkli yontemlerin de uygulandigi ifade
edilmektedir (Ceviz ve Geng, 2025).

Kronik inmeli 38 hasta ile gerceklestirilen randomize kontrollii bir ¢aligmada,
12 haftalik miidahale siireci uygulanmis ve miidahale sonrasi 24 haftalik takip
yapilmigtir. Calismada, miidahale grubuna denge egitimi ile biligsel gorevleri
igeren motor-kognitif ¢ift gérev egitimi verilirken, kontrol grubuna motor tek
gorev egitimi uygulanmigtir. Biligsel fonksiyonlarin MoCA 06lgegi ile
degerlendirildigi arastirmada, ¢aligma grubunun kontrol grubuna kiyasla bilissel
islevler acisindan anlamli diizeyde daha iyi sonuglar gosterdigi belirlenmistir
(Akt; Oztiirk, 2025).

Bir baska calismada, bilissel fonksiyonlar arasinda yer alan islem hizi,
O0grenme ve hafiza ile fiziksel aktivite arasindaki iliski incelenmis; elde edilen
bulgulara gore fiziksel aktivitenin bilissel islem hiz1 ile iliskili oldugu, ancak
O0grenme ve hafiza ile anlamlh bir iliski gostermedigi sonucuna ulasilmistir
(Karaman, 2025).

Literatiirler elde edilen bu bulgular gosteriyor ki fiziksel aktivite ve farkli
egzersiz tiirleri, bilissel fonksiyonlara pozitif yonde katki saglamaktadir.

Egzersizin Psikolojik ve Bilissel Saghk Uzerindeki Genel Faydalar

Egzersiz, fiziksel aktivitenin 6zel bir alt boyutunu olusturarak belirli hedefler
dogrultusunda sistematik ve diizenli sekilde gerceklestirilen fiziksel etkinlikleri
ifade etmektedir. Bu agidan egzersiz, yalnizca fiziksel saglikla sinirli kalmayip
bireyin psikolojik islevselligi iizerinde de dnemli bir rol oynayan bir arag olarak
degerlendirilmektedir (Sahin ve Muhammet, 2025).

Egzersizin, stres ve anksiyete diizeylerini azaltmada etkili bir yontem oldugu
belirtilmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin endorfin salimmini artirarak “iyi
hissetme” durumunu destekledigi ifade edilmektedir. Ayrica egzersiz sirasinda
olusan fiziksel yorgunlugun zihinsel rahatlama saglayarak stresin azalmasina
katkida bulunabildigi bildirilmektedir (Giilnar ve Cevik, 2025).
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Yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilimin bireysel ve toplumsal saglik
diizeyini artirdigi; kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigi, metabolik
diizenlemeyi destekledigi, obezitenin Onlenmesine katki sagladigi ve ruh
sagligmi olumlu yonde etkiledigi bilimsel caligmalarla ortaya konmustur.
Bununla birlikte fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkileri ¢cok boyutlu olup,
oncelikle kas-iskelet sistemi ve metabolik fonksiyonlar iizerindeki fizyolojik
etkiler kapsaminda degerlendirilmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin; kas
kuvveti, dayaniklilik, eklem hareket agikligi ve kemik mineral yogunlugunun
korunmasi ve gelistirilmesine katki saglayarak kas-iskelet sisteminin fonksiyonel
biitiinliigiinii destekledigi ifade edilmektedir (Giiney ve Unver, 2025; Ozer ve
ark., 2024; Uyhan ve ark., 2023).

Son yillarda 6zellikle pilates, yiizme, fitness ve rekreasyonel sporlar gibi
kadinlar arasinda yayginlasan egzersiz tiirlerinin psikolojik iyi olus tizerindeki
yordayici etkileri daha ayrintili bigimde incelenmeye baglanmistir. Pilates gibi
dikkat, farkindalik ve beden-zihin biitiinliigiinii merkeze alan aktivitelerin stres
diizeyi, agr algis1 ve duygu durumu iizerinde dnemli olumlu etkiler sagladigi
bildirilmektedir (Akt; Seval, 2025). Ayrica yiiksek performansin ortaya
cikmasinda etkili olan psikolojik unsurlardan biri, arastirmacilarin siklikla
tizerinde durdugu kendine giiven kavramidir. Kendine giiven, temelde yiiksek
basar1 beklentisiyle aciklanabilir. Arastirmacilara gore oOzgiliveni yliksek
sporcular, hem kendilerine hem de basariya ulasabileceklerine inanmakta; ayrica
basarili olabilmek i¢in gerekli fiziksel ve zihinsel becerilere sahip olduklarm
diistinmektedirler (Kara, 2017; Dalkilig ve ark., 2024).

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak uygulanmasinin, diisme riskinin
azaltilmasindan biligsel iglevlerin korunmasina kadar genis bir yelpazede fayda
sagladig1 acik¢a goriilmektedir. Bununla birlikte, yasli bireylerin bireysel
gereksinimlerine uygun sekilde 6zellestirilmis ve multidisipliner bir yaklagimla
yapilandirilmis egzersiz programlarinin bu yararlari en iist diizeye ¢ikarabilecegi
ifade edilmektedir. Ayrica gelecekte yapilacak caligmalarin, farkli egzersiz
tiirlerinin uzun vadeli etkilerini daha kapsamli bi¢cimde inceleyerek bu bulgularn
klinik uygulamalara entegre etmeyi hedeflemesi gerektigi belirtilmektedir
(Kaplan ve Pekel, 2025).

Egzersiz ve fiziksel aktivite, psikolojik iyi olusu desteklemekle birlikte
zihinsel siireglere de katki saglamaktadir.

SONUC

Bu arastirmada incelenen literatiir taramalari, fiziksel egzersizin sadece
bedensel saglikla simirli olmayip ayni1 zamanda biligsel ve psikolojik siireglerde
de onemli katkilar sagladigin1 ortaya koymaktadir. Diizenli egzersizin, beyin
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islevlerini, 6grenme siireclerini ve mental saglhigi destekleyen ¢ok yonlii bir
olguya sahip oldugu anlasilmaktadir.

Norobiyolojik  acidan  gdzlemlendiginde, egzersizin  hipokampus,
noroplastisite ve BDNF gibi mekanizmalar ile biligsel islevleri kuvvetlendirdigi
goriilmektedir. Bu siireglerin dikkat, hafiza ve 0Ogrenme performansinda
iyilesmelerle baglantili oldugu belirtilmektedir.

Psikolojik yonden ele alindiginda da diizenli fiziksel aktivitenin stres,
depresyon ve anksiyete diizeylerini azalttig1 ve bireylerin mental iyilik hallerini
destekledigi gosterilmektedir. Buna gore egzersiz hem fiziksel hem de zihinsel
saglik acisindan koruyucu ve gelistirici bir etki tasimaktadir.

Son olarak, diizenli yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin kisiyi fiziki ve
mental acidan rahatlattigi anlasilmaktadir. Ayn1 zamanda hareketlilik; dikkat,
hafiza ve 6grenme stireglerine pozitif yonde katkilar sagladig1 yapilan ¢aligmalar
ve derlemelerle de desteklenmektedir.
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3. Bolim

Rekreatif Faaliyetlerin Bireyler Uzerindeki Pozitif Etkileri
Abdullah SEMERCH!

Zaman Kavram

Zaman, bir¢ok arastirmaci tarafindan farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Er
(2021), diinyadaki biitiin varliklarin ortak kullandigi, sadece kullanilabilen ve
kullanildiktan sonra geri alinamayan, tekrar1 olmayan olgu olarak
tanimlamaktadir. Bir bagka tanim incelendiginde ise, icerisinde yasanilan zaman
dilimini temsil eden, birden fazla olaymn aym anda yasanabildigini ifade eden
kavram olarak nitelendirilmektedir (Unver, 2025).

Serbest Zaman

Kisilerin hayatin1 devam ettirmek ve bunun karsiliginda maddi kazang elde
etmek i¢in ig yerinde veya isini ilgilendiren faaliyetleri yerine getirdigi zaman
dilimine c¢alisma zamani, biyolojik olarak yasam siirebilmek i¢in temel
gereksinimlerini kargiladi§i zamana var olma ile ilgili zaman ve belirtilen bu
zaman dilimi disinda kullandiklar siireyi serbest zaman olarak tanimlanmaktadir
(Keklik, 2023).

Calisma zamani disinda kalan ve temel gereksinimlerin kargilanmasi igin
harcanan zaman dilimi haricindeki zaman olarak tanimlanan serbest zaman
kavrami, bireylerin kendi biligsel, duyussal, fiziksel ve ruhsal sagliginin
iyilestirilmesi, aile bireyleri ile kaliteli zaman geg¢irmek i¢in iizerinde hissettigi
biitiin zorunluluklardan kendisini arindirdigt ve tamamen kendi hiir iradesiyle
sectigi ve katilim sagladigi etkinlikler biitiinii seklinde de ifade edilmektedir
(Ozsaker, 2012).

Cagimizda insanlar, yasamin beraberinde bir¢ok zorlugu getirmesinden
kaynakli 6zellikle is yasamindan kendilerine kalan zaman dilimlerini en verimli
bicimde degerlendirmek amaciyla birgok yola basvurabilmektedir. Giiniimiizde
yasam kosullarinin zorlagsmasi, neredeyse biitiin meslek dallarmin ¢aligma
temposunun yiiksek olmasi, insanlarin kendilerine ve ailelerine zaman ayirmak
i¢in ¢aba sarf etmesi, bu zamani en iyi sekilde nasil degerlendirecegi konusunda
yetersiz bilgiye sahip olmasi, bazi bireylerin bu zaman diliminde daha saglikli bir
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yagsam slrmek i¢in, bazilarinin da daha iyi bir viicuda sahip olmak i¢in spora
yonelmesinin kaginilmaz oldugu sdylenilebilir (Topal ve ark., 2021). Bu ifade
edilen durumun uygun hale getirilebilmesi igin zamanmi daha verimli
kullanabilmek adina zaman yonetimi kavraminin 6neminin vurgulanmasi ve
farkinda olunmasi gerekmektedir (Kdse ve ark., 2019a; Pepe ve Bozkurt, 2018).

Yapilan birgok arastirmada, insanlarin serbest zamanlarinda katilim
sagladiklar1 fiziksel aktivite etkinlikleri sonucunda kendilerine ¢esitli birgok
faydalar sagladigi belirtilmektedir (Sukys ve ark., 2019; McKinney ve ark., 2016;
Reiner ve ark., 2013; Ozer ve ark., 2024 Uyhan ve ark., 2023). Guan ve Tena
(2022) yapmig olduklari arastirma sonucunda, kisilerin katilim sagladiklar1
fiziksel aktivitelerin onlarin zihinsel becerilerinde pozitif etkiler olusturdugu,
bunun yani sira uzun vadeli beyin plastisinde iyilesmelere yardimei oldugu
ve ¢esitli hastaliklar karsisinda viicutlarinin daha iyi direng gosterdigini tespit
etmislerdir. Hartman ve arkadaglar1 (2020) ise, fiziksel aktivitelerin kisilerde
kardiyorespiratuvar ve kas saghigmin iyilestirilmesinde, kemikte olusan
hasarlarin onariminda, bulasict riski tagimayan hastaliklarda ve depresyon
riskinin en aza indirgenmesinde onerildigini belirmektedirler. Ayn1 zamanda
fiziksel aktivite yapan bireylerin 6znel mutluluk ve 6znel zindeliklerinin fiziksel
aktivite yapmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu ifade edilmistir (Kose ve
ark., 2019b). Baz1 aragtirmacilar (Newman ve ark., 2014; Giildiir ve Yasartiirk,
2020; Saka ve ark., 2023) insanlarin serbest zamanlarinda yapmis oldugu fiziksel
aktivitelerin yasam doyumu diizeylerinde ve refah seviyelerinde artislar
olabilecegini belirtmektedirler. Ayni zamanda serbest zaman aktiviteleri
mutluluk, eglence, arkadaslarla vakit gegirme, egitim, bilgi ve kiiltiiri gelistirme
araci olarak goriilebilmektedir (Pepe ve Bozkurt, 2017).

Bireyler herhangi bir serbest zaman faaliyetine katilim saglamak icin
giidiilenme ihtiyact hissederler. Kisilerin bu faaliyetlere katilim saglamalari i¢in
kendilerini giidiileyen faktorler arasinda biligsel, ¢evresel ve sosyal etkenlerin
oldukga 6nem arz ettigi ifade edilmektedir (Semerci ve Giille, 2025).

Eroler (2015), tiim bunlara ek olarak serbest zaman etkinlikleri ¢ergevesi
icerisinde zaman kavraminin dort kategoride toplandigini ifade etmektedir.
Bunlar:

- Biyolojik zaman (yeme, icme, uyuma, barinma vb.)

- Caligma zamani (maddi kazang saglamak i¢in edinilen meslek vb.)

- Kisilerin kendisi i¢in ayirmis oldugu zaman (fiziksel aktivite, eglence,

dinlenme, karakter ve kisilik gelisimi vb.)

- Bu zamanlarin disinda diger etkinlikler i¢in ayrilan zaman.
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Bos zaman

Bos Zamanin Temel Fonksiyonlari

Bos zaman kavraminin 3D olarak nitelendirilen dinlenme, eglenme ve kendini
gelistirme fonsiyonu vardir (Karakiigiik, 2001).

Dinlenme Fonksiyonu;

Bos zaman olgusunun en ayirt edici 6zelligi olarak bilinen ve is yasami
boyunca siirekli ihtiya¢ duyulan temel islevdir. Dinlenme fonksiyonu bir bakima,
bireylerin kendini yenileme ihtiyaci hissetmeleri, i§ yasaminin beraberinde
getirmis oldugu olumsuz stres algilarini ortadan kaldirma, bedensel olarak olusan
yorgunluk hissiyatimi  azaltma ve ruhsal doyuma ulagsma olarak
aciklanabilmektedir. Sanayi devriminin beraberinde getirmis oldugu fazla
caligma saatleri disindaki zaman diliminde ¢alisanlarin tekrar fiziksel giiclerini
kazanabilmek amaciyla kullandig1 zaman dilimini ifade etmektedir (Karakiiciik,
2005).

Eglenme Fonksiyonu;

Yasam i¢erisinde mutluluk, seving, hiiziin, iizlintii gibi duygular farkli zaman
dilimlerinde bireylerin yasayabilecekleri duygulardir. Ozellikle insanlar hiiziinlii,
lizlintiilii ve stresli olduklari siiregleri tekrar hatirlamak istemeyebilmektedir.
Bundan dolay1 kisiler sosyal iliski arayisina girme cabasi gosterir ve eglenme
fonksiyonu da bir ara¢ olarak kullanilir (Hacioglu ve ark., 2017).

Gelisim Fonksiyonu;

Insanlarin rutin islerinden kendilerini soyutlayarak daha cok kisilik gelisimi
i¢in sosyal aktivitelere katilma isteginin olusmasini ifade etmektedir (Karakiigiik,
2005). Fiziksel ve ruhsal rahatlamay1 amaglayarak kendilerini yenileme firsati
bulduklar1 bir fonksiyondur.

Rekreasyon

Rekreasyon, kisilerin aligilagelmis yasam tarzlarinin, meslek hayatlarinin
beraberinde getirmis oldugu yogunlugun, giinliik yasantilarinda yasamig oldugu
cesitli stres faktorlerinden kendilerini kurtarmak amaciyla, zorunlu ihtiyaclar
disinda kalan siire icerisinde tamamen goniillii olarak katilim sagladig; fiziksel,
biligsel, duygusal ve sosyal boyutlar1 kapsayan etkinlikler biitiiniidiir (Ordu ve
ark., 2024; Uzun ve Goézaydin, 2017). Bir bagka tanima gore ise rekreasyon,
bireylerin kendini gelistirmek icin ortaya koydugu caba, ayni zamanda is ve
sosyal yasantilarinda yorulan bedenlerinin eski enerjisini elde etmesi i¢in katilim
sagladiklar etkinliklerdir (Cakirlar ve Yaman, 2022).
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Rekreasyon faaliyetleri, insanlarin bos zaman olarak nitelendirilen siireg
icerisinde haz almak, eglenmek ve dinlenmek icin gergeklestirdikleri
aktivitelerdir (Akova ve ark., 2019). Buradan yola ¢ikarak bir bos zaman etkinligi
cergevesinde rekreasyon, fiziksel aktivitelere katilmak, sanatsal faaliyet
gerceklestirmek, c¢esitli gezilere katilim saglamak, tiyatrolara gitmek, el
sanatlarina egilim gostermek, miiziksel etkinlikler yapmak ve bunlara benzer
cesitli etkinliklere katilim saglamaktir (Oztiirk, 2022).

Rekreasyon Siniflamasi

Rekreasyon olgusu birden fazla duygu, diisiince, yasanti ve aktiviteyi
cagristirdigl i¢in bazi aragtirmacilar tarafindan siniflandirmalariin yapildigi
goriilmektedir. Uzun (2004) rekreasyon smiflamasini  agagidaki gibi
belirtmektedir. Bunlar:

a) Fonksiyonel A¢idan Rekreasyon;
- Ticari rekreasyon

- Saglik rekreasyonu

- Estetik rekreasyon

- Kiiltiirel rekreasyon

- Turistik rekreasyon

- Sanatsal rekreasyon

- Fiziksel rekreasyon

- Sosyal rekreasyon

b) Mekdnsal A¢idan Rekreasyon;
- Acik alan rekreasyonu
- Kapali alan rekreasyonu

¢) Etkinliklere Katilim Bigimlerine Gére Rekreasyon;
- Etken rekreasyon
- Edilgen rekreasyon

d) Yerel Siniflandirma Acisindan Rekreasyon;
- Ulusal rekreasyon
- Uluslararasi rekreasyon

e) Katilmci Sayisina Gore Rekreasyon;

- Bireysel rekreasyon
- Grup halinde rekreasyon.
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Karakiigiik (2008), kisilerin rekreatif etkinliklere katilim saglamalarindaki ana
belirleyicilerin varligindan bahsetmektedir. Bunlar:

Amacglarina gore;

* Dinlenme amaci (bedensel, ruhsal),

= Kiiltiirel amaci (tarihi eser ve miize ziyaretleri vb.),

* Toplumsal amaci (sosyal iliskiler kurmak ya da gelistirmek),

= Sportif amaci (seyirci olmak veya aktif spor yapmak, yonetici),
* Turizm amaci (farkli yerlere seyahat etmek),

* Sanatsal amaci (sanat dali ya da dallari ile ilgilenmek).

Cesitli kriterlere gore;

* Yas faktoriine gore (¢ocuk, geng, yetiskin, vb.),

* Faaliyete katilanlarin sayisina gore (bireysel, grup, aile),

» Zamana gore (yaz, kis, glinliik veya haftalik, emeklilik déonemi vb.),
= Kullanilan mekéana gore (acik veya kapali),

Ozel islevierine gire;

* Sosyolojik muhtevaya gore (liikks, geleneksel veya belirli halk kesimlerinin
desteklenmesi).

= Ticari rekreasyon (para ile katilim saglanan faaliyetler),

= Sosyal rekreasyon (¢esitli insanlari beraber yaptiklar faaliyetler),

» Uluslararasi rekreasyon (uluslararasi faaliyetlere katilmak),

» Estetik rekreasyonu (sanat olaylarmi izlemek veya miizik eserlerini
dinlemek),

» Fiziksel rekreasyon (agik ya da kapali alanlarda gerceklesen spor
faaliyetleri),

* Orman rekreasyonu (piknik, avcilik ya da trekking vb. arazi ve su
kullanimi igeren faaliyetler).

Rekreatif Faaliyetlerin Bireyler Uzerindeki Faydalar

Rekreatif faaliyetlere katilim saglamak bireyler {izerinde pozitif etkiler
olusturmaktadir (Ayhan ve ark., 2022). Alan yazinda rekreasyon etkinliklerinin
bireysel gelisime, bilissel, duyussal, ruhsal, sosyal ve bedensel gelisime bir¢ok
olumlu yararlarinin oldugu belirtilmektedir (Ertiiziin ve ark., 2020).

Ozdemir (2024), rekreasyon ihtiyacinin nedenlerine ve ihtiyacin bireye ve
topluma sagladig1 faydalara bakildiginda hem kisisel hem de toplumsal olarak
rekreasyon ihtiyacinin nedenlerini su sekilde siralamaktadir;
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1) Saglikli beden gelisimine yarar saglar.

2) Mental sagligin korunmasina yardimei olur.

3) Bireylerin sosyallesmesine yardimci olur.

4) Bireysel beceri ve yetenegin gelismesine katkida bulunur.

5) insanlarin mutluluk hormonlarinin salgilamasina yardime olur.

6) Yaratici diisiinceyi gelistirir.

7) Toplumsal dayanigmay saglayarak bireyleri biitiinlestirir.

8) Demokratik bireyler yetistirir.

Kosak (2025), rekreasyonel etkinliklerin faydalarimi asagidaki gibi
belirtmektedir:

Yaglilik doneminde sagligin korunmasi ve yasam kalitesinin yiikseltilmesi
bliyilk Onem tasimaktadir. Bu donemde bireylerin fiziksel ve zihinsel
sagliklarmin desteklenmesi, yaglilik siirecinin daha verimli ve doyumlu
gecirilmesine katki saglayabilir. Egzersiz ise yash bireylerin saglikli yasamlarini
siirdiirebilmelerinde Onemli bir yere sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite,
yaglanmanin olumsuz etkilerini azaltirken; bireylerin fiziksel yeterliliklerini,
ruhsal sagliklarin1 ve sosyal iliskilerini gelistirebilir (Kara, 2024). Fiziksel
faydalar, rekreasyonel aktiviteler araciligi ile bireyin rutin islerinden dolay:
kaybettigi enerjisini yeniden elde etmesini ve fiziksel sagligini korumasini saglar.
Bunun yani sira cesitli bircok hastaliktan korunmasini ve hastaliklarin
iyilestirilmesi siirecinde aract rol oynar. Yaglilik doneminde kaybedilen
fonksiyonlarin korunmasinda ya da en aza indirgenmesi ile birlikte yasam
kalitesinin artmasinda da 6nem arz etmektedir.

Sosyal faydalar, insanlarin yasamlart boyunca diger kisilerle iletisim kurma
ihtiyacin1 ve sosyallesme ihtiyacinin tamamlanmasim ifade eder. Rekreatif
etkinlikler ayni zamanda toplumsal kurallara uymay1 ogretir. Baskalarmin
haklarma saygi duyma ve toplumla biitiinlesme kazanimlarma sahip olmasina
yardimer olur. Sosyal cevre edinilmesinde, farkli kiiltiirlere sahip insanlarla
tanisma olanagi sunar. Diger insanlarin kiiltiirel farkliliklarina saygi duyulmast
gerektigini 0gretir.

Psikolojik faydalar ise, rekreasyon faaliyetlerinin ruh sagligi ve bilissel iyi
olma durumunu kapsar. Insanlar cesitli faktorlerden dolayr kendilerinde
hissettikleri stresi iizerlerinden atmak i¢in rekreatif etkinliklere katilim ihtiyaci
hissederler. Bununla birlikte ruhsal rahatlama ve zihinsel rahatlama elde etmeyi
amaclamaktadirlar. Kisilerin katilim sagladiklar rekreasyonel aktiviteler hem
ruhsal, hem zihinsel hem de duyussal iyi olma diizeylerini pozitif etkiledigi
sOylenilebilir. Terapotik amagla yapilan birgok etkinliklerin iyilesme siirecine
katkilarinin oldugu bilinmektedir. insanlar kendilerine gesitli hobiler edinerek
biligsel yenilenme siirecine girerler. Tiim bunlar, rekreasyonun hem iyilesme,
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hem ruhsal hem de zihinsel yenilenme konusunda araci rol oynadigini ortaya
cikarmaktadir.

Ozpolat  (2023), rekreasyonel etkinliklerin faydalarin1 asagidaki gibi
siralamaktadir:

Fiziksel Faydalar:

Insan, yasamin baslangicindan sonuna kadar siirekli hareket etme
egilimindedir. Diinya ¢apinda saglikli bir toplum yapis1 ortaya ¢ikmasi amaciyla
hareketin 6neminin ortaya ¢ikarilmasina iligkin bir¢cok ¢aligmalar yapilmaktadir.
Bu konuda koprii gérevi goren en biiylik olgu rekreasyondur. Kisilerin fiziksel
aktivitelere yonelmesindeki etkenler arasinda cgesitli saglik problemleri, stres
diizeyleri, monoton yagamdan kurtulma c¢abalar1 vardir. Teknolojik gelismelerin
yasanmast da bu etkenler arasinda gosterilmektedir. Teknolojinin yogun bir
sekilde kullanilmasi kisilerin rekreasyonel etkinliklere katilimlarma engel
olabilmektedir. Saatlerce internet ortaminda zaman geciren bireyler kendilerine
zaman ayirmayl ihmal edebilmektedir. Bu da kendilerinde ¢esitli birgok
problemin ortaya ¢ikmasina sebebiyet vermektedir. Rekreasyonel etkinliklere
katilim saglamanin bu problemlerin ¢oziimiinde etken rol oynadig1 sdylenilebilir.

Toplumsal Faydalar:

Sosyal degerler, bir toplum veya grup tarafindan neyin iyi, dogru, arzu edilir
ve onemli olduguna dair paylasilan inanglar, standartlar ve ilkeler biitiinii olarak
tanimlanabilir (Seker ve Bolat, 2025). Yasam kosullarinin iyilesmesi, iilkelerin
refah diizeylerinin yiikselmesi insanlarin yalniz kalmak istemelerine ve asosyal
bireyler olmalarina sebebiyet vermistir. Gelisen teknoloji ile birlikte toplumun
yap1 taglarinda da degisimler meydana gelmistir. Bu degisimlerden bir tanesi de
insanlarin birbirleri ile iletigim kurmak istememesidir. Fakat insanin yapisinda
var olan temel gereksinimlerden biri de sosyallesme cabasi ve toplumsal
ihtiyaglari  giderme  istegidir. ~ Rekreasyonel  etkinlikler  insanlarin
sosyallesmesinde aract rol oynar. Bu etkinlikler sadece kisiler icin degil,
bireylerin toplum igerisinde uyumlu bir bi¢imde yagamasina da katkilar saglar.
Bundan kaynakli diinya {izerindeki bircok iilke serbest zamanlarda
gerceklestirilen etkinliklere biiylik 6nem vermektedir.

Psikolojik Faydalar

Psikolojik saglik, insanlarin yasamis oldugu ¢evresi ile, ¢evresindeki diger
bireyler ile ve kendisi ile etkilesim siirecine girmesi olarak ifade edilmektedir
(Bedir, 2016). Giiniimiiz diinyasinda fiziksel sagligin korunmasinin yaninda
psikolojik sagligin da korunabilmesi igin cesitli ¢aligmalar yapilmaktadir.
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Bireylerin is yasaminda, okulda, aile igerisinde ve diger dis cevresi ile girmis
oldugu etkilesimde stres, kaygi ve korku gibi istenmeyen duygular meydana
gelebilmektedir. Birgok insan bu duygulari yasamamak ya da bu duygulardan
kurtulmak i¢in farkli tutumlar sergileyebilmektedir. Rekreasyon faaliyetlerinin
birden fazla pozitif etkileri goz Oniine alindiginda, bireylerin bu tip negatif
duygulardan kurtulmasinda rol oynadigi gergekligi ortaya ¢ikmaktadir. Birgok
insan ruhsal ve fiziksel yenilenme siirecinin yani sira psikolojik yenilenme
siirecine de kendini adapte etmektedir. Bu siirecte rekreasyonel aktivitelere
katillm saglamak insanlarda psikolojik rahatlama da olusturabilmektedir.
Rekreasyonel etkinlikler, bireylerin stresle basa ¢ikmasinda, psikolojik iyi
olmalarinda, Ozgiiven duygusu kazanmalarinda, motivasyon diizeylerinin
yiikselmesinde, dikkat becerilerinin gelismesinde etkili olabilmektedir.

flgili Arastirmalar

Coksen ve Giirbiiz (2023), huzurevinde kalan yaslilarda rekreatif etkinliklerin
aktivite teorisi kapsaminda uygulanabilirliginin incelenmesi konulu ve 20 yasl
bireyin Orneklemini olusturdugu arastirma sonuglart  incelendiginde,
katilimeilarin -~ rekreatif  etkinliklere katilimlar1  sonrasinda  engellerini
azalttiklarini, yasam kalitelerini yiikselterek kendilerini daha yararli gordiiklerini
ve rekreatif etkinliklere yaklagimlarinin daha pozitif oldugunu tespit etmistir.

Dagkiran (2019), terapotik rekreasyon aktivitelerinin hafif zihinsel engelli
bireylerin ruhsal uyumlart iizerine etkisi konulu ve 34 engelli bireyin drneklemini
olusturdugu arastirma sonuglarina gore, 16 oturum olmak iizere haftada iki
oturumdan olusan ve her bir oturumu yaklasik 1 saat siiren terapotik rekreasyon
icerikli rekreasyonel oyun programi siireci sonunda rekreatif etkinliklerin engelli
bireyler tizerinde herhangi ruhsal uyumlari diizeylerinde etkiye sahip olmadigini,
fakat uygulanan bu programin daha uzun siireli bir takvime yayilmasi ile birlikte
engelli bireylerin ruhsal uyum davranislarinda pozitif etkiye sahip olabilecegini
belirtmektedir.

Erdogan (2018) yilinda rekreasyonel aktivitelerin sizofren hastalar1 iizerine
etkisinin aragtirilmasi konulu yapmis oldugu arastirmaya 30 sizofreni tanisi
koyulan bireyler katilim saglamistir. Arastirma kapsaminda 12 hafta ve haftada 3
giin olmak iizere hastalara cesitli egitsel oyunlar etkinlikleri diizenlenmistir.
Sonuglar incelendiginde ise, rekreasyonel etkinliklerin sizofreni hastalar {izerinde
cesitli pozitif etkilere sahip oldugunu tespit etmistir.

Er (2018)’de otizmli ¢ocuklarda hareket egitimi ve egitsel oyun ile yasam
kalitesi iliskisinin incelenmesi konulu yapmis oldugu arastirmanin 6rneklemini
13 otizmli ¢ocuk olusturmustur. Arastirma haftada 2 giin ve giinde bir saat olmak
iizere 14 hafta siirmiis olup, arastirma sonucunda ise otizmli cocuklara uygulanan
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hareket egitiminin ve egitsel oyun programimin motor beceri ve yasam kalitesi
diizeylerinde pozitif etkiye sahip oldugunu tespit etmistir.

Yilmaz (2019), Kahramanmaras biiyiiksehir belediyesinde ¢alisan spor yapan
ve yapmayan personelin yasam doyumu ve tiikkenmiglik diizeyleri arasindaki
iligkinin incelenmesi konulu arastirmasma 506 belediye personeli katilim
saglamigtir. Aragtirma sonuglart incelendiginde, spor yapan belediye
personellerinin yapmayanlara nazaran yasam tatminlerinin yiiksek ve
tilkenmislik diizeylerinin ise daha diisiik oldugu sonucuna ulagmaistir.

Ercan ve arkadaglarinin (2016) yilinda yapmis olduklar1 alkol ve madde
bagimlilig: tedavisi goren yetiskinlerde diizenli egzersizin kaygi, depresyon ve
yasam kalitesine etkisi konulu arastirmanin 6rneklemini 34 alkol ve madde
bagimlisi olan hasta bireyler olugturmustur. Arastirma 6rneklemine uygulanan 12
seanslik diizenli egzersiz siireci sonucunda uygulanan egzersizlerin bagiml
bireyler lizerinde anksiyete bozuklugunun tedavi edilmesinde pozitif etkiye sahip
oldugu, depresyon diizeylerini diisiirdiigii ve yasam kalitelerinde artis meydana
getirdigi sonucuna ulagsmiglardir.

Uzungayir (2016), 6zel gereksinimli bireylerde su igi aktivitelerin sosyal
beceri ve yasam kalitesine etkisi konulu yapmis oldugu arastirmanin érneklemini
30 6zel gereksinimli 6grenci olusturmustur. Arastirma kapsaminda 14 haftay1
kapsayan, haftada 2 giin ve giinde 1 saatlik su i¢i egzersiz programi uygulanmis
olup, sonu¢ olarak ise 0Ozel gereksinimli bireylerin su i¢in etkinliklerine
katilimlarinin ylizme becerilerini, sosyal becerilerini ve yasam kalitelerini pozitif
etkiledigini tespit etmistir.

Kocamaz ve Erdogdu (2021), serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan ve
yapmayan Ogretim elemanlarmin stres diizeylerinin ve sosyodemografik
ozelliklerinin incelenmesi konulu aragtirmaya 500 Ogretim elemani katilim
saglamistir. Arastirma sonuglart incelendiginde, bos zamanlarinda fiziksel
aktivite yapan Ogretim elemanlarinin stres diizeylerinin fiziksel aktivite
yapmayanlara gore karsilagtirldiginda daha disiik ¢iktigi  sonucuna
ulagsmiglardir.

Tian ve Yang (2024), tiniversite 6grencilerinde bos zaman fiziksel aktivitesi
ile akademik tiikenmislik arasindaki iligkide farkindalik ve 6z sayginin araci rolii
konulu ve 629 iiniversite Ogrencisinin Orneklemini olusturdugu arastirma
sonuglar1 incelendiginde, bos zaman fiziksel aktivitesi ile akademik tiitkenmislik
arasinda anlamli bir negatif korelasyon oldugunu, bos zaman fiziksel aktivitesinin
iiniversite 0grencileri arasinda akademik tiikkenmisligi hafifletmede 6nemli bir
koruyucu faktdr oldugunu tespit etmislerdir.

Ayyildiz ve arkadaslari tarafindan (2019) fiziksel aktivite yapan kadinlarin
yasam kalitelerinin ne diizeyde etkilendiklerini tespit etmek icin yaptiklar
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arastirmada, diizenli fiziksel aktivitenin kadinlarin genel yasam kalitelerini
arttirdig1, kardiyovaskiiler sistemi, kas giiciinii, esnekliklerini arttirdiklar1 ve ayn1
zamanda kadinlarin ruh sagligini da pozitif etkiledigini bildirmislerdir.

Herbert ve arkadaglar1 (2020), iiniversite O0grencilerinde diizenli fiziksel
aktivite, kisa siireli egzersiz, ruh saglhig1 ve iyi olus: ¢evrimici ve laboratuvar
caligmasinin sonuglari konulu yapmis olduklari aragtirma sonuglarina gore,
diizenli fiziksel aktivite, Ogrencilerin egzersiz hedefleri belirlemelerine ve
bunlara ulagsmalarina olanak taniyarak yetenekleri ve giivenleri hakkinda olumlu
geri bildirim sagladigini ve bu olumlu 6z degerlendirme ve psikolojik durum,
Ogrencilerin akademik zorluklarla daha iyi basa cikmalarina ve akademik
tilkenmigligi azaltmalarina yardimci oldugunu tespit etmislerdir.

Akova ve arkadaglarinin (2019)’da rekreasyon deneyiminin psikolojik iyi olus
iizerine etkisi Y kusag1 iizerinde bir arastirma konulu yapmis oldugu arastirmanin
orneklemini Y kusagi olarak tanimlanan 238 birey olusturmustur. Arastirma
sonuclar1 incelendiginde, rekreasyonel deneyim ile psikolojik iyi olus arasinda
anlamli bir iliski oldugu; ancak rekreasyonel deneyiminin psikolojik iyi olusa etki
diizeyinin yiiksek seviyede olmadig tespit edilmistir.

Scott ve Harmon (2016)’da uzun siireli bos zaman deneyimleri sosyolojik bir
kavramsallagtirma konulu yapmis olduklari arastirma sonuglart incelendiginde,
miizigin bos zaman aktivitesi olarak sosyallesmeye olumlu anlamda etkisinin
oldugunu ortaya koymustur.

Sonug olarak, rekreatif faaliyetler araciligiyla birgok hastaligin tedavi siirecine
katkilar saglanabilecegi, ¢esitli meslek dallarinda c¢alisan bireylerin stres, kaygi
gibi olumsuz istenmedik duygularin azaltilabilecegi, &grencilerin akademik
basar1 siireclerine katkilar saglanabilecegi ifade edilebilir. Rekreasyon
aktivitelerinin ¢esitli kurum ve kuruluslar tarafindan yerel halklara {icretsiz bir
sekilde hizmet olarak sunulmasi, toplum refahinin yiikselmesine katkilar
sunabilecegi sOylenilebilir.
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4. Bolim

Dil ve Konusma Bozuklugu Olan Bireylerde
Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor:
Kapsayic1 Yaklasimlar ve Uygulama Ornekleri

Giines SAKIN!

GIRIiS

Dil ve konusma bozukluklari, bireyin anlama, ifade etme, ses iiretimi ve
akicilik becerilerinde yasanan giicliikleri kapsayan genis bir yelpazeyi ifade
etmektedir. Bu bozukluklar; artikiilasyon sorunlari, kekemelik, ses bozukluklar1
ve dil gelisim gerilikleri gibi farkli alanlarda ortaya g¢ikabilmekte ve bireyin
giinliik yasamda etkili iletisim kurmasmi smirlayabilmektedir. Ozellikle
cocukluk doneminde goriilen dil ve konusma bozukluklari, yalnizca akademik
basariy1 degil, ayn1 zamanda sosyal iligkileri ve 6z giliven gelisimini de dogrudan
etkilemektedir.

Bu bozukluklarin yayginligi incelendiginde, okul ¢agindaki ¢ocuklar arasinda
onemli bir orana sahip oldugu goriilmektedir. Erken ¢ocukluk doneminden
itibaren fark edilmesine ragmen, bazi durumlarda gec¢ tanilanabilmekte veya
yeterli miidahale saglanamamaktadir. Egitim siire¢lerinde ise dil ve konusma
bozuklugu olan bireyler; yonergeleri anlama, kendini ifade etme, sinif i¢i katilim
gosterme ve akranlartyla etkilesim kurma gibi alanlarda cesitli giiclikler
yasayabilmektedir. Bu durum, Ogrenme siireglerinin biitiinciil sekilde
desteklenmesini ve bireye uygun uyarlamalarin yapilmasini gerekli kilmaktadir
(Mavis ve Togram, 2009).

Beden egitimi ve spor etkinlikleri, dil ve konusma bozuklugu olan bireyler
icin yalnizca fiziksel gelisimi destekleyen bir alan degil, ayn1 zamanda iletigim
becerilerini, sosyal etkilesimi ve 6z giiveni giliglendiren onemli bir egitim
ortamidir. Hareket temelli 6grenme siirecleri, sozel iletisime alternatif olarak
beden dili, taklit ve gorsel ipuglart gibi ¢oklu iletigim kanallarinin kullanilmasina
olanak tanir. Bu yoOniiyle beden egitimi dersleri, kapsayici egitim anlayisi
cercevesinde bireylerin aktif katilimini artirarak hem motor becerilerin hem de
sosyal uyumun gelisimine katki saglar. Bu bdliimde, dil ve konusma bozuklugu
olan bireyler i¢in uyarlanmis beden egitimi ve spor uygulamalar1 ele alinarak
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kapsayici yaklasimlar ve 6rnek etkinlikler sunulacaktir (Karahan, 2022; Tabak ve
ark., 2023).

Dil ve Konusma Bozuklugu (DKB) Nasil Teshis Edilir?

Dil ve konusma bozukluklarinin tanilanmasi, yalnizca bireyin dil
performansina bakilarak yapilabilecek bir siire¢ degildir; aksine ¢ok yonlii ve
dikkatli bir degerlendirme gerektirir. Taninin konulabilmesi i¢in bireydeki
iletisim gii¢liigiiniin, igitme kaybi, zihinsel yetersizlik ya da nérolojik bir durumla
dogrudan agiklanamiyor olmasi gerekir. Bu durum, tanilama siirecinde ayirict
degerlendirmenin ne kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir (Alioglu ve
Oguz, 2025).

Tam siirecinde bireyin dil becerileri ayrintili bicimde incelenir; bu inceleme
yalnizca gézleme dayali degil, ayn1 zamanda standart 6lgme araglartyla desteklenir.
Bunun yaninda aileden alman gelisimsel bilgiler, bireyin giinliik yasamda dili nasil
kullandigna dair énemli ipuglar1 sunar. Isitme degerlendirmesi, olas1 bir duyusal
engelin diglanmasi agisindan kritik bir adimdir. Gerektiginde kulak burun bogaz ve
cocuk norolojisi gibi alanlara yonlendirme yapilarak tibbi durumlar da géz oniinde
bulundurulur (Tokalak ve Yasa, 2023).

Bu siiregte yalnizca mevcut durumun belirlenmesi degil, aym1 zamanda eslik
edebilecek diger gelisimsel ozelliklerin de dikkate alinmasi gerekir. Dolayisiyla dil
ve konusma bozukluklarinin tanilanmasi, farkli uzmanlik alanlarinin birlikte
caligmasini gerektiren ¢ok disiplinli bir yaklagim i¢inde ele alinmalidir. Bu biitiinciil
degerlendirme, hem dogru taninin konulmasini hem de bireye uygun egitim ve destek
planinin olusturulmasimi miimkiin kilar (Kése ve Esen Aydinli, 2022).

Dil ve konusma ayrimi

Dil ve konusma, birbiriyle yakindan iligkili olmasina ragmen farkl bilissel ve
motor siiregleri igeren iki temel iletisim alanidir. Dil; bireyin diisiincelerini
anlamlandirma, organize etme ve uygun sozcik ve dil yapilariyla ifade etme
becerisini kapsarken, konusma bu dilsel igerigin sesler araciligiyla disa
aktarilmasi siirecidir. Bagka bir ifadeyle dil zihinsel ve sembolik bir sistemken,
konugma bu sistemin fiziksel tiretim boyutunu olusturur. Bu nedenle bu iki
alandan birinde yasanan giicliik, bireyin iletisim kapasitesini farkli diizeylerde
etkileyebilir (Kiigiikali ve Aydin, 2021).

Dil ve konugma bozukluklart farkli gériiniimlerle karsimiza cikabilir.

Artikiillasyon bozukluklari: Konusma seslerinin dil, dudak ve yumusak
damak gibi organlar tarafindan sekillendirilmesiyle olusur (San ve Oztiirk, 2021).
Artikiilasyon bozuklugu ise bu organlarin hareketlerinin kontrol edilememesi
sonucu ortaya ¢ikar ve cocuklarda en sik gorillen konusma bozuklugudur
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(Topbas, 2005). Birey bazi sesleri dogru iiretemez ya da sesleri yanlig bigimde
kullanabilir.

Kekemelik: Kekemelik, konugsmanin dogal akigimi kesintiye ugratan bir
akicilik sorunudur. Konusma sirasinda tekrarlar, uzatmalar ve ani duraksamalarla
birlikte, bazen buna eslik eden istemsiz beden hareketleriyle kendini belli eder.
Konusmanin akiciligi bozulur; birey ses, hece veya kelimeleri tekrarlayabilir ya
da konugma sirasinda duraksamalar yasayabilir (Kuru ve Giines, 2017).

Dil gecikmesi: Dil gelisiminin akranlarmma gore daha yavas ilerlemesi,
cocugun kendini ifade ederken zorlanmasina yol agar. Bu siiregte ciimle kurmada
gecikmeler goriilir ve g¢ocuk c¢ogu zaman anlatmak istediklerini jest ve
mimiklerle desteklemeye galisir. Ailede benzer sorunlarin bulunmasi, yeterli
iletisim ortaminin saglanamamasi ve ebeveynlerin duyarliliginin diisiik olmasi bu
riski artirabilir. Bunun yaninda isitme sorunlari da dil gelisimini olumsuz
etkileyen Onemli bir faktordiir. Ancak erken fark edilip uygun destek
saglandiginda, ¢ocuk akranlariyla arasindaki farki biiyiik Ol¢iide kapatabilir.
Ayrica zihinsel gelisim gerilikleri ile dogum 06ncesi ya da sonras1 beyinle ilgili
sorunlar da dil gelisiminde gecikmeye neden olabilmektedir (McLaughlin, 2011).

Afazi (soz yitimi): Beynin genellikle sol yarim kiiresinde dil islevlerinden
sorumlu alanlarin zarar gérmesi sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Cogunlukla
inme ya da kafa travmasi sonrasinda gelisir ve bireyin hem konusma hem de
yazili iletisim kurma becerilerinde belirgin giicliikler yasamasina neden olur. Bu
etkiler cogu zaman kisa siireli olmayip uzun vadede devam edebilir (Memis ve
Tiilek, 2004).

Afoni (ses yitimi): ise, konugsmada gorev alan kaslar1 yoneten sinirlerin zarar
gormesi ya da islevini yerine getirememesi sonucunda sesin kismen ya da
tamamen kaybolmasi durumudur. Bu durumda birey ses ¢ikarma konusunda ciddi
zorluk yasayabilir (Memis ve Tiilek, 2004).

Bu farkl tiirler, ayn1 baslik altinda toplansa da bireyin giinliikk yasamindaki
etkileri ve destek ihtiyaglar acisindan ¢esitlilik gosterir. Bu bireylerin 6grenme
stiregleri, iletisimde yasadiklari giigliiklerin dogrudan etkisi altindadir. Ancak bu
durum yalnizca akademik becerilerle sinirli bir mesele degildir; sosyal etkilesim
ve katilim bigimlerini de sekillendirir. Kendini ifade etmekte zorlanan bireyler,
grup i¢inde daha geri planda kalabilir veya iletisim kurmaktan ¢ekinebilir. Bu
durum zamanla sosyal katilimi azaltabilir ve 6zgiiven gelisimini etkileyebilir.
Bununla birlikte, bu bireylerin motor beceriler agisindan potansiyelleri ¢ogu
zaman korunur ve uygun ortam saglandiginda hareket temelli etkinliklere aktif
sekilde katilabilirler.

Beden egitimi ve spor etkinlikleri bu noktada 6nemli bir denge alani olusturur.
Ciinkii bu ortamlar yalnizca sozel iletisime dayali degildir; beden dili, gorsel
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ipuclari, model alma ve birlikte hareket etme gibi ¢oklu iletisim yollarim igerir.
Bu yapi, dil ve konugsma bozuklugu olan bireylerin kendilerini farkli yollarla ifade
etmelerine ve gruba dahil olmalarina olanak tanir. Ozellikle oyun temelli
etkinlikler, bireyin hem fiziksel katilimin1 artirir hem de sosyal etkilesim iginde
kendini daha rahat hissetmesini saglar. Bu nedenle beden egitimi dersleri, bu
bireyler i¢in yalnizca fiziksel gelisim alan1 degil, ayn1 zamanda iletisim ve sosyal
uyum becerilerinin desteklendigi kapsayici bir 6grenme ortami niteligi tasir.

Dil ve Konusma Bozukluklarinin Psikomotor ve Sosyal Gelisimle Iliskisi

Motor gelisim dil gelisimi iliskisi

Dil ve konusma gelisimi, yalnizca iletisim becerileriyle sinirh bir alan degildir;
aym zamanda c¢ocugun psikomotor gelisimiyle de karsilikli bir etkilesim
icerisindedir. Motor gelisim, bireyin bedenini kontrol etme, hareketleri planlama ve
koordine etme becerilerini igerirken, dil gelisimi de bu siireglere paralel olarak ilerler.
Ozellikle erken ¢ocukluk déneminde hareket deneyimlerinin zenginligi, cevreyle
etkilesim kurma firsatlarini artirdigz igin dilsel gelisimi dolayli olarak destekler. Aym
sekilde dil becerilerindeki sinirliliklar da g¢ocugun cevreyi kesfetme ve sosyal
ortamlara katilma istegini etkileyebilir; bu durum hareket ve oyun deneyimlerini de
dolayl olarak sekillendirebilir (Aral, Kandir ve Yasar, 2011).

Sosyal katilim, 6zgiiven, akran iliskileri

Dil ve konusma bozuklugu yasayan bireylerde sosyal katilim ¢ogu zaman en
belirgin etkilenen alanlardan biridir. Iletisimde yasanan giicliikler, bireyin
kendini ifade etme istegini azaltabilir ve zamanla akran iligkilerinde geri
cekilmesine neden olabilir. Bu durum, yalnmizca konusma becerisiyle ilgili bir
sinirlilik degil, aynt zamanda sosyal etkilesim firsatlarinin azalmasiyla da
iligkilidir. Sosyal ortamlarda yeterince yer alamayan birey, kendine giiven
konusunda da zorlanabilir ve bu durum o6zgiiven gelisimini olumsuz yonde
etkileyebilir. Buna kargin destekleyici ve kapsayici ortamlar, bireyin iletigim
kurma cesaretini artirarak sosyal uyumunu gii¢lendirebilir (Ege, 2006; Dalkilig
ve ark., 2024).

Oyun ve hareketin iletisimdeki rolii

Oyun ve hareket, bu siiregte 6nemli bir koprii gérevi goriir. Oyun, ¢ocuk i¢in
dogal bir iletisim alanidir ve sozel ifadeye ihtiya¢ duymadan etkilesim kurma
imkan1 sunar. Ozellikle beden hareketleri, jestler, mimikler ve ortak kurallar
igeren oyunlar, iletisimin farkli yollarla ger¢eklesmesini saglar. Bu nedenle dil ve
konugma giicliigli yasayan bireyler, oyun ortamlarinda daha rahat katilm
gosterebilir ve akranlartyla daha dogal iliskiler kurabilir. Beden egitimi ve spor
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etkinlikleri de bu yapmin daha organize ve yonlendirilmis bir hali olarak
diigiintilebilir. Hareket temelli aktiviteler, hem sosyal etkilesimi artirir hem de
bireyin kendini ifade etmesine alternatif yollar sunar. Bu agidan bakildiginda
psikomotor gelisim, sosyal katilim ve iletisim becerileri birbirini tamamlayan ve
birlikte desteklenmesi gereken alanlar olarak degerlendirilmektedir (Altinkdk,
2013; Isler ve ark., 2017). Ayrica oyun etkinliklerinin ¢ocuklarm akademik
basarilarin1 artirdigi belirlenmistir. Bu etkinliklerin ¢ocuklarin psikolojik iyi
oluslarima katki sagladigi, depresyon ve kaygiyr azalttigi, benlik saygisini
artirdig1 ve gocuklart daha girisken hale getirdigi de goriilmiistiir. Bunun yani sira
rekreasyonun sosyallesme iizerindeki etkisi sayesinde ¢ocuklarin diger bireylerle
barig ve uyum i¢inde yasadiklart vurgulanmistir (Uzun ve Yilmaz, 2020; Ameer
ve ark., 2026).

Uyarlanmis Beden Egitimi ve Sporun Rolii

Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor nedir?

Uyarlanmig beden egitimi, fiziksel, biligsel, duyusal veya iletisim alanlarinda
farkl ihtiyaglara sahip bireylerin beden egitimi ve spor etkinliklerine aktif ve
giivenli bir sekilde katilabilmesi i¢in 6gretim siire¢lerinin, kurallarin, ortamin ve
materyallerin bireye gore diizenlenmesini ifade eder. Bu yaklagimin temel amaci,
bireyleri standart bir yapiya uydurmak degil; egitim ortamini bireysel farkliliklara
uygun hale getirerek herkesin siirece esit bicimde katilimini saglamaktir (Savucu,
2019).

Dil ve konugma bozuklugu olan bireyler agisindan uyarlanmis beden egitimi,
yalnizca fiziksel gelisimi destekleyen bir alan degil, ayn1 zamanda iletisim ve
sosyal etkilesim becerilerinin gii¢lendirildigi 6nemli bir 6grenme ortamidir. Bu
grup i¢in temel hedefler; iletisimi desteklemek, sosyal etkilesimi artirmak ve
derslere katilim kolaylastirmaktir. Ozellikle hareket temelli etkinlikler, sdzel
iletisime alternatif yollar sunarak bireyin kendini ifade etmesine imkén tanir.
Jestler, mimikler, model alma ve gorsel yonlendirmeler bu siirecin dogal bir
parcast haline gelir (Aytekin ve Ates, 2020).

Ayrica uyarlanmis beden egitimi uygulamalari, bireyin akranlariyla birlikte
ogrenme siirecine dahil olmasini destekleyerek sosyal uyumu giiglendirir. Kiigiik
grup caligmalari, isbirlikli oyunlar ve basitlestirilmis kurallar, bireyin hem
etkinlige katilimini artirir hem de bagar1 deneyimi yasamasina olanak saglar. Bu
durum, dzellikle iletisim glicliigli yasayan bireylerde dzgiiven gelisimi agisindan
onemli bir katk1 sunar (Oztiirk ve Gokgoz, 2023).
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Literatiirden kisa bulgular

Alan yazinda uyarlanmig beden egitimi uygulamalarinin, 6zel gereksinimli
bireylerin fiziksel aktivitelere katilimin1 artirdig1 ve sosyal etkilegim becerilerini
gelistirdigi vurgulanmaktadir. Bu yaklasimin 6zellikle kapsayict egitim
ortamlarinda Ogrencilerin derse katilim motivasyonunu yiikselttigi ve akran
iligkilerini giiclendirdigi belirtilmektedir. Ayrica yapilandirilmig ve uyarlanmig
etkinliklerin, iletisim becerilerinin dolayl1 olarak gelismesine katki sagladigi ve
Ogrencilerin kendini ifade etme davraniglarini artirdigi ifade edilmektedir
(Sherrill, 2004; Block, 2016; Lieberman ve Houston-Wilson, 2009; Ozer ve ark.,
2024; Uyhan ve ark., 2023). Bununla birlikte kapsayici beden egitimi
uygulamalarimin, yalnizca fiziksel beceriler degil ayn1 zamanda sosyal katilim ve
aidiyet duygusu tizerinde de olumlu etkiler olusturdugu rapor edilmektedir
(UNESCO, 2020).

Kapsayic1 Yaklasimlar

Kaynastirma ve kapsayici egitim ilkeleri

Kapsayici egitim anlayisi, her bireyin 6grenme siirecine esit ve aktif katilimim
hedefleyen bir yaklagimi temel alir. Bu cer¢evede kaynastirma egitimi, 6zel
gereksinimi olan bireylerin akranlariyla ayni egitim ortaminda bulunmasini
saglarken, kapsayici egitim bundan daha genis bir perspektif sunar ve yalnizca
fiziksel birlikte bulunmay1 degil, 6grenme siireglerine gercek ve anlamli katilimi
amaglar. Bu anlayis, dil ve konusma bozuklugu olan bireyler i¢in 6zellikle
onemlidir; ¢ilinkii iletisimde yasanan farkliliklar, dogru diizenlemeler
yapildiginda bir engel olmaktan gikarak cesitlilik olarak degerlendirilebilir.
(Sucuoglu ve Kargin, 2010).

Evrensel Tasarim (UDL) yaklasimi

Kapsayict egitimde onemli yaklagimlardan biri Evrensel Tasarim (UDL)
yaklagimidir. Bu yaklagim, 6gretimin bastan itibaren farkli 6grenme ihtiyaglaria
uygun sekilde planlanmasimi savunur. Yani Ogrenciye sonradan uyarlama
yapmak yerine, tiim 6grencilerin farkli 6grenme yollarini kullanabilecegi esnek
bir yap1 olusturulur. Gorsel destekler, basitlestirilmis yonergeler, modelleme ve
coklu iletisim kanallar1 bu yaklagimin temel unsurlar1 arasinda yer alir. Beden
egitimi derslerinde bu yaklagim o6zellikle onemlidir; ¢link{i hareket temelli
o0grenme zaten dogal olarak farkli katilim bi¢imlerine agiktir (Eripek, 2019).

Bireysellestirilmis 6gretim

Bireysellestirilmis 6gretim planlari, kapsayict uygulamalarin bir diger 6nemli
boyutunu olusturur. Her bireyin dil ve konusma becerileri farkli diizeylerde
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olabilecegi i¢in, 6gretim siirecinin de buna uygun sekilde diizenlenmesi gerekir.
Bu noktada Bireysellestirilmis Egitim Programi (BEP), 6grencinin ihtiyaglarina
gore hedeflerin, yontemlerin ve degerlendirme siireglerinin diizenlenmesini
saglar. Beden egitimi ve spor etkinlikleri icinde BEP uygulamalari, bireyin
katilimin1 kolaylastiran kii¢lik uyarlamalarla (kurallarin sadelestirilmesi, gorsel
yonlendirme kullanimi, esli caligma gibi) etkili hale getirilebilir (Giirgiir, 2015).

Ogretmen/ antrenér rolii

Bu siirecte dgretmen ve antrendrlerin rolii oldukga belirleyicidir. Egitimciler
yalnizca etkinligi yoneten kisiler degil, ayn1 zamanda katilimi kolaylastiran ve
O0grenme ortamini diizenleyen rehberlerdir. Dil ve konugsma bozuklugu olan
bireylerle calisirken sabirli, destekleyici ve tesvik edici bir tutum sergilemek,
katilimin stirekliligini artirir. Ayrica sozlii yonergelerin yaninda gorsel ve
uygulamali anlatim yontemlerinin kullanilmasi, 6grenmeyi daha erisilebilir hale
getirir (Bayram ve Oztiirk, 2020).

Aile ve disiplinlerarasi is birligi

Kapsayici yaklasimin siirdiiriilebilir olmasi ise aile ve disiplinlerarasi is birligi
ile miimkiindiir. Aileler, bireyin giinliikk yasamindaki en Onemli destek
kaynaklarindan biridir ve gelisim siirecinin devamliliginda kritik bir rol oynar.
Bunun yaninda dil ve konugma terapistleri, 6zel egitim uzmanlari ve beden
egitimi 0gretmenleri arasinda kurulacak is birligi, bireyin hem akademik hem de
sosyal gelisimini daha biitiinciil bir sekilde destekler. Bu biitiinciil yap1 sayesinde,
dil ve konusma bozuklugu olan bireyler yalnizca egitim ortaminda degil, yasamin
tiim alanlarinda daha aktif ve bagimsiz bir katilim gdsterebilir (Vuran, 2012).

Ogretim Stratejileri ve Uyarlamalar

Dil ve konusma bozuklugu olan bireylerle yiiriitiilen egitim siire¢lerinde
Ogretim stratejilerinin niteligi, katilimin diizeyini dogrudan etkiler. Bu nedenle
iletisimi kolaylastiran ve anlamay1 destekleyen yontemlerin kullanilmasi,
Ogrenme siirecinin daha etkili ve erisilebilir olmasini saglar. Bu noktada en temel
yaklagimlardan biri, iletisimi destekleyici stratejilerin = sistemli sekilde
kullanilmasidir. Sozel ifadelerin yan1 sira beden dili, mimikler ve isaretler gibi
alternatif iletisim yollarinin siirece dahil edilmesi, bireyin kendini daha rahat
ifade etmesine katki sunar.

Ogretim siirecinde kullanilan yonergelerin sade ve anlasilir olmas1 biiyiik
Onem tasir. Karmasik ve ¢ok asamali agiklamalar yerine, kisa ve net ifadelerle
verilen yonergeler bireyin dikkatini toplamasini ve gorevi daha kolay anlamasini
saglar. Ozellikle beden egitimi ve spor etkinliklerinde bu durum daha da
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belirgindir; ¢linkii hareket temelli gorevlerde hizli ve anlagilir yonlendirmeler
katilim1 artirir (Akcamete, 2011).

Gorsel destekler de Ogretim siirecinin 6nemli bir parcasidir. Kartlar,
semboller, renkli isaretler veya gorsel siralamalar, sozel ifadeyi destekleyerek
O0grenmeyi daha somut hale getirir. Bu tiir materyaller, 6zellikle dilsel islemleme
giicliigli yasayan bireyler i¢in yonlendirici bir rol oynar ve bagimsiz hareket
etmelerini kolaylastirir. Ayn1 sekilde model olma yontemi de oldukga etkilidir;
Ogretmenin veya akranin hareketi dogrudan gostermesi, sdzel agiklamadan daha
giiclli bir 6grenme araci haline gelebilir.

Etkinliklerin yapilandirilmasinda yapilan uyarlamalar da katilimi dogrudan
etkiler. Kurallarin sadelestirilmesi, karmasik oyun yapilarinin daha anlagilir hale
getirilmesi ve gorevlerin asamalara boliinmesi 6grenmeyi kolaylastirir. Grup
biiyiikliigliniin azaltilmasi ise bireyin daha fazla etkilesim firsat1 bulmasini saglar
ve sosyal kaygiy1 azaltabilir. Ayrica etkinlik siirelerinin bireyin dikkat siiresine
gore diizenlenmesi ve gerektiginde tekrarlarla pekistirilmesi 6grenmenin
kaliciligini artirir.

Ogrenme ortaminin diizenlenmesi de en az 6gretim yontemi kadar énemlidir.
Girilti diizeyinin kontrol altinda tutulmasi, gorsel ve isitsel dikkat dagitict
unsurlarin azaltilmasi bireyin odaklanmasii kolaylagtirir. Sade ve diizenli bir
ortam, 6zellikle dikkat ve iletisim becerilerinde giicliik yasayan bireyler i¢in daha
giivenli ve Ongoriilebilir bir 6grenme alani olusturur. Bu tiir diizenlemeler,
yalnizca akademik basariy1 degil ayn1 zamanda bireyin derse katilim istegini ve
Ozgiivenini de olumlu yonde etkiler (Alp ve Camliyer, 2015).

Uygulama Ornekleri

Dil ve konusma bozuklugu olan bireyler i¢in beden egitimi ve spor
etkinliklerinde en 6nemli unsur, katilimi kolaylastiran ve iletisimi dogal sekilde
destekleyen etkinliklerin planlanmasidir. Bu tiir uygulamalar, yalnizca fiziksel
becerileri gelistirmekle kalmaz; ayn1 zamanda bireyin sosyal etkilesimini artirir,
kendini ifade etmesine farkli yollar agar ve gruba aidiyet duygusunu gii¢lendirir.

Isinma:

Isinma boliimii bu acidan oldukga verimli bir baslangic alamidir. iletisim
odakli 1sinma oyunlarinda amag, bireylerin birbirleriyle etkilesim kurmasini
tesvik etmektir. Ornegin basit selamlagma hareketleri, isim sdyleme yerine
hareketle tanitim yapma ya da verilen komutu bedensel olarak ifade etme gibi
etkinlikler, sozel iletisim baskisini azaltarak katilimi artirir. Bu tiir etkinlikler,
dersin baginda hem dikkat toplamay1 saglar hem de grup ici etkilesimi dogal bir
sekilde baglatir.
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Oyun 1
Oyun ad1 (Balon kelime)
Hedef Yas Grubu: 7-10 ( Okuma seviyesine gore uyarlanabilir)

Oyunun amaci:

Kelime tanima ve okuma becerisini gelistirmek.
Dogru telaffuz ve artikiilasyonu desteklemek.

Nefes kontroliinii artirmak( balon sigirme)

Dikkat, hafiza ve eslestirme becerilerini gelistirmek.
Motor koordinasyon (kiiciik parkur) kazandirmak.

Gerekli Materyaller

Uzerinde kelime yazilacak olan balonlar
Kalem

Duvara veya panoya asilmig resimler

Basit bir parkur (6rnegin; minder, koni, ¢izgi)
Bant veya yapistirict

Oyun Akis1

Ogrenci bir balon secer. Balonu kendi nefesiyle sisirir. Balon iizerindeki
kelimeyi yiiksek sesle okur (gerekirse 6gretmen destek verir). Okuduktan sonra
kiiglik parkuru geger. Karsidaki panoda, okudugu kelimeye uygun resmi bulur.
Balonu o resmin altina yapistirir veya birakir. Siradaki 6grenci devam eder.
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Oyunu Daha Etkili Hale Getirme

1. Seviyelendirme

Kolay: Resim + tek heceli kelime (top, ev).
Orta: 2-3 heceli kelime (araba, balon).
Zor: Ciimle veya kavram (kirmizi araba).
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2. Konusma Gelistirme Ekleri

Okuduktan sonra ¢ocuga su sorular sorulabilir:

“Bu nedir?”

“Bununla ne yapariz?”

Boylece sadece okuma degil ifade becerisi de gelisir.

3. Nefes Calismas1 Vurgusu
Balonu yavas ve kontrollii sisirmesi istenir
Bu, dogrudan konusma nefesini destekler

4. Grup Oyunu Versiyonu

Takim yapilabilir

En dogru eslestirme yapan takim kazanir
Sosyal etkilesim artar

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Balon sisiremeyen ¢ocuk zorlanmamali (alternatif: Pompa).
Kelimeler cocugun seviyesine uygun olmali

Telaffuz hatalarinda diizeltme nazikg¢e yapilmali

Oyun 2

Oyun adi (Sesli parkur )

Hedef Yas Grubu: Ogrenci grubunun diizeyine gore icerik degistirilebilir
Oyunun amaci:

Nefes kontroliinii gelistirmek

Kelimelerin sdylenmesi sirasinda rahatlik kazandirma

Ses akiciligini saglamak

Ses + hareket + dengenin biitlinliigliyle koordinasyonu gelistirmek

Parkur kurulumu:

3 istasyondan olusuyor (6grencilerin diizeyine gore istasyon artirilabilir).
Canak huniye gegirme

Yerdeki ¢emberlere ziplama

Renkli toplar1 ayirma

Gerekli Materyaller

Canak, Huni

Cember

Renkli toplar, ayni renkteki kutular
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Oyun akis::

1. Istayonda karsilikli konulan ¢anak ve huniler var. Cocuk ¢anagi huniye
yerlestirirken konugmaya baglar. Mavi ¢anagli mavi huniye yerlestirdim,
kirmizi ¢anag1 kirmizi huniye yerlestirdim vb.

2. Istasyonda yerde bulunan ¢emberlerden ziplarken birinci gembere zipladim
ikinci gembere zipladim vb.

3. Istasyonda top havuzunda bulunan toplari ayni renkteki kutuya yerlestirme;
sar1 topun ilkini sar1 kutuya koydum, ikinciyi koydum, kirmizi topu kirmizi
kutuya koydum vb. (Arslan, 2022) kitabindan esinlenilmistir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

v Kekemelige yonelik bdyle bir beden egitimi temelli oyun yaptirirken en
kritik nokta sadece oyunu oynatmak degil, cocugun kendini giivende ve
rahat hissetmesini saglamak.

v Psikolojik giiven ve rahatlik ¢ok Onemli ¢ocugu asla zorla
konusturulmamali

v" Model olma (en 6nemlisi) egitici nasil konusursa ¢ocuk da 6yle konusur
Yavas, sakin, duraklamali konugulmali (nefes kontroliinii unutturma)

v" Oyuna baglamadan once kisa nefes egzersizi yaptirilmali (hiz degil
akicilik 6nemli)
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Mavi canagi mavi huninin
uizeriné koydum, kirmizi
¢anagi kirmizi huninin
tizeriné koydum.

Birinci cembere zipladim, ) Sari topu sari kutuya koydum,
ikinci cembere zipladim - ikinci sari topu koydum.
g g Kirmizi topu kirmizi kutuya koydum.
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Sonuc ve Oneriler

Dil ve konusma bozuklugu olan bireylerin gelisim siire¢leri, yalnizca iletisim
becerileri agisindan degil; sosyal katilim, duygusal gelisim ve fiziksel etkinliklere
katilim bakimindan da biitiinciil olarak ele alinmasi gereken bir yapiya sahiptir.
Bu béliimde ele alinan yaklagimlar, beden egitimi ve sporun bu bireyler icin
yalnizca fiziksel bir etkinlik alan1 olmadigini, aymi zamanda iletisim kurma,
kendini ifade etme ve sosyal iligkileri giiclendirme agisindan 6nemli bir firsat
sundugunu gostermektedir. Hareket temelli etkinlikler, sozel iletisimin sinirh
kaldig1 durumlarda alternatif ifade yollar1 olusturarak bireyin derse katilimini ve
Ozgiivenini desteklemektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, kapsayici ve uyarlanmis beden egitimi
uygulamalari, dil ve konugsma bozuklugu olan bireylerin egitim siirecine aktif
katilimin1 artirmakta ve 6grenme ortamini daha erisilebilir hale getirmektedir. Bu
stirecte onemli olan, bireyin eksiklikleri iizerinden degil, sahip oldugu potansiyel
iizerinden hareket edilmesidir. Uygun diizenlemeler yapildiginda her bireyin
fiziksel aktivitelerde yer alabilecegi ve bu siiregten olumlu kazanimlar elde
edebilecegi goriilmektedir.

Bu kapsamda 6gretmenlerin ve antrendrlerin, bireysel farkliliklari dikkate
alan esnek bir Ogretim anlayist benimsemesi Onem tagimaktadir. Sadece
performans odakli degil, katilimi ve gelisimi merkeze alan bir yaklasim, bu
bireylerin siirece daha giiclii sekilde dahil olmasmi saglar. Ayrica 6gretim
stirecinde kullanilan yontemlerin g¢esitlendirilmesi, gorsel ve uygulamali
desteklerin artirllmasi ve iletisimi kolaylastiran ortamlarin olusturulmasi da
stirecin etkinligini yiikseltir.

Son olarak, ailelerin ve ilgili uzmanlarin siirece aktif katilimi, elde edilen
kazanimlarin kaliciligini artirmaktadir. Disiplinlerarasi is birligi ile desteklenen
egitim siirecleri, bireyin hem okul ortaminda hem de giinlilk yasaminda daha
bagimsiz ve kendine giivenen bir sekilde yer almasina katki sunar. Bu nedenle
kapsayici beden egitimi uygulamalari, yalnizca bir ders yaklasimi degil, ayni
zamanda yasam boyu gelisimi destekleyen onemli bir egitim anlayisi olarak
degerlendirilmelidir.
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5. Bolum

Spor ve Egzersizin Ruh Saghgi ve Yasam Kalitesine Etkisi
Mahmut GULLE!

Sporcularda Psikolojik Siire¢

Saglik agisindan sporla ilgili bircok parametreye bakilsa da spor psikolojisinin
spor yapanlar agisinda ¢ok 6nemli bir durum olduguna fazla deginilmemistir.
Spor psikolojisi bireylerin davranislarin incelemesi bakimindan Onem arz
etmektedir. Fakat genel kani elit ve profesyonel sporcularin performansina
yonelik bir alan olarak gérmektedir.

Bireylerin spor sirasinda diigiincelerinin, duygularinin, davraniglarinin ve
cevremizin nasil etkilesimde bulundugu durama kars1 eylemlerimizi inceleyen bir
bilimdir. Daha spesifik olarak, spor psikolojisi uzmanlari, insanlarin duygularini,
diisiincelerini ve davraniglarint tanimlamaya, durumu agiklamaya, mevcut
durumu degistirmeye ¢alisarak, bireylerin daha iyi olmalarina ortam saglamay1
amaclar. Sporcunun saglik ve ruh durumunda ortaya ¢ikan parametreler iizerinde
duran spor psikolojisi saglikli sporcularin yetismesine olanak saglamay1
amaclamaktadir. Bu kapsamda elit veya amatdr spor yapan bireylerin davranislart
psikolojik degerlendirmeler sayesinde netlik kazanmaktadir. Nitekim Kagar
(2024)’m amator futbolcular iizerinde gerceklestirdigi ¢alismada, psikolojik
saglamlik ile sportif kendine giiven arasinda orta diizeyde ve pozitif yonlii bir
iligki bulundugu ortaya konmustur. Bu bulgu, spor ortaminda psikolojik
kaynaklarin yalnizca performansla degil, ayni1 zamanda sporcunun kendilik algist
ve zihinsel dayanikliligiyla da yakindan iliskili oldugunu géstermesi bakimindan
Oonem tasimaktadir.

Spor basli bagina bir faaliyet olmaktan c¢ikip bireysel farkindaligin ortaya
citkmasin da olanak saglamaktadir. Farkliliklarin ortaya konmasinda uzman
bireylerin ciddi etkisi oldugu goriilmiistiir. Ancak yapilan sporun igerigine ve
amacina gore bireyler farklilk gostermektedir. Ornegin maddi giic elde eden
bireyler, imajsal kaygi giidenler, saglik agisindan spor yapanlar ve ruh sagligi
amaciyla sportif faaliyetlerde bulunanlar olmak iizere siralanabilmektedir.
Sporda psikolojik uzmanlik gerektiren ve bu konuda gereksinimleri olan kisiler
acisindan spor psikolojisi 6n planda yer alir.

! Dog. Dr., Hatay Mustafa Kemal Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
ORCID No: 0000-0002-9967-0703
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Bu giinlerde hayat sartlarinin kotiilesmesi, bireylerin asir1 ve siirekli galigmasi
nedeniyle bos zaman firsatlart olmamaktadir. Bireylerin bos zamanlari oldugunda
ise bunu etkin bir bigimde degerlendirmelerini bilmemesi, bazi bireylerin
streslerini azaltmak i¢in bazi bireylerin ise saglikli ve kaliteli hayat siirebilmek
icin spor ve hareket yapmasi gibi etkenler onlar1 spora ve harekete yonelttigini
ifade etmek gerekir (Topal ve ark., 2021). Fiziksel aktivite ve ruh sagligina katki
sunmak isteyenler ise gilinlik rutinlerinin daha kaliteli hale gelmesine olanak
saglamak amacli yapmis olduklar1 faaliyetlerde kimi zaman spor psikolojisinde
uzman kisilere veya ruh sagligina destek olacak alan uzmanlarindan destek
almaktadirlar. Bu anlamda bireyler hangi aktivite veya faaliyet iginde
bulunmasmin kendisi i¢in 6nemli oldugunu O&grenmek igin farkli alan
uzmanlarindan destek almaya ihtiya¢ duymaktadir. Buradaki temel amag neyi
nasil yaparsam gereksinimlerime faydali olur cevabi ortaya ¢ikmaktadir. Bu
acidan spor psikolojisi mevcut ihtiyaclarin giderilmesi agisindan ¢ok 6nemli bir
alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireylerin ruh ve beden sagligi agisindan
O6nem arz eden spor psikolojisi dogru yonlendirilme sayesinde kisinin kendisi i¢in
o6nemli olanin ne olduguna karar vermesine kanattir.

Zihinsel yeterlilik, iyi sporcular1 harika sporculardan ayiran en Onemli
unsurdur. Spor psikolojisi tekniklerini antrenmanlarina entegre ederek, sporcular
sadece performanslarini degil, genel refahlarin1 da artirabilirler. Odaklanma,
motivasyon, hedef belirleme, dayaniklilik ve 6zgiiven gibi zihinsel beceriler,
oyunun Gtesinde biligsel, profesyonel ve kisisel basariy1 da destekleyerek fayda
saglar. Zihinsel performans siireci, fiziksel performansi etkileyen bilissel ve
psikolojik siiregleri kapsamaktadir. Zihinsel performans genel bakimdan benden
ve ruh saghigi desteginden farkli olarak, performans psikolojisi 6zellikle zihni
rekabet i¢in en 6nemli odak durumundan birisidir.

Nitekim Kose ve Dokuzoglu'nun yaptiklart bir caligmada; Psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik performans, sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmesine katki saglamakla birlikte ayn1 zamanda disiplin ve 6z-diizenleme
gibi becerileri tesvik ederek zorluklara karsi daha direngli hale gelmelerine
yardimei olabilecegini ifade etmektedirler (Kdse ve Dokuzoglu, 2023).

Morelli ve meslektaglarinin (2013) yilinda obez ¢ocuklar ve spor psikolojisi
iizerine yaptig1 bir ¢calismada, spor psikolojisinin 6zellikle ¢ocuklarda obeziteyi
azaltmada oOnemli bir etkisi oldugu kanitlamislardir. Bu da ashda isin
uzmanlarinin olay1 iletme seklinin etkisinin ortaya koydugu deger olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Spor psikologlari, antrenérler, antrenman seanslar1 ve
kamplar gibi, sporcularin fiziksel sagligi, performansi, zihinsel dayanikliligi ve
psikolojik refah1 6nemli diizeyde etkilediginin gostergesidir.
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Spor ve Ruh Saghg

Bireylerin sagliklt bir yasam siirmesi ve insan toplumunun genel refah
seviyesinin yliksek olmasi i¢in saglikli viicut fonksiyonlarina sahip olmalar
olduk¢a onemlidir (Seker ve ark., 2023; Oz ve ark., 2017). Bu durum ayni
zamanda yasam kalitesine katkida bulunmaktadir. Yapilan arastirmalara goére
fiziksel aktivite ile psikolojik sikintinin azalmasi arasinda gili¢li bir iligki
olduguna iliskin bir¢ok delil gérmekteyiz. Diinya saglik orgiitii de mevcut
durumda deliller sunmustur (DSO, Gulliver ve ark., 2015; Hamer ve ark., 2009).
Fiziksel aktivite ve spor yapmanin ruh saglig1 acisindan mevcut iliskisini karma
bir bilesen olarak ifade etmektedir. Airasca ve Giardini (2009)’a gore;

* Rehabilitasyon perspektifi: Hastalik veya yaralanma sonucu bozulmus
bedensel yeteneklerin iyilestirilmesi i¢in fiziksel aktivite, ila¢ tedavisinin
yerini almay1 amaglamaktadir.

+ Onleyici perspektif: Fiziksel diizeyde saglik veya yaralanma risklerini
azaltmak i¢in fiziksel aktivite.

» Tlyilik hali odakl1 perspektif: Kisisel veya sosyal gelisimin destekleyicisi
olarak fiziksel aktivite.

Genel olarak bakildiginda sporcularin ve 6zellikle elit sporcularin yasadigi
zihinsel saglik sorunlarimin goriiniirliigii artmaktadir (Uphill ve ark., 2016). Bu
baglamda, fiziksel aktivite ile spor arasindaki farki anlamak onemlidir. Spor ve
psikolojik destek gereksinimi ayrilmaz bir biitiin olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Fiziksel aktivite ve egzersizin onemli bir pargasi olan spor, sadece bireylerin
fiziksel saglhigi gelistirmekle kalmadigi gibi ayn1 zamanda bireylerin zihinsel
sagliginin iyilestirilmesinde ve toplumsal-sosyolojik agidan dnemli bir rol oynar
(Kozak ve ark., 2020; Kose ve ark., 2019a).

Spor bireyin biligsel, duyussal, spiko-sosyal ve motor becerilerinin gelismesi
acisindan 6nemli oldugu gibi bireyin miicadele etme giiciinii, bulundugu ortama
uyum saglama, zihinsel denge kurma, problem ¢6zme, sosyal yetkinlik,
dayanisma, adalet duygusu kazanma, 6z benlik kazanmasi, kurallara uyma vb.
gibi durumlarinda daha iyi olmasina olanak saglar.

Fiziksel aktivite, bos zamanlarda bireyin enerji titketimini igeren herhangi bir
hareketi ortaya koymasidir (DSO, 2022), spor ise egitim ve kurallara baghlig
kalarak bireyin kedisine i¢in 6nemli olan1 yapmasini gerektiren ciddi uygulamay1
gerektirir. Bu nedenle, orta diizeyde fiziksel aktivite zihinsel bozukluklari
onlemek icin onemli olsa da, rekabetci seviyelerde yapildiginda sagligi da
tehlikeye atabilir (Hughes ve Leavey, 2012), ¢linkii sporcular sadece fiziksel ¢aba
sarf etmekle kalmaz, ayni zamanda disiplinlerinde basarili olmak igin siirekli
olarak 6nemli baskilarla kars1 karsiya kalirlar. Yasanan baskilar ise bireylerin ruh
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ve beden sagliginin bozulmasina neden olabilir (Schaal ve ark., 2011; Ameer ve
ark., 2026).

Ruh sagliginin korunmasi toplumsal bir is olmakla birlikte bunun nasil
yapilacagi ¢ok Onemli bir ugrastir. Sosyal normlari dogru islemesi i¢in iyi
yonlendirme gerekmektedir. Bu baglamda spor veya egzersiz faaliyetleri beden
ve ruh sagliginin korunmasi agisindan ¢ok 6nem arz etmektedir. Bu baglamda
T.C. Anayasasinda 58 (Gengligin Korunmasi) ve 59’uncu (Devlet, her yastaki
Tirk vatandasinin beden ve ruh saghigini gelistirecek tedbirleri alir ve sporun
kitlelere yayilmasini tesvik eder ve bagarili olani o6diiller) maddeler tam da
egzersiz ve sporu toplum i¢in ne kadar 6nemli oldugunun gostergesidir. Yukarida
belirtilen durum aslinda bir ¢ok devletin kanunen bireylerin ruh ve beden
sagliklarini koruma amaciyla almis olduklar kararlardir.

Egzersiz ayrica sigaray1 azaltmak veya birakmak gibi ¢esitli madde kullanim
bozukluklarina da yardimci olur. Fiziksel egzersizin saghgi giiclii bir sekilde
etkiledigi goz Oniine alindiginda, diinya capindaki standartlar, klinik ve klinik
olmayan popiilasyonlarda haftalik "150 dakika" orta ila yogun fiziksel egzersiz
yapilmasini ongdrmektedir (Behere ve ark., 2011).

Bu onerilere uyuldugunda, bir¢cok kronik hastalik %20-30 oraninda
azaltilabilir. Dahasi, kiiresel caligmalarin kapsamli degerlendirmeleri, az
miktarda fiziksel egzersizin saglik yararlari saglamak i¢in yeterli oldugunu ortaya
koymustur (Cabral ve ark., 2011; Ozer ve ark., 2024; Uyhan ve ark., 2023).

Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) "ruh saghg olmadan saglik olmaz"
Onermesi, cesitli uluslararasi kuruluslar tarafindan desteklenen bir ifadedir
(Tortella-Feliu ve ark., 2016). Diger yandan ruh sagliginin eksikliginden
kaynaklanan sorunlara bakildiginda ise cinsiyet, yas, kiiltiir veya niifus grubu
ayrimi gozetmeksizin bireyin yasaminin tim yonlerini dogrudan etkiledigi
goriilmektedir (Jané Llopis ve Anderson, 2005). Bu nedenle, belirgin artigina
ragmen, Ozellikle diisiik ve orta gelirli iilkelerde bu soruna yodnelik kaynak
yatirimlarinin yetersiz olmasi toplumsal anlamda 6nemli bir sorundur (Prince ve
ark., 2007; DSO, 2022). Bu sorunlar demografik farkliligi sonucunda
eksikliklerinin olugmasina neden olmaktadir.

Spor ve Egzersizin Ruh Saghgina Etkileri

2008 yilinda yayimlanan Fiziksel Aktivite Rehberi Danigmalik Raporu’nun
8. Boliimiine iliskin fiziksel aktivitenin ruhsal durumdaki bozukluklar1 6nleyici
etkisine yonelik en kapsamli incelemelerden biri sunulmustur (PAGAC, 2008).
Farkli pargalar halinde ve gelecege doniik epidemiyolojik verilere dayandirilan
mevcut bulgular, fiziksel faaliyetlerin psikolojik iyi olus etkenin de olumlu
oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, diizenli fiziksel faaliyetlerin sikintili
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hissiyat1 azaltabilecegi, kaygiya iligkin bozukluklarinin gelisimine karsi
koruyucu olabilecegi, depresif durumlar1 hafifletebilece§i ve mindr-major
depresif durum riskini diigiirebilecegi dne siiriilmektedir.

Ayrica, sportif ve fiziksel faaliyetlerin yasa bagl olarak zihinsel gerilemeye
ve demans hastalifin siirecini yavaglatma potansiyeline sahip oldugu
belirtilmistir. Diizenli olarak gerceklestirilen sporun igerigi, siiresi, yogunlugu ve
siklig1 acisindan bireyin gereksinimlerine karsilik verebilecek kisiye 6zgiin
sekilde hazirlanmig sportif ve fiziksel faaliyetler, ruh sagligin1 pozitif yonde
destek olduguna iliskin gii¢lii bulgular bulunmaktadir (Ayyildiz ve ark., 2019;
Easterlin ve ark., 2019; Kirkcaldy ve ark., 2002; Pastor ve ark., 2003).

Ruh sagligi, bireyin kendi diigiinceleri bakimdan iyi olus diizeylerinin ifade
eder ve Ozerklik kapasitesini, 6z yeterlilik algisini, sosyal bag kurma 6zelligi ve
bunu durumu siirdiirme becerisi ile biligsel, sosyal ve duygusal kapasitelerini
gerceklestirme yetenegi gibi cesitli psikolojik parametreleri kapsamaktadir.
Ayrica ruhsal saglik durumu iyi olan bireyin sosyal ve fiziksel cevresiyle
etkilesime girmesi sonucu bu ortamlar1 yapici bir sekilde degistirme kapasitesini
de ortaya koyar (Jevti¢ ve ark., 2008). Yalnizca 20-40 dakikalik bir aerobik
egzersizinin kaygiy1 ve ruh halini birkag saat boyunca iyi gelme potansiyeline
sahip oldugu, ancak akut kaygisi olan bireylerin, kronik kaygisi1 olanlara kiyasla
daha iyi yanit verdikleri belirtilmektedir (Paluska ve Schwenk, 2000).

Depresyon ve benzeri ruhsal hastaliklar ile miicadele eden bireylerde fiziksel
aktivitenin daha belirgin faydalar sagladigina dair bulgular da mevcuttur.
Depresyon belirtileri gosteren bireylerin, fiziksel aktiviteye karsi daha az zaman
ayirmalart ve yapilan sportif eylemin bu grup lizerindeki iyilestirici etkilerinin,
depresyon, kaygi1 gibi belirtilerden uzak olmayanlara kiyasla daha belirgin oldugu
gorilmiistiir (Wegner ve ark., 2014).

Ayrica panik atak sorunu ve depresif durum gibi olaylarla iliskili belirtilerin,
diizenli egzersizle hafifletilebilecegi sonucuna varilmistir. Bu baglamda,
egzersizin, depresif ruh hali yasayan bireylerde, egzersiz yapmayanlara kiyasla
daha belirgin bir etki gosterdigi bulunmustur (Lane ve Lovejoy, 2001).

Diizenli egzersiz, kardiyometabolik hastaligi olanlarin, meme ve kolon
kanserine yakalananlarin ve osteoporoz insidansi durumunu iliskin degerlerini
diisiirdiigli goriilmistiir (Deb ve ark., 2016)

Periferik arter tikaniklig1 yasan hastalarin ve fibromiyalji gibi psikiyatrik
alanda olmayan hastaliklara iliskin yasam kalitesinin iyilesmesi yan1 sira, yine
diizenli sportif ve fiziksel aktivite yapanlarin 6zel hastaliklar konusunda
rahatsizliklarinin daha fazla hafifledigi goriilmiistiir (Peluso ve ark., 2005).
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Diizenli Sporun Faydalar
Diizenli spor veya egzersiz yapmanin bir alanda fayda sagladigi goriilmiistiir.
Fakat literatiir kaynaklarma bakildigin 6zellikle géz Oniinde olan faylarina

bakacak olur agsagidaki gibi faydalar1 gorme sansimiz olacaktir.

Diizenli ve devam eden spor ve egzersizler kardiyovaskiiler
ratatsizliklart, hiper  tansiyonu ve insiiline bagimli  olmayan
diyabet hastaliklarina kars1 fayda saglar.

Yasam kalitesinin artmasini saglar.

Cildi ve yiizlin diri kalmasini ve giizellesmesini saglar.

Diizenli egzersiz yapmak stres diizeyini diisiirebilir ve bireyi sakinlestirir.
Kisinin kendine olan giiven diizeyini artirir.

Beden ve ruh haline iyi gelir.

Bedenin hem dinlenimde hem de kassal aktivitelerde daha fazla kalori
yakmasina olanak saglar.

Bagisiklik sisteminini giiglendirerek hastaliklara ve patojenlere karsi daha
direcli bir viicut saglar

Hem uyku kalitesini hem de daha derin uyumay ve dinlenmeyi saglar.
Hormonel dengeye fayda saglar (Serotonin ve Dopamin artigi).

Spor yapmak kolajen iiretimini arttirir.

Cilde agiklik parlaklik vermekle birlikte viicutta ve yilizde sivilce
olusumuna engeller.

Kan dolagimini arttirarak kardiyovaskiiler sisteme fayda saglar (HTTP,1).

Psikolojik faydalar

Diizenli spor veya egzersiz yapmanin psikolojik agidan baslica faylarma
bakacak olundugunda asagidaki faydalar1 gérme sansimiz olacaktir. Faydalara

bakildiginda 6zellikle ciddi hastalik siirecinde olan bireylerin yasam kalitesine

katki sundugu ve hasta bireyler olumlu gelisime katki gosterdigini gorebiliriz.
Yukarida birgok tip alanindan hastaliklara karsi fayda sagladigna iligskin

orneklerde yer almistir.

Diizenli egzersiz veya spor yapmak depresyonun etkilerini azaltir.
Fiziksel aktivite, hayal kirikliklarinizi disa vurmanin bir yolu olabilir.
Zihinsel ve bilissel olarak bireyi ding tutar.

Bireyin kendine olan giivenini yiikseltir.

Diizenli egzersiz veya spor giilii bir stres gidericidir.

Anksiyete bozukluguna iyi gelir (Ravindran Da Silva, 2013).

Bipolar bozukluk ve sizofreni hastalarin iyi oluguna fayda saglar (Stanton
ve ark., 2014).

Depresyon hastalarinda insiilin direnci diizelmesine olanak saglar.
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¢ Endorfinin (mutluluk hormonu) salgilanmasina olanak saglar (HTTP,1).

e Zamanin yOnetiminin ve zamanin daha iyi yonetilmesini saglar (Kose ve
Uzun, 2019b; Pepe ve Bozkurt, 2018).

o Diizenli fiziksel aktivite bireylerde sosyal onay saglayarak bireylerin daha
Ozgiivenli olmasini saglar (Kayhan ve ark., 2024).

Herrinh ve arkadaglar1 (2014) saglikli insanlar, kaygi bozuklugu olan insanlar
ve bir kronik rahatsizlig1 olan insanlarda yaptiklar1 bir derlemede egzersiz ile
kaygi arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calisma sonuglarina gore fiziksel
aktivite ve egzersiz gibi kassal harekete yonlendiren bedensel hareketlerin hem
kaygi bozuklugu hem kronik rahatsizligi olan hem de herhangi bir saglik
problemi olmayan insanlarda egzersizin bu popiilasyonda kaygi semptomlarim
azalttigini bildirmislerdir.

Kog (2022)’ye gore ise spor ile psikoloji arasindaki baglantiy1 inceleyen
arastimalarda fiziksel aktivite ve sporun obsesif kompulsif bozukluk, yaygin
kaygt bozuklugu gibi rahatsizliklarin tedavisinde ve semptomlarmin
azaltilmasinda psikolojik terapiye ek olarak yardimeci bir miidahale olarak
kullanilabilecegini ifade etmektedir.

Depresyon kavrami insanlarin hayattan ve yasadiklari andan haz alamamalari,
mutsuz olmalari, gelecege yonelik umutsuzlugun oldugu, duygu durumunun kot
olmas1 gibi durumlarin bir arada oldugu bir kavram olarak tanimlanmaktadir.
Klinik depresyon vakalarinda insanlarin ruh ve duygu durumlarini dengelemede
zorluklar yasadiklari sik¢a vurgulanir. Ayni zamanda siirekli olumsuz duygular
yasadiklar1 ve bu durumu asamadiklart nedeniyle depresif belirtilerin artmasina
ve sitirecin daha ciddi ve kotli bir duruma gitmesine neden olmaktadir. Buna
karsin yapilan ¢aligmalarda diizenli egzersiz yapmanin biitiin bu semptomlari
azaltabildigi ve major depresyonun olugmasina engel olabilecegi vurgulanmistir
(Bernstein ve McNally, 2018).

Minimum stres ortami ve durumunda bile uyarilip strese tepki veren
bireylerdeki bu durum zamanla kronik strese doniismekte ve bu durum orta-uzun
vadede viicutlarma ciddi zararlar verebilmektedir. Buna benzer durum ve
vakalarin istesinden gelebilmek igin bireyin stres ve uyarilma durumlarinin
normal diizeye gelebilecek bir sekile diizenlenmesi gerekmektedir. Diizenli
fiziksel aktivite ve egzersiz gibi miidahalelerin bireylerde stres seviyelerini ve
yanitlarimi1 olumlu yonde azalttigina yonelik etkili bir miidahale oldugu
bilinmektedir. Ornegin 6 ay boyunca aerobik ve direnc¢ egzersizlerini diizenli
yapan bireylerde stres seviyelerinin iyilestigi gorilmistiir (Atlantis ve ark.,
2004).
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Sonug olarak diizenli fiziksel aktivite ve sporun bireylerde yasam kalitesini,
ruh  saghgmi, kaygi-stres durumunu, fiziksel uygunluk diizeylerini,
hareketsizligin ve stresin meydana getirdigi negatif etkileri azalttigim
gormekteyiz. Egzersizin hem bedensel hem ruhsal olarak maksimum faydalarini
gorebilmek igin bireylerin diisiik ve orta siddette yapilandirilmis, sistematik ve
yiik ile hacmin agsamali bir gekilde arttirilmasi ile bu aktiviteleri diizenli sekilde
yapmalar1 gerekmektedir. Asir1 zorlayic1 ve uzun siliren egzersizler asir
yorgunluga neden olabilmekte ve viicuttaki hormonal yanitlar1 degistirerek
ozellikle bireylerde strese neden olan kortizol gibi hormonlarin salinimina neden
olabilmektedir. Bu durum ise sempomlar1 iyilestirmek yerine daha da
siddetlendirebilecegi i¢in dikkatli olunmalidir.
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6. Boluim

Sporda Zihinsel Dayamikhilik ve Duygusal Zeka

Salih CAKAN!, Ramazan GOREN?

Giris

Giliniimiiz sportif miisabakalarinda artan rekabet diizeyi, sporculardan
yalnizca fiziksel yeterlilik degil, ayn1 zamanda iist diizey biligsel ve psikolojik
beceriler de talep etmektedir. Bu baglamda, fiziksel kapasitenin yani sira teknik
ve taktik yeterlilik ile birlikte duygusal denge ve psikolojik saglamlik da
performansin belirleyici unsurlar1 arasinda yer almaktadir (Orhan ve
Karag6zoglu, 2021).

Spor, insanlik tarihi boyunca varligimi siirdiiren temel etkinliklerden biridir.
Ik dénemlerde yasamm siirdiiriilebilmesi amaciyla gerceklestirilen fiziksel
aktiviteler, zaman igerisinde bireysel ve takim sporlarina doniiserek sosyal bir
yap1 kazanmistir (Akman ve Var, 2024; Ozer ve ark., 2024; Uyhan ve ark., 2023).
Bireyler fizyolojik ihtiyaclarini karsiladiktan sonra, psikolojik ve duygusal
gereksinimlerini de tatmin etme egilimindedir. Bu durum, bireyin iyi olus hali ile
dogrudan iliskilidir (Giirer ve Kiling, 2019). Oz Belirleme Kurami’na gore
bireyler; 6zerklik, yeterlik ve iliski kurma gibi temel psikolojik gereksinimlere
sahiptir ve bu ihtiyaglarin kargilanma diizeyi bireyin psikolojik durumunu
etkilemektedir (Giirer ve Kiling, 2019).

Sporcularin yiiksek performans sergileyebilmeleri i¢in yalnizca fiziksel
ozellikleri degil, ayn1 zamanda biligsel ve psikolojik dayanikliliklar1 da
degerlendirilmelidir (Budak ve Kandil, 2025). Son yillarda spor performansini
artirmaya yonelik caligsmalar, fiziksel hazirligin Gtesinde zihinsel siireglerin
onemine dikkat ¢cekmektedir. Bu dogrultuda spor psikolojisi alaninda zihinsel
antrenman yontemlerinin gelistirilmesi ve uygulanmas: giderek Onem
kazanmistir (Ozsubasi ve ark., 2025; Yousaf ve ark., 2026).

Duygusal zeka kavrami, spor ortaminda farkli aktorler {izerinde incelenmis;
sporcular, antrendrler, hakemler ve yoneticiler ilizerinde cesitli aragtirmalar
gerceklestirilmistir (Dag ve Sar1, 2019). Rekabetin yogun oldugu spor ortaminda,
duygularin etkin bi¢imde yonetilmesi performans agisindan kritik bir faktordiir.

! Sirnak Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor ABD
ORCID : (0009-0006-7518-1522)
2 Sirnak Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor ABD
ORCID : (0009-0004-0554-5656)
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Bu nedenle sporcularin psikolojik becerilerinin gelistirilmesi, sportif basartya
ulasmada 6nemli bir rol oynamaktadir.

1. Zihinsel Dayamklihk

Zihinsel dayaniklilik, bireyin stres, baski ve olumsuzluklar karsisinda
duygusal ve biligsel dengesini koruyarak performansini siirdiirebilme kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram; odaklanma, kararlilik, stresle basa ¢ikma
ve olumsuz deneyimlerden toparlanabilme gibi becerileri igermektedir (Yilmaz,
2022).

Literatiirde zihinsel dayanikliligi agiklamaya yonelik ¢esitli kuramsal
yaklagimlar bulunmaktadir. Kobasa (1979) tarafindan gelistirilen “saglam kisilik
modeli”, kontrol, baglilik ve meydan okuma boyutlarindan olugmaktadir. Clough
ve arkadaglar1 (2002) ise bu modele giliven boyutunu ekleyerek zihinsel
dayanikliligin daha kapsaml bir yapiya sahip oldugunu ileri siirmiistiir (Y1lmaz,
2022).

Zihinsel dayaniklilik, bireyin stresli durumlara uyum saglamasini
kolaylastiran ve olumsuz etkileri azaltan 6nemli bir psikolojik faktor olarak
degerlendirilmektedir (Jacelon, 1997).

2. Sporda Zihinsel Dayamkhihik

Spor ortami; yogun antrenman siirecleri, rekabet baskisi, sakatlik riski ve
performans beklentileri gibi ¢esitli stres faktdrlerini icermektedir. Bu durumlar
sporcular iizerinde psikolojik baski olusturabilmektedir. Zihinsel dayaniklilig1
yiiksek sporcular, bu tir olumsuz kosullara ragmen performanslarini
stirdiirebilmekte ve duygusal dengeyi koruyabilmektedir (Y1ilmaz, 2022).

Arastirmalar, zihinsel dayaniklilik ile stres ve anksiyete arasinda ters yonlii
bir iliski oldugunu gdstermektedir. Zihinsel dayamiklilig1 yiiksek sporcularin,
baski altinda daha etkili performans sergiledikleri ve stresle basa c¢ikma
becerilerinin daha gelismis oldugu belirlenmistir (Jones, 2002). Ayrica zihinsel
dayanikliligin gorece stabil bir ozellik oldugu, ancak uygun antrenman
yontemleriyle gelistirilebilecegi ifade edilmektedir (Swann ve ark., 2016;
Cowden ve ark., 2016).

3. Sporda Zihinsel Dayaniklihgin Onemi

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin  karsilagtiklari  zorluklara uyum
saglamalarinda Onemli bir rol oynamaktadir. Yiiksek diizeyde zihinsel
dayanikliliga sahip sporcularin; stres, anksiyete ve tiikenmislik gibi olumsuz
duygusal durumlarla daha etkili basa ¢ikabildikleri goriilmektedir (Sar1 ve ark.,
2020).
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Bu sporcular ayni zamanda belirsizlik iceren durumlarda daha kararli
davranmakta, digsal baskilara karsi direng gosterebilmekte ve performans
stirekliligini saglayabilmektedir. Zihinsel dayanikliligin; 6z giiven, 6z yeterlilik
ve motivasyon gibi psikolojik degiskenlerle de iliskili oldugu belirtilmektedir
(Kurudirek ve ark., 2022).

4. Duygusal Zeka

Duygusal zeka kavraminin temelleri, Thorndike’nin sosyal zeka yaklasimina
dayanmaktadir (Erdz, 2013). Duygusal zeka, bireyin kendi duygularimi ve
bagkalarmin duygularint algilama, anlama, diizenleme ve bu bilgileri
davraniglarina yansitma becerisi olarak tanimlanmaktadir (Mayer ve ark., 2008).

Mayer ve Salovey (1997) tarafindan gelistirilen modele gore duygusal zeka
dort temel boyuttan olusmaktadir:

1. Duygular dogru bigimde algilama ve ifade etme

2. Duygularn diisiinmeyi destekleyecek sekilde kullanma

3. Duygular1 anlama ve yorumlama

4. Duygular diizenleme ve yonetme

Bu boyutlar hiyerargik bir yapi igerisinde ele alinmakta olup, bireylerin
duygusal zeka diizeyleri bu beceriler dogrultusunda farklilik gostermektedir
(Karahan ve Ozgelik, 2006).

5. Sporda Duygusal Zekanin Onemi

Duygusal zeka, spor ortaminda bireylerin hem kendi duygularini hem de
cevresindeki diger bireylerin duygularini yonetebilmesini saglayan énemli bir
beceridir (Celik ve ark., 2021). Miisabaka ortaminda ortaya ¢ikan stres, baski ve
rekabet unsurlar1 karsisinda duygularin kontrol edilebilmesi, performansin
stirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir rol oynamaktadir.

Duygusal zeka diizeyi yliksek sporcularin, degisen kosullara daha hizli uyum
sagladiklari, dikkatlerini daha etkin yonetebildikleri ve performanslarini olumlu
yonde etkiledikleri ifade edilmektedir (Oztiirk ve ark., 2021). Psikolojik
saglamlik ile duygusal zeka arasinda yakin bir iligki bulunmakta olup, her iki yap1
da sporcularin zorlu durumlarla basa ¢ikma kapasitelerini artirmaktadir (Connor
ve Davidson, 2003).

Ayrica, biligsel-davranigg1 temelli miidahale programlarinin duygusal zeka ve
psikolojik dayaniklilig1 gelistirmede etkili oldugu belirtilmektedir (Neenan,
2009). Bu dogrultuda duygusal zeka, spor psikolojisi kapsaminda gelistirilebilir
bir yetkinlik olarak degerlendirilmektedir (Havadar ve Kaya, 2025).
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Sonu¢

Spor ortaminda performansin belirleyicileri incelendiginde, fiziksel
kapasitenin tek basina yeterli olmadigi; bilissel, duygusal ve psikolojik
faktorlerin de en az fiziksel ozellikler kadar 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu
dogrultuda zihinsel dayaniklilik ve duygusal zekd kavramlari, sporcularin
performanslarini siirdiiriilebilir kilmalarinda ve rekabetgi ortamlarda stiinlik
saglayabilmelerinde kritik degiskenler olarak One ¢ikmaktadir. Zihinsel
dayaniklilik, sporcularin stres, baski ve belirsizlik gibi performansi olumsuz
etkileyebilecek durumlar karsisinda dengeyi koruyabilmelerini saglarken;
duygusal zekd, hem bireyin kendi duygularmi1 hem de gevresindeki diger
bireylerin duygularini dogru analiz ederek uygun tepkiler gelistirmesine olanak
tanimaktadir.

Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan sporcularin, karsilastiklart olumsuzluklara
ragmen performanslarini siirdiirebildikleri, hatalardan hizli bir sekilde
toparlanabildikleri ve stresle daha etkili basa ¢ikabildikleri bilinmektedir. Bu
durum, o6zellikle miisabaka aninda ortaya cikan baski, anksiyete ve dikkat
dagimiklign gibi faktorlerin kontrol altina almmasinda 6nemli bir avantaj
saglamaktadir. Bununla birlikte duygusal zeka diizeyi yiiksek bireylerin, degisen
cevresel kosullara daha hizli uyum sagladiklari, iletisim becerilerinin daha
gelismis oldugu ve motivasyonlarini daha etkin bir sekilde yonlendirebildikleri
goriilmektedir (Isler ve ark., 2017). Bu iki yapmn birlikte ele alinmas,
sporcularin yalnizca bireysel performanslarimi degil, ayn1 zamanda takim igi
uyumlarii ve genel sportif basarilarini da olumlu yonde etkilemektedir.

Sporun dogast geregi rekabet, belirsizlik ve yogun baski unsurlarini
barmdirmasi, sporcularin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik agidan
da hazirlikli olmalarimi zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda zihinsel dayaniklilik
ve duygusal zekanin gelistirilmesi, sporcu gelisim programlarinin ayrilmaz bir
pargasi haline gelmelidir. Literatiirde yer alan ¢alismalar, bu becerilerin uygun
antrenman yontemleri ve psikolojik miidahale programlart ile gelistirilebilecegini
ortaya koymaktadir. Ozellikle biligsel-davranisct  yaklasimlar, zihinsel
dayaniklilik ve duygusal zekanin artirilmasinda etkili yontemler arasinda yer
almaktadir. Bu durum, s6z konusu becerilerin dogustan gelen sabit 6zellikler
olmaktan ziyade, belirli siirecler dogrultusunda gelistirilebilir yapilar oldugunu
gostermektedir.

Sonug olarak, sporda yiiksek performansa ulasmak ve bu performansi
stirdiiriilebilir kilmak icin zihinsel dayaniklilik ve duygusal zekanin biitiinciil bir
yaklagimla ele alinmas1 gerekmektedir. Sporcularin yalnizca fiziksel degil, aynm
zamanda zihinsel ve duygusal acidan da desteklenmesi, modern spor anlayisinin
temel gerekliliklerinden biri haline gelmistir. Bu dogrultuda antrenorler, spor
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bilimciler ve ilgili paydaslarin, sporcu gelisim siireclerinde psikolojik becerilere
daha fazla yer vermeleri, hem bireysel hem de takim performansinin artirilmasina
katk1 saglayacaktir.

Zihinsel dayaniklilik ve duygusal zekanin sportif performans lizerindeki etkisi
dikkate alindiginda, antrenman siireclerinin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik becerileri de kapsayacak sekilde planlanmasi onerilmektedir. Bu
dogrultuda imgeleme, hedef belirleme ve dikkat kontrolii gibi zihinsel antrenman
tekniklerine diizenli olarak yer verilmesi, sporcularin stresle basa c¢ikma ve
performans siirekliligi saglamalarina katki sunacaktir,

Antrendrlerin destekleyici ve anlayis temelli bir yaklasim benimsemeleri,
sporcularin duygusal farkindaliklarinin gelismesine yardimci olacaktir. Ayrica
sporcularm kendi duygularimi tanima ve yonetme becerilerini gelistirmeleri i¢in
psikolojik destek siireglerinden yararlanmalar1 onerilmektedir.

Son olarak, spor ortamlarinda psikolojik beceri gelisimine yonelik
uygulamalarin artirllmast ve bu alanin antrenman programlarina entegre
edilmesi, hem bireysel hem de takim performansinin gelistirilmesine katk1
saglayacaktir.
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7. Bolum

Tiirkiye’de Futbol ve Cesitli Etkenlerin
Hakemler Uzerindeki Etkisi

Abdullah SEMERCI', Ramazan SEKER?

Spor faaliyetlerini, eski ¢aglarda bireyler ozellikle savasgi yetilerini {ist
diizeye c¢ikarmak ve performanslarini korumak amaciyla yapmaktaydilar.
Arkeolojik kazilar sonucu ortaya ¢ikan bulgular, tarihin ilk medeniyetleri olarak
bilinen Misir ve Siimerler’de giires, boks, eskrim ve okculuk sporlariyla
ugrastiklarini ortaya ¢ikarmaktadir. Cin’lilerin nefes egzersizleri ve giinlimiiziin
futbolunu yansitan tsu-chu oyunu ve golf sporuna benzeyen lung-wan oyununu
askerlerin becerilerinin gelismesi amaciyla uyguladiklari bilinmektedir. Hintliler
yoga ve satran¢ oyunu ile anilmaktadir. Spartalilar savase¢1 kimlikleriyle 6n plana
cikmaktadir. Spartalilarda ¢ocuklara 7 yasindan itibaren kosular, disk atma,
eskrim, boks, giires ve top oyunlart dgretilmekteydi. Bircok medeniyetin farkli
spor branglartyla ugras gostermelerinin yani sira yine eski ¢aglarda magara
duvarlarina islenen kadin figiirlerine de rastlanilmaktadir (Geng, 2023).
Kadlarin 6zellikle jimnastik sporuyla ugrastiklarina dair ve top oynadiklarini
gosteren cizimlerle karsilagilmaktadir (Bondy, 2000; Akt., Memis ve Yildiran,
2011).

Medeniyetler hiimanizm akimin1 benimsemeleri ile birlikte spor aktiviteleri
soylu kesim tarafindan da ilgi gormeye baslamistir. Bu gelisme, kadinlarin sporun
bir¢ok alanlarinda var olmalarina onciiliik etmistir. Kadinlar ile erkeklerin spor
faaliyetlerine etkin katilimlan incelendiginde ise, kadinlarin erkeklerden 20 yil
sonra spor aktivitelerine direkt katilimer kimligi ile yer aldiklar1 goriilmektedir
(Geng, 2023). Kadinlarin eski olimpiyat oyunlarinda spor faaliyetlerinde yer
aldiklan belirtilmektedir (Kuter, 2009). Kadinlarmn spor faaliyetlerine katilimlar
hakkinda net bir bilgi sunmak her ne kadar zor olsa da Antik Yunan doneminde
aktif spor aktivitelerinde yer aldiklar1 bilinmektedir.

Spor, kurallar1 onceden belirlenen, hem bireysel hem de takim halinde
yapilabilen, igerisinde rekabet kavramini barindiran gesitli fiziksel aktivitelerdir
(Semerci ve Giille, 2025). Futbol, sporun 6ziinii ve arzuladigi hedefleri en iyi

! Arg. Gor. Dr., Hatay Mustafa Kemal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Orcid: 0000-0002-0799-8569
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sekilde yansitan bir oyun olarak hem fiziksel aktiviteyi tesvik etmesi hem de
sosyal etkilesim firsatlar1 sunmasi bakimindan, giinlimiizdeki en 6nemli spor
dallarindan biri olma 6zelligini tagimaktadir (Kagar, 2024; Yousaf ve ark., 2026).
Futbol, diger spor branslariyla karsilastirildiginda popiilerligi tiim diinya ¢apinda
tartisilmaz konuma gelmistir. Futbolun insanlar1 kendisine ¢eken en cazibeli
ozelligi, her 1irktan, her milletten, her cinsiyetten ve yastan kisilerce
oynanabilmesidir (Varmus ve ark., 2019). Giinlimiizde futbol, diinyay1 kendisine
odaklayan, ¢ok amagli bir sekilde insa edilen stadyumlariyla, her sektdriin reklam
yiizii olma yolunda ilerleyen, ulusal ve uluslararasi televizyon yayinlari ile bir¢ok
spor uzmanini bir araya getirebilen bir alandir (Semerci, 2022). Futbolda yasanan
son gelismeler 1181nda cinsiyet esitsizliginin neredeyse tamamen ortadan kalktig1
ve neredeyse her profesyonel kuliibiin kadin futbol takiminin oldugu
goriilmektedir. Bundan kaynaklidir ki futbol demokratik bir spor brangidir ve
hem profesyonel diizeyde hem de amatdr diizeyde oynanabilmektedir (Ai ve ark.,
2020). Futbol kendi cazibesinden dolay1 kuliiplerin, oyuncularin, hakemlerin ve
diger bircok farkli unsurlarin tutum, davranigs ve sodylemlerinden etkilenen
milyonlarca taraftar grubu bulunmaktadir (Spaaij ve Schaillée, 2020). Belirtilen
bu taraftar kitlesinin ortaya ne tiir bir eylem koyacagi tahmin edilemeyecek hizda
gerceklesebilir ve bu eylemlerin sonucunda ortaya nelerin ¢ikabilecegi ¢ogu
zaman Ongoriilemezdir (Secades ve ark., 2016).

Futbol, oynayanlari, taraftarlari, yonetenleri, c¢aligtiricilari, birgok farkl
konumdaki yardimer elemanlar1 cercevesinde degerlendirmeye alindiginda,
cagimizin en biiylik ekonomisinin dondiigi bir endiistri noktasina gelmistir.
Diinya tizerindeki bir¢ok lilke, futbol olgusunu gergeklestiren geng kesimin
psikolojik, fiziksel ve toplumsal anlamda gelisimlerinin yani sira, bu gelisim
alanlarina sagladigi olumlu katkidan dolay1r bir egitim araci olarak da
nitelendirilmektedir (Demirtas, 2021). Futbola genel bir agidan bakildiginda
kisaca, genis bir sahada, her takimm 11 oyuncudan olustugu, iki kalenin saha
alaninda oldugu ve kalecilerin hem el ile hem de ayak ile oynayabildigi, diger
oyunculari ise el diginda ayak ve viicudu ile oynayabildigi bir oyun olarak ifade
edilebilir (Inal, 2013). Tiirk Dil Kurumu futbolun tanimini; ‘‘topu, kafa veya ayak
vuruglar ile karsi kaleye sokma kuralina dayanan ve on birer kisilik iki takim
arasinda oynanan top oyunu, ayak oyunu’’ (TDK, 2026) seklinde yapmaktadir.
Futbolun spor dali olmasinin yani sira, toplumdan farkli cinsiyetlere, farkli
kiiltiirlere, farkli diisiince tarzlarma sahip insanlar1 bir araya getiren, evrensel
olma oOzelligi araciligr ile ulusal boyutta yerel spor kuliiplerini, uluslararasi
boyutta ise iilkelerin milli takimlarinin ayni zemin iizerinde miicadele etmelerine
olanak saglayan sosyal bir olgudur (Unver, 2023).
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Icinde yasanilan  toplumun  kiiltiiri  futbol bransim1  dogrudan
etkileyebilmektedir. Bunun nedeni ise futbolun sosyal bir ara¢ olmasindan
kaynaklanmaktadir. Tiim diinya iizerinde sosyo-ekonomik diizeyi her ne olursa
olsun birgok kesimden insanin futbolu yakindan takip etmesi, futbol olgusunun
endiistri haline gelmesinde ve bir¢cok insanin istihdam edilmesi konusunda
onemli bir etkendir (Ontiirk ve ark., 2019). Yasamis oldugumuz ¢agda futbolun
uluslararas1 faaliyetleri, Uluslararasi Futbol Federasyonu (FIFA) tarafindan
planlanip organize edilmektedir. Avrupa’da organize edilen futbol
organizasyonlar1 ise Avrupa Futbol Birligi (UEFA) tarafindan organize edildigi
bilinmektedir (Unver, 2023).

Futbol, Uluslararas1 Futbol Birligi Kurulu (IFAB) tarafindan belirlenen 17
oyun kurali gergevesinde, dikdortgen seklindeki saha igerisinde, her takimin
sahada 11 oyuncu bulundurmasi ve iki takimin belirlenen sahada miicadele
ederek 90 dakika icerisinde galip gelmeye calistigi oyundur. Daire seklinde ve
agirlign 410-450 gram agiliginda olan futbol topu ile kaleci hari¢ diger
oyuncularin el ile temas saglamadan, 7.32 metre genisliginde ve 2.44 metre
yiiksekliginde rakip kaleye gol atilarak galip gelmeye calisilan, yetkili bir hakem
tarafindan yonetilen en popiiler spor bransidir (Ayran, 2006). Futbol, zihinsel
beceri isteyen, bireylerin becerilerini gelistiren, sosyallestirici rolii olan,
kazananin ve kaybedenin oyun sonlanana kadar belli olmayan ve skorun her an
degisebilecegi, birgok insanin ayni anda hem eglenmelerine, hem sevinmelerine,
hem de iiziilmelerine neden olan bir spordur (Sanverdi, 2022). Futbol ayn1 zaman
da yiirlime, kosma, g¢eviklik, ¢abukluk, topa vurma ve rakip oyuncularla temas
gibi farkli yogunluktaki aktiviteleri igeren fiziksel aktivitedir (Kdse ve Atli, 2020;
Ozer ve ark., 2024; Uyhan ve ark., 2023).

Bunlarin yami sira futbol, hakemlik, spor hekimligi, masdr, fizyoterapist,
psikolojik performans danigmanligi, malzemeci ve futbol antrendrliigii gibi
bir¢ok farkli alanda bireylerin gelisimlerini saglamalarina da yardimci olmaktadir
(Acet, 2001).

Tiirkiye’de Futbol

Tiirk tarihi ¢ergevesinde ilk futbolun Orta Asya’da oynandigi bilinmektedir.
Tepiik adli oyun, Kasgarli Mahmut’un yazmis oldugu Divani1 Liigatit Tiirk’de
goriilmektedir. igerisi hava ile doldurulmus, kuzu derisinden yapilan bir topun
ayak ile oynanarak futbol oyununa benzetildigine de Timur ddneminde
rastlaniimaktadir (Kutlu, 2024).

Sanayi devrimi birgok alanda etkisini gosterdigi gibi futbol oyununda da
onemli gelismelere yol agmustir. Ingiltere’de futbol oyunu bir halk oyunu olarak
gerceklestirilirken, sanayi devriminin etkisiyle belirli kurallar ¢ercevesinde
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oynanmaya baslamistir. Diinya iizerinde ticaretin artmasi ile demiryollarinin
gelisimi, {ilkeler aras1 seyahatin daha kolay hale gelmesini saglamis ve diinyanin
hemen hemen her yerinde futbola olan ilgi diizeyinde farklilagmalar ve
yiikselisler gbzlemlenmeye baslanmistir. Giizide {ilkemiz vatan topraklarimizda
ise futbol, Osmanl1 Devleti déneminde daha fazla ilgi gormeye baslamistir (Unal,
2024).

Ingiltere’deki gelismeler, insanlarin bos zamanlarini degerlendirmeleri
konusunda onlar1 daha fazla bilgi sahibi olmaya siiriiklemistir. Sanayilesme ile
birlikte artan is giicii ve mesai saatlerinden dolay: insanlar kendilerine kalan
serbest ve bos zamanlarin1 daha iyi degerlendirebilmek i¢in arayis icerisine
girmislerdir ve bununla birlikte spor yapmak artik insanlara cazip hale gelmeye
baslamistir. Bu da sanayilesmenin arttig1 kentlerde yeni smiflarin spor
faaliyetlerine ilgilerinin artmasina sebebiyet vermistir (Unal, 2024). Tiirkiye’ de,
Osmanli Imparatorlugu’nun son dénemlerinde Selanik, Izmir ve Istanbul
sehirlerinde diinyadaki gelisim izlenerek c¢esitli spor faaliyetleri yapilmaya
baslanmis olup, bu spor etkinliklerinin yapilmasinda en fazla katki sunan spor
branginin futbol oldugu belirtilmektedir (Talimciler, 2010).

Futbol, serbest zamanlarin degerlendirilmesinde Onemli bir ara¢ haline
geldikce ulus iktidarlarinin da daha fazla dikkatini ¢ekmeye baslamigtir.
Insanlarin serbest zamanlarinin dogru ve verimli bir sekilde planlanmasi ve
uygulanabilmesi, iktidarlarin da isini kolaylastirdig: belirtilmektedir (Karatas,
2014). Kapitalizm kavraminin benimsendigi donemlerde spor faaliyetlerine ¢ok
fazla dnem verilmiyordu; bunun sebebi ise bu diislincenin insanlar tarafindan ilgi
gordiigli zamanlarda c¢alismanin en Onemli erdem oldugu kabul goriiyordu.
Serbest zaman ve bos zaman kavramlar ¢ok fazla ilgi gérmiiyordu. Fakat
kapitalizm diislincesinin yayilmasi, bireylerin ¢esitli faaliyetlere katilim saglama
imkanlar1 bulmasi, iilkelerin sportif faaliyetlere ve dzellikle de futbola daha farkli
bir yaklagim sergilemelerine sebep olmustur. Giiniimiizde futbol, igerisinde
barmdirdigr ekonomik giicten kaynakli iilkelerin diger {iilkelere iistiinliigiinii
artirmak adina genellikle bu sportif faaliyete agirlik vermekte, saha igerisinde
gliclerini gosterme ¢abasina girerek, bu yolla siyasi kazanimlar elde etmeye
caligmaktadirlar (Arik, 2004).

Tiirkiye’de futbol etkinliklerinin diizenlenmesi, planlanmasi,
programlanmasi, gelistirilmesi ve bu alanda biitiin yetkinin {istlenmesi adina 23
Nisan 1923 tarihinde Tiirkiye Futbol Federasyonu’ nun (TFF) temelleri atilmustir.
5894 sayili Tiirkiye Futbol Federasyonu Kurulus ve Gorevleri Hakkinda Kanun
ile Tiirkiye’de futbolun ydnetimi TFF’ ye emanet edilmistir. Ulkemiz adina biitiin
futbol faaliyetlerini ulusal ve uluslararasi kurallar ¢ercevesinde yiiriitmek,
teskilatlandirmak, gelistirmek, iyilestirmek ve Tiirkiye’yi futbol alaninda yerel
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ve uluslararasi diizeyde temsil etmek tizere 6zel hukuk hiikiimlerine tabi tiizel bir
kisiliktir (Dogan, 2024; Ugur ve ark., 2025). Tiirkiye Futbol Federasyonu, 21
Mayis 1923 tarihinde Uluslararasi Futbol Federasyonlart Birligi’ne (FIFA) 26.
iiye olarak katilim saglamistir. Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi (UEFA) ise
Avrupa kitasinda bulunan iilkelerin futbolunu planlayan, programlayan ve
organize eden kurulustur. Tiirkiye Futbol Federasyonu 1962 senesinden beri
UEFA’ nm lyesidir (Dogan, 2024).

Cumbhuriyet kurulmadan 6nce tlilkemizde kurulmus olan ilk futbol kuliipleri
asagida siralanmigtir (Tepekdyli, 2016):

e Constantinople Ragbi ve Futbol Kuliibii (Istanbul 1880 &ncesi)

e Bournabat (Bornova) Ragbi ve Futbol Kuliibii (izmir 1883)

e Ermis Kuliibii (Istanbul 1884)

e Smyrna Ragbi ve Futbol Kuliibii (Izmir 1885)

e Panionios Gymnastikos Syllogos Smyrnis (Izmir 1890)

e Moda Ragbi ve Futbol Kuliibii (Istanbul 1896)

e Tatavla Heraklios Jimnastik Kuliibii (Istanbul 1896)

e Apollon Futbol kuliibii (Izmir 1898)

e H.M.S Imogene Ragbi ver Futbol Kuliibii (Istanbul 1998)

e Boyacikdy Futbol Kuliibii (Istanbul 1900 6ncesi)

e Robert College Futbol Kuliibii (Istanbul 1900)

e Moda Rum Futbol Kuliibii (Iistanbul 1901 6ncesi)

e Pelops Futbol Kuliibii (izmir 1900 civari)

e Vartanyan Futbol Kuliibii (Izmir 1900 civar1)

e Elpis Futbol Kuliibii (istanbul 1900 civar1)

e Black Stocking (Siyah Coraplilar) Futbol Kuliibii (istanbul 1901)

e Kadikdy Futbol Kuliibii (Istanbul 1902)

e Anadolu Spor Kuliibii (Merzifon 1902).

Hakemlik

Hakem, iki tarafin herhangi bir konuda anlagmazlik yasadigi durumlarda
coziilmesi i¢in kendisine se¢me yetkisi verilen, bilirkisi olarak nitelenen, yargi
sahibi anlami tagimaktadir. Spor olgusu icerisinde ise hakem; oynanan herhangi
bir sportif miisabakay1 idare etmek {izere tayin edilen, sahada miicadele eden iki
takimin herhangi bir hakkmin ihlal edilmeden, tarafsizlik durusunu sahaya
yansitan ve verdigi kararlarda minimum hatay1 hedefleyen kisidir. Belirtilen bu
ozelliklere sahip kisinin sahada sergilemis oldugu hareketlerle, vermis oldugu
kararlarla ortaya koydugu is ise hakemlik olarak nitelendirilmektedir (Kargiin,
2011).
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Hakemler, verdikleri kararlarda isabetli olmalar1 gerekmektedir. Goérevlerinde
basarili olabilmeleri agisindan bu ¢ok Onemli bir durumdur. Herhangi bir
miisabakay1r yoneten hakemin baski altinda kalmadan yonetim ortaya
koyabilmesi gerekmektedir. Bu da ciddi bir tecriibe isteyen 6zellik olarak ortaya
cikar. Miisabaka esnasinda  birgok zorlukla karsilasan  hakemler,
sogukkanliliklarint her zaman korumali, sakin kalabilmeli, karar verirken acele
etmemeli, oyunun kontroliinii her zaman ellerinde tutabilmeli, otoritelerini sarsan
herhangi bir oyuncuyu ya da kuliip gorevlisini cezalandirmals, iletisim becerileri
st diizey olmali, kendilerini kabullendirmeli, problem ¢6zme becerileri gelismis
olmali ve oyunun diizeninin miisabaka sonuna kadar siirdiiriilebilirliginin
korunmasini saglamalidir (Karagam ve Pulur, 2016; Isler ve ark., 2017). Bunca
gorevleri yerine getirirken hakemler, kaygi diizeylerini ve stres diizeylerini
siirekli diisiik tutmalidirlar.

Miisabaka esnasinda hata yapma korkusu, baski altinda kalma korkusu ve
yapmis oldugu hatadan dolay1r cezalandirilma korkusu, hakemleri mesleki
tilkenmislige siirtikleyebilir, kaygilarinin artmasina sebebiyet verebilir ve duygu
durum bozukluklarina yol agabilir (Ekmekei, 2016). Bu nedenlerden dolay1
hakemlik, yerine getirilen zor bir gorev olarak nitelendirilebilir. Hakemlik yapan
kisiler, tim bu olumsuz durumlar karsisinda saglikli kararlar verip ortaya iyi bir
performans ve karakter koyduklarinda basarili sayilabilmektedirler (Chelladurai,
2014).

Hakemlik gdrevini yerine getiren bireyler, mag icerisinde yasamis olduklar
stresli durumlar iyi yonetebilmeli ve zor olarak nitelendirilebilen kararlari dogru
bir sekilde vermelidir. Mag esnasinda baski altinda kalmayan, stres yiikiiniin
altinda kalmayan ve genel anlamda dogru kararlar verip yliksek performans
gosteren hakemler diger bu isi yapan hakemlere gore daha basarili sayilirlar.
Magin oynandig1 ve ihlalin yapildig1 anin igerisinde hakem dogru fotografi net
bir sekilde ¢ekip yorumlama yetenegine sahip olmali ve en dogru karar1 vermeye
caligmalidir. Tim bu sebeplerden dolay1 sportif miisabakalarda hakemlerin
O6neminin ve konumunun olduk¢a 6nemli oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Yasamin her alaninda duygularimizin kendini gosterdigi gibi, spor alanlarinda
da duygularimiz agiga ¢ikmaktadir (Tingaz ve Altun, 2021). Bunun en belirgin
orneklerinden biri, yliksek diizeyde stres ve kaygiya sahip bir hakemin diisiik
performans sergilemesidir (Ekmekgi, 2016).

Bir miisabakay1 yoneten hakemler, ayn1 anda veya cesitli zamanlarda negatif
ya da pozitif duygular1 yasayabilmektedirler. Hakemin vermis oldugu dogru ya
da yanlig bir kararin ardindan izleyicilerden, saha igerisindeki oyunculardan ya
da antrenorlerden gelen farkli diizeydeki itiraz ve tepkiler, hakemlerin ¢ok kisa
stirelerde farkli duygu ve diisiincelere kapilmalarina sebebiyet verebilir. Bundan
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kaynaklidir ki, hakemlerin yiiksek diizeyde performans sergileyebilmeleri ve
bunu kalici hale getirebilmeleri agisindan en Onemli faktoriin duygulari
diizenleme oldugu sdylenilebilir. Duygu diizenleme zihinsel yetilere pozitif katk1
sunmakta, bununla birlikte duygu diizenlememesini yonetebilen bireylerde
Olcme, degerlendirme ve problem c¢O6zme gibi becerilerin kendilerinde var
oldugunun belirtisidir (McRae ve ark., 2009).

Bagka bir ifade ile duygu diizenleme, barmdirmis oldugumuz duygularm
dogasini, sikligini, siddetini ve siiresini iste§imiz dogrultusunda degistirip
diizenleyebildigimiz bir olgudur (Bedir, 2024). Karagam ve arkadaglar1 (2022)
duygu diizenlemeyi; kisilerin hangi tiir duygular1 kendilerinde barindirdigini, bu
duygulart hangi zamanda yasadiklarini, bu duygulari hangi yollarla tecriibe
ettiklerini ve bu duygular dis ¢evresine ne sekilde aktardiklarini gdsteren bir
siirec olarak agiklamaktadir.

Futbol Hakemligi

Ulkemizde futbol hakemliginin ortaya cikis tarihi olarak, 1890°l1 yillarda
kisilerin futbola olan ilgi diizeylerinin ylikselmesi ile birlikte basladig:
belirtilmektedir (Gokoglu, 2024). Tirkiye’de ilk futbol hakemleri, futbolun
icerisinden gelen yani futbol oynayan sporcular arasindan segilmistir. Futbola
ilginin artt1ig1 ve kuliiplerin artmaya basladig1 ilk donemlerde kendi takiminin o
gilin icerisinde miisabakasi olmadiginda diger oynanan maglarda hakemlik
yapabilirken, daha sonralar1 ise futbolu birakan eski sporcular tarafindan
hakemlik gorevi yerine getirilmeye baglanmistir (Gokoglu, 2024). Tecriibe sahibi
olan, iilkede benimsenen, degerli olarak goriilen futbol oyuncularinin hakemlik
yapmalar1 bir gelenek haline gelmis, kendi maglari hari¢ diger maglarda hakemlik
yapabilmisglerdir (Cimen, 2007).

Futbol hakemligi, fiziksel yonlerinin yani sira daha ¢ok biligsel yonlerinin
daha agirlikli oldugu bir eylemdir. Bir miisabakada gelisen bir reaksiyonun
farkina varan hakem cok kisa siire icerisinde karar vermesi gerekmektedir.
Hakem disaridan algiladigi uyaricilar ¢ok kisa siire igerisinde segerek algilar ve
daha sonrasinda analizini yapar, farkli kategorilere ayirir, kategoriler arasinda
kargilagtirma yapar ve bu siirecin en sonunda ise uyarana kargi en uygun
reaksiyonu gosterir (Bedir, 2024).

Iyi bir hakem olabilmek icin kisi baz1 6zellikleri kendisinde barmdirmasi
gerekmektedir. Bunlar:

e Oyunun kurallarina ¢ok iyi hakim olmali, kurallar1 uygulayabilmeli ve

yliksek yorumlama giicline sahip olmalidir,

e Ust diizey motorik &zellikleri kendisinde barindirmis olmali, kendine

uygun antrenmanlar1 yapmaya 6zen gostermeli, fiziksel olarak her zaman
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hazir olmalidir. Cagimizda futbol oyuncularinin mag igerisinde yiiksek
hizda oyun performanslar1 sergilemelerinden dolayi, hakemler de bu
duruma uyum saglamali, pozisyonlari iyi analiz edebilmeleri agisindan en
iyl yerde pozisyonlar1 izleyebilmeli, yasanan pozisyonlarin ardindan en
dogru kararlar1  verebilmeleri ve saha igerisinde hakimiyeti
saglayabilmeleri i¢gin adeta bir atlet gibi kosu performansi sergilemelidirler
(Collina, 2004).

e Saha igerisinde iyi bir otorite saglayabilmeleri i¢in dik bir durus
sergilemelidirler,

o Cesaretli, kararli ve adaletli bir yonetimi kendilerine ilke edinmeli,

o Yiiksek diizeyde onsezilere, list diizey dikkat ve motivasyona, her iki takim
icin verdigi kararlarda tutarl bir yonetim sergilemeli,

e Yonetecegi her miisabakaya ayni ciddiyetle ¢ikmali, sporcularla, takim
antrendrii ve yoneticileriyle saglkli iletisim kurabilmelidir (Uzunoglu,
2008).

Hakemin Gorev ve Yetkileri

Bir futbol hakemi, miisabakay1 yonetmeden dnce kurallari iyice 6grenmeli,
kurallar {izerinde tam bilgi sahibi olmali ve futbolun ruhunu c¢ok iyi
sezinlemelidir. Hakemin asil gorevi, futbolu oynayanlar1 oyun kurallar
cercevesinde yonetmek ve ortaya c¢ikan ihlalleri kurallar dogrultusunda
cezalandirmaktir. Miisabakanin baslangicindan bitisine kadar kurallar
uygulamakla yetkilidir. Ayni zamanda miisabakanin centilmen bir sekilde
ilerlemesini saglar. Kargilasma oncesi takimlarin hakeme esame yani saha
icerisinde miicadele edecek ve kuliibede bulunacak oyuncu, antrendr, yonetici,
doktor, masor, fizyoterapist vb. diger kisilerin isimlerinin oldugu isim listesi
bildirmek zorundadirlar. Hakem bu listeyi kontrol etmenin yaninda, saha
zemininin uygunlugu, kaleler, kale filesi, topun kurallarin belirledigi kosullara
uygun olup olmadigini kontrol eder.

Uluslararas1 Futbol Birligi Kurulu (IFAB), futbol oyun kurallar1 kitabinda;
‘“‘Her mag, mag ile ilgili Oyun Kurallarin1 uygulamada tam yetkili bir hakem
tarafindan yonetilir’’ ifadesini kullanmaktadir (IFAB, 2024).

Hakem (Kargiin, 2011);

- Miisabaka icerisinde futbol oyun kurallarini uygulamaktan sorumludur,

- Miisabakayi, yardimci hakemler ve varsa dordiincii hakem ile igbirligi
icerisinde yonetmelidir. Video yardimci hakem (VAR) atanmissa, belirli
pozisyonlarda hakemlere yardimci olabilmektedirler,

- Miisabakada kullanilacak olan her topun kurallara uygun olup olmadiginin
kontroliinii saglar,
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Oyuncularin miisabakada giyecekleri formalar1 kontrol eder,

Oyun siiresini belirler ve miisabaka ile ilgili biitiin her seyi not tutar
(normal siire, oynanmayan siire, uzatma dakikalari, sar1 kart, kirmizi kart,
goller),

Oyun kurallarinin ihlalinde ilgili oyunculari, yedek oyunculari, antrendrii
veya yoneticiyi teknik ve disiplin cezalari ile cezalandirir. Glivenlik sorunu
veya diger ciddi sebeplerden (hava muhalefeti vb.) dolay1 magc1 tatil etme
yetkisine sahiptir,

Oyun igerisindeki bir oyuncunun sakatlanmasi durumunda oyunu
durdurup oyuncunun tedavi edilmesi i¢in saglik ekibini sahaya alir ve
oyuncu tedavi sonrasinda disar1 ¢ikarilarak oyun tekrar basladiginda
hakemin izni ile tekrar oyuna devam eder,

Hakem bir oyuncunun sakatliginin ciddi olmadigina kanaat getirirse top
oyun dis1 oluncaya dek oyunu devam ettirir,

Kanamasi olan bir oyuncunun oyun alani disina ¢ikmasini saglar ve
sonrasinda oyuncu oyun tekrar bagladiktan ve hakemin isaretini aldiktan
sonra oyuna alanina girebilir,

Bir ihlal meydana geldiginde oyunu durdurmakla, ihlale maruz kalan
takimin avantaj elde ettigi durumlarda oyunun devam etmesini saglar ve
¢ok kisa siire icerisinde avantaj kaybolmasi durumunda yapilan ihlali
cezalandirir,

Eger bir oyuncunun birden fazla ihlal yaptigina kanaat getirirse, daha agir
olan ihlali cezalandirir,

Bir ihtar veya ihra¢ gerektiren ihlal meydana geldiginde, ihlali yapan
oyuncuyu cezalandirir. Bunu ihlalin gerceklestigi anda yapmazsa topun
oyun dis1 oldugu ilk anda yapar,

Takim yetkililerinin ihlalleri ve sorumlu bir sekilde davranis
gostermediklerinde onlar1 cezalandirir,

Kagirdig1 ya da kendisinin géremedigi pozisyonlarda yardimci hakemlerin
ve dordiincii hakemin verdigi bilgiler dogrultusunda karar verir,

Yetkili olmayan ve takimlarin verdigi isim listesinde olmayan hi¢ kimseyi
oyun alanina almaz,

Herhangi bir sebepten dolay1 duran oyunu tekrar baslatir,

Oyuncularin ve/veya takim yetkililerinin oynanacak olan miisabaka
oncesinde, miisabaka sirasinda ve miisabaka bittikten sonra ortaya ¢ikan
olaylarla ilgili disiplin raporlarini ilgili kurumlara iletir.
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Hakemlerin Stres Kaynaklan

Genel
Kaynaklar

Stres

Miisabaka Oncesi Stres
Kaynaklari

Miisabaka Sirasi
Stres Kaynaklar:

Miisabaka Sonrasi
Stres Kaynaklar:

Kaygi ve endise

Kaygi ve endise

Kaygi ve endise

Kaygi ve endise

Cevre faktorii

Cevre faktorii

Cevre faktorii

Hata yapma korkusu - - _

Giliven duygusu - - -

- Heyecan Heyecan -
- Uziintii - -
- Fiziksel durum - -
- Uyum - -
- Konsantrasyon - -
N - Iletisim bozuklugu -
- - Adil olma duygusu -

Gozlemci ve partnerle
iletisim

Kaynak: Uzunoglu (2008).

Degerlendirme

Tablo
algilandiklarinin agiklamalar1 asagidaki gibidir.

I’de goriilen stres kaynaklarinin  hakemler tarafindan nasil

Hakemlerin Algiladig1 Genel Stres Kaynaklari

Kayg1; oynanacak olan miisabakanin 6nemine vurgu yapan kaygi, ekip
arkadaslarina yonelik kaygi, miisabakada yanlis karar verme kaygisi ve 6zgiiven
eksikliginden kaynaklanan kaygiy1 ifade eder.

Endise; miisabaka yonetiminde sergileyecegi performans endisesi ve ekip
iiyeleri ile uyum saglamadan kaynakli duyulan endiseyi belirtir.

Cevre faktorii; taraftarlar, oyuncular, antrendr ve takim yetkililerinden
kaynakl1 hissedilen kayg1 ve endiseler, mag¢ atmosferinden kaynakli ortaya ¢ikan
endiseler.

Hata yapma korkusu; magin énem derecesinden kaynakli olusan kaygi ve
korku durumu, yapilan hatadan dolay1r mag¢ alamama korkusu ve gozlemci ya da
ekip iiyelerinin olumsuz etkisinden olusabilecek durumlar i¢in ortaya ¢ikan
korkuyu ifade eder.

Giiven duygusu; magin gergin olmasi, taraftarlarin gerginlik diizeyleri, ekip
tiyelerinin verdigi giiven diizeyi ve gozlemci faktoriinden kendini giiven
ortaminda hissedememeyi belirtir (Ekmekei, 2006).

Miisabaka Oncesi Stres Kaynaklar

Kaygi ve Endise; maglara gitme sikli§i ve ma¢ gelmemesinin olusturmus
oldugu kaygi ve endige. Ekip liyeleriyle anlasgamama kaygis1 ve mag igerisinde
hata yapma korkusu.
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Heyecan; mag¢ almanin verdigi mutluluk ve mag¢in 6neminin beraberinde
getirdigi heyecan.

Uziintii; 6nceki maclarda yasanan birtakim olumsuzluklardan kaynakl
takimlara, ekip liyelerine veya gozlemci ile ilgili hissedilen {iziintii durumu.

Cevre etkisi; taraftarlar, oyuncular, antrenér veya takim yetkililerince
hakemlere kars1 olumsuz tutum ve davranislar. Ilgili miisabakanin atmosferi.

Fiziksel durum; sakatlik yasanmasi ya da benzer durumlar, fiziksel olarak iyi
olma hali ve yeterlilik hissi.

Uyum; ekip arkadaglari ile yasanan gesitli uyum sorunlari ve ekip iiyelerine
kars1 giiven problemi.

Konsantrasyon; miisabakaya olan konsantre seviyesinin diisiik olmas1 ya da
gereginden fazla motive olma durumu (Ekmekgi, 2006).

Miisabaka Sirasi Stres Kaynaklar

Heyecan; mag esnasinda tansiyonun yiikselmesinden dolay1 kendini gdsteren
heyecan, magin arz ettigi dnem derecesi ve mag skorunun vermis oldugu heyecan.

Endise ve kaygi; mag sirasinda her sey iyi giderken birden hata yapma
korkusunun yagsanmasi, diger ekip iyeleri ile verilen kararlarda ters diisme
endisesi, oyuncu, antrendr, seyirci ve gozlemci tarafindan yanlis algilanma
kaygisi.

fletisim bozuklugu; ekip iiyeleri ile, oyuncularla, antrendrlerle ve diger
yetkililerle olusabilecek iletisim bozukluklari ve iletisim hatalari.

Cevre faktori; taraftarlarin ve kuliiplerin hakemlere karsi sergilemis olduklart
davraniglar. Miisabakanin atmosfer diizeyi.

Adil olma; miisabakanin adil yonetilmesinin olusturdugu algi (Ekmekgi,
20006).

Miisabaka Sonrasi Stres Kaynaklar
[letisim; miisabaka bitiminden sonra macin gdzlemcisi ve ekip iiyeleri ile olan
iletigim.
Degerlendirme; miisabakanin bitiminde gozlemci tarafindan diigiik not alma
endigesi ve medya tarafindan olumsuz yorumlanma korkusu.
Tim bu stres kaynaklarinin daha iyi anlasilmasi agisindan su sekilde
degerlendirme yapilabilir;
e Hakemlerin miisabakadan o6nce ve miisabakadan sonra ortak stres
kaynaklarinin kaygi ve endise oldugu ifade edilebilir.
e Hissettikleri bu kaygi ve endisenin hakemler {izerinde korku olusturdugu
sOylenilebilir.
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e Miisabaka Oncesi ve miisabaka esnasinda ¢evre faktorii ile heyecanin,
stresin 6nemli kaynaklar1 oldugu kabul edilmektedir.

e Miisabakanin oynanacagi stadyum, kuliip taraftarlarinin holiganlik
diizeyleri ve macta olusan aksiyonlar hakemin heyecanlanmasina, korku
yasamasina ve endigse duymasina sebep olabilmektedir.

e Stresin asil nedeni olarak ise, taraftarlarin ve oyuncularin hakeme karsi
sergilemis olduklart tutumlarin, tavirlarin ve saldirganlik iceren
davranislar oldugu soylenilebilir (Ekmekei, 2006).

Cesitli Faktorlerin Hakemler Uzerindeki Etkileri

Hakemlerin vermis olduklar1 kararlarin kesin ve degismez olmasi 6zelligi ve
bir miisabakada olusan ihlallere kars1 tek karar verici pozisyonunda olmalari,
onlarin yonetimlerinde gostermis olduklart performanslarin tartigmalara neden
oldugu ifade edilmektedir (Tekin ve ark., 2005). Giiniimiizde bir futbol takiminin
ma¢ igerisinde ortaya koydugu performansin, almis oldugu galibiyetin,
maglubiyetin ve beraberligin neredeyse artik her televizyon kanalinda, her radyo
programinda ve bir¢ok cesitli sosyal medya mecralarinda spor adamlar1 ve
yorumcular tarafindan cok ayrintili sekilde degerlendirmeye alinmaktadir.
Hakemlerin saha icerisinde gostermis oldugu performansm da en az bir futbol
takiminin performansi kadar ele alinip genis bir cercevede degerlendirilip,
kuliiplerden daha fazla giindemde kalmaktadir. Bu durum ise hakemlerin yapmis
oldugu isin ne kadar 6nem arz ettigini ortaya ¢ikarmaktadir. Futbol hakemlerinin
gorevlerini yerine getirmeleri silirecinde, hem fiziksel hazir oluslari, hem
yonettikleri magin 6nem derecesi, hem tribiinlerden gelen baski, hem hava
kosullari, hem de giivenlik unsurlarinin ortaya ¢ikardigi sorunlarin {istesinden
gelmelerini gerektiren bir yeterliliklere ve 6zelliklere sahip olmalar1 gerektigini
beraberinde getirmektedir. Giilli ve Yildiz (2019), bu durumun iilke futbolunun
kalitesini ve kuliiplerin sosyal ve ekonomik giiclerine etki etmesinden dolay1
aragtirilmaya deger oldugunu belirtmektedir.

Futbol hakemleri, miisabaka boyunca tatmin edici bir performans
sergileyebilmesi i¢in oyun bilgisinin, kural bilgisinin ve fiziksel yeterliliginin {ist
diizeyde olmas1 gerekir. Bunlarin yani sira da iyi bir karar verici 6zelligi tagimasi
gerekmektedir (Albayrak ve ark., 2012). Bastug ve arkadaslar1 (2016),
hakemlerin stres ve kaygi yasamalariin fiziksel ve psikolojik olarak bir¢ok farkli
nedenlerden kaynaklanabilecegini belirtmektedir. Bu sebepten dolay1 da futbol
hakemlerinin stres ve is performans iliskisinin ayrintili olarak incelenmesi
ongoriilmektedir.

Weinberg ve Richardson (1990), bir hakemin iyi olarak degerlendirebilmesi
icin su ozellikleri tagimasi gerektigini vurgulamaktadir; tutarlilik, uyum, kararl
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olma, denge, diiriist ve adil olma, karar verme becerisini kendisinde barindirma,
kendine giiven duyma, yiiksek motivasyona sahip olma ve yaptigi isten haz
alabilme. Tutarlilik, verilen kararlarda her iki tarafa da esit davranmak, kurallar
her iki takim i¢in de dengeli bir sekilde uygulamaktir. Uyum, ekip icerisindeki
yardimc1 hakemler ve dordiincii hakem, sporcular, antrenor, takim yoneticileri ve
diger kisilerle saglikli ve etkili bir etkilesim kurma anlamu tasir. Kararli olma, bir
ihlalin ger¢eklesmesinin ardindan en kisa siirede dogru kararm verilmesini ifade
eder. Denge, aksiyonlarin gelistigi, miisabaka tansiyonunun yiikseldigi
siireglerinde, sakin kalabilmeyi, duygusal dengenin korunmasidir. Diiriist ve adil
olma, miisabakada olusan her tiirlii ihlalleri her iki takim agisindan da esit kararlar
vererek adaleti saglayabilmedir. Karar verme becerisi, ilgili bransa 6zgii kural
bilgileri ile kendini donatma ve mag esnasinda uygulayabilmeyi belirtir. Kendine
giiven duyma, hakemlerin kendilerine olan inancinin tam olmasin1 ve
yeteneklerinden siiphe etmemesini, becerilerine giivenmesi anlami tagir. Yiiksek
motivasyona sahip olma, ilgili miisabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
konsantrasyonun devam etmesidir. Yaptig1 isten haz alma, hakemlik meslegini
yerine getirirken stresten uzak olma, yiiksek diizeyde enerjiye sahip olma, olumlu
diigiince kaliplarina sahip olma ve miisabakadan zevk alarak yOnetim
sergilenmesidir.

Futbol hakemleri, yerine getirmis olduklari isin zorlugundan kaynakli kendi
6z kontrollerini her zaman kontrol altinda tutmali, magin atmosferinin yiiksek
oldugu zamanlarda, saha icerisinde ve tribiinlerde yasanan tartismalarda ve
olaylar karsisinda kararliliklarin1 ve duruslarini her zaman korumalidirlar. Bir
aksiyon veya ihlal yasandiginda proaktifligini konusturarak ani karar verme
becerilerini gelistirmelidir. Ortaya ¢ikmas1 muhtemel gerilimlerin 6niine ne kadar
erken miidahale ederlerse o kadar onleyici olabilmektedirler. Bu durumu her
zaman goz Onilinde bulundurarak zihinsel hazirlik yapmalar1 gerekmektedir.
Fiziksel hazirligin yan1 sira mental hazirlik siirecine kendisini sokan hakemlerin
bagarili performans ortaya koymalari kaginilmazdir. Boylece iyi maglar ¢ikarip
kendilerine olan giivenleri de tazelenecektir ve artacaktir. Weinberg ve
Richardson (1990), kendine gilivenen hakemlerin miisabakalarda daha basarili
performanslar sergileyecegini belirtmektedir. Hakemlik mesleginde, psikolojik
beceriler ile yiiksek fiziksel kondisyon arasinda giiclii iliskinin varligindan
bahsedilebilir (Bastug, 2016). Buna bagl olarak soylenilebilir ki; basarili bir
hakemin hem motorik 6zelliklerinin, hem de mental 6zelliklerinin iist diizey
olmas1 gerekmektedir. Hakemlikte basar1 ancak, fiziksel ve zihinsel yetilerin
birlesiminden ortaya c¢ikmaktadir (Weinberg ve Richadson, 2008; Bakintas,
2008).
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Bireylerin karar verme siirecleri gbz ardi edilemeyecek kadar onemli bir
stirectir (Bastug ve ark., 2016). Futbol hakeminin vermis oldugu bir karar
sporcularin haricinde izleyenleri de tatmin etmesi agisindan, vermis oldugu
kararin her zaman arkasinda durmasini gerektirmektedir (Tiryaki, 2000).
Giiniimiizde bir¢ok kez miisabakalarda hakemleri aldatmaya yonelik sporcularin
cesitli pozisyonlarda olmayan ihlalleri varmis gibi yansitmaya calisip haksiz
galibiyet almaya calistiklar1 goriilmektedir. Bu durum, hakemin stres yiikiinii
artirmakta ve toplum igerisinde ciddi elestiriler almalarina sebebiyet vermektedir.
Bunun yan sira bir hakemin duygu durumunun, sporcu, antrendr ve seyirci
baskisinin, zorlu hava kosullari, hatta bazi biiylik takimlarin maglarindan sonra
telefonlarina tehdit mesajlar1 gelmesinden dolayi islerini ¢ok fazla zora sokmakta
ve stres yliklerini daha da artirmaktadir. Bir hakemin vermis oldugu yanlis karar
toplumda olumsuz olarak elestirilmemelidir. Ciinkii sonug¢ta onlarin da insan
oldugu, dolayisiyla yaradilislar1 geregi hata yapabilme 6zelliklerinin de diger
insanlarda oldugu gibi onlarda da oldugu unutulmamalidir. Bir spor
miisabakasinda karar verme merci hakemler oldugu i¢in, onlarin stres yiiklerini
artiracak degil de diistirecek eylemlerde ve sdylemlerde bulunulmasi herkes
acisindan daha faydali olacaktir.

flgili Arastirmalar

Satman (2015), futbol maglarindaki seyirci topluluklarinin sesinin,
hakemlerin kararlar1 {izerindeki etkisi konulu yapmis oldugu arastirmanin
sonuglart incelendiginde, hakemlerin sesli ve sessiz ortamlarda verdikleri kararlar
arasinda genel olarak manidar farkliliklar olmadigini tespit etmistir.

Sirin (2021), futbol hakemlerinin algiladiklar1 stres kaynaklar1 ve yasam
doyumlarmin incelenmesi konulu yapmis oldugu arastirma sonuglari
incelendiginde, futbol hakemlerinin gorev yaptiklar1 klasmanlar1 ile yasam
doyumlar1 arasinda farklilik bulunmadigini, fakat stres kaynaklar1 toplami ve
boyutlar arasinda farklilik bulundugunu tespit etmistir. Sonuglar incelendiginde,
aday hakemlerin stres kaynaklarindan etkilenme diizeyleri klasman grubunda
bulunan hakemlere gore yiiksek ¢ikmistir. Bunun nedeni olarak; aday hakemlerin
aldiklar1 sorumlulugun farkinda olmalari, verdikleri kararlar neticesinde, mag
sonucuna etki edebilecekleri diislinceleri, onlarin stres ve kaygi diizeylerini
artirdig1 soylenebilir. Yonettikleri maglarda elde edecekleri basar1 veya
basarisizlik, hakemlerin {ist klasmana ¢ikmalarini veya c¢ikamamalarini
belirlemektedir, bu duygu meslek hayatlar1 boyunca onlarla birlikte olabilecegi,
basar1 ve basarisizliklarini etkileyebilecegi sdylenilebilir. Yaslarinin ve hakemlik
deneyimlerinin, iist klasman hakemlerine gére daha az olmasi, aday hakemlerin
kaygilarini artirdig1 s6ylenebilir.
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Guillen ve Feltz (2011), hakem yeterliligi konusu ilizerinde yapmis oldugu
arastirma  sonuglar1 incelendiginde, stresin hakemlerin dikkat odagini
zayiflattigini ve performanslarmi diisiirdiigiinii ifade etmektedir.

Giillii ve Yildiz (2019), stres kaynaklariin futbol hakemlerinin performansina
etkisinin incelenmesi konulu yapmis olduklar1 aragtirma sonuclarina gore, stres
faktorleri arttikga hakemlerin is performansinin azalacagini belirtmektedirler.
Biitiin hakemler i¢in gegerli olmasa da belli bir kisim i¢in bu durum s6z konusu
olabilir. Unutulmamalidir ki, futbol hakemleri, magta almalar1 gereken kararlarin
karmasiklig1 ve hizli olmasi gerekliligi, verdikleri tepkiler, magta yer alan oyuncu
sayisl, seyircilerin zaman zaman negatif tepkileri nedeniyle zorlu bir ise sahiptir.
Mag sirasinda gerceklesen pozisyonlart degerlendirerek hizli kararlar verme,
oyunun birgok yoniine dikkat etme, diizeni saglama ve anlagmazliklar1 ¢ozme
gibi bircok farkli goérevi yerine getirmeleri gerekmektedir. Biitiin bunlar isi
fazlasiyla karmagik hale getirmekle kalmamakta, ayni zamanda hata yapmay1 da
kolaylagtirmaktadir. Tiim bu faktdrlerden kaynakli olarak futbol hakemlerinin
cesitli etkenlere dayali stres diizeylerinin artti§i durumlarda sahada gostermis
oldugu performans diigmektedir.

Aktag ve arkadaslar1 (2011), basketbol hakemlerinin verdikleri kararlara etki
eden faktorlerle ilgili algilarmin degerlendirilmesi konulu yapmis olduklart
arastirma sonuglar incelendiginde, basketbol hakemlerinin verdikleri kararlar
neticesinde seyircinin gostermis oldugu tepkilerin kendilerini tedirgin ettigini ve
belki de dogru kararlar vermelerini gii¢lestirdigini belirtmislerdir.

Bastug ve ark. (2016), futbol hakemlerinde stres, Ozgiiven, karar verme
konulu yapmig olduklari aragtirma sonuglari incelendiginde, stres, karar verme ve
Ozgiliven arasinda anlaml bir iliski bulmuslardir. Stres seviyeleri arttik¢a, karar
verme becerileri diizeylerinin diistiiglini tespit etmislerdir.

Sonug olarak, hakemler iizerinde negatif etki olusturabilecek etmenler
arasinda stres, kaygi, endise, korku, baski altinda kalma, sporcularin tutumlari,
antrendrlerin tutumlari, taraftarlarin tutumlari, ekip arkadaslari ile olan
iletisimleri, hata yapma korkusu, ma¢ alamama korkusu, mag¢gin 6nem derecesi
gibi bunlara benzer birden fazla faktdrden bahsedilebilir. Bu tiir etkenlerden
etkilenmemek ya da olusabilecek etkileri en aza indirgemek amaciyla hakemlerin
motorik 6zelliklerinin gelisimine yonelik yapmis olduklari antrenmanlarin yani
sira psikolojik 6zelliklerinin gelisimine yonelik zihinsel antrenmanlara da zaman
ayirmalart  gerektigi disiiniilmektedir. Sezon igerisinde en az fiziksel
gelisimlerine ayirmis olduklar1 antrenman stireleri kadar zihinsel antrenmanlara
da zaman ayirmalart gerekmektedir. Hakemlerin bu uygulamalardan sonra
yonetmis olduklart maglarda iyi performans sergileyebilecekleri ve basariy1
yakalayabilecekleri diistiniilmektedir.
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8. Boliim

Algilanan Fiziksel ve Bilissel Yorgunluk
Muhammed Bedirhan KACAR!, Ramazan BOZAN?

1. GIRIS

Spor performansinin belirlenmesinde yalnizca fiziksel hazirlik diizeyi degil, ayni
zamanda biligsel, duygusal ve psikolojik etmenler de Gnemli rol oynamaktadir.
Nitekim Y1ilmaz ve arkadaslari sporcularin yliksek performans sergileyebilmesi igin
bireyin psikolojik ve fizyolojik durumu, beslenme aliskanligi, cevresel etkiler gibi
etmenler yapilan spor tiiriine has o6zellikler etkili olmakla birlikte, bu etmenlerin
hangisinin daha yiiksek oldugunu bilmek olduk¢a zor oldugunu ifade etmislerdir
(Yilmaz ve ark., 2021). Sporcularin basarili bir performans ortaya koyabilmelerinde,
icsel ve digsal faktorlerin belirlenip bu dogrultuda ¢dziim yollar1 aranmasmim 6nem
arz ettigi disiiniilmektedir (Semerci ve Giille, 2025; Ameer ve ark., 2026).
Sporcunun motivasyonu, odaklanma diizeyi, 6z diizenleme becerisi, gorev
taleplerine verdigi yamt ve egzersiz sirasinda yasadifi Oznel deneyimler,
performansin siirdiiriilmesinde belirleyici olmaktadir. Bu baglamda algilanan fiziksel
ve biligsel yorgunluk diizeyleri de sporcu basarisim etkileyen 6nemli degiskenler
arasinda yer almaktadir (Demir ve ark., 2023; Enoka ve Duchateau, 2016; Behrens
ve ark., 2023).

Yorgunluk kavrami spor alaninda olduk¢a yaygin kullanilmasina ragmen,
tanimlanmasi en gii¢ kavramlardan biridir. Bunun temel nedeni, yorgunlugun tek bir
sistemde ortaya ¢ikan basit bir bozulma olmamasidir. Kas fonksiyonlarmdaki
degisimlerden merkezi sinir sistemi siireclerine, kardiyovaskiiler ve solunumsal
yanitlardan motivasyon, dikkat ve duygu durumuna kadar pek ¢ok etken bu siirecin
olusumunda rol oynamaktadir. Bu nedenle yorgunluk, yalnizca bedensel kapasitenin
azalmastyla aciklanamayacak kadar karmasik bir yap1 olarak degerlendirilmektedir
(Noakes, 2012; Venhorst ve ark., 2018a; Pattyn ve ark., 2018).

Son zamanlarda, arastirmalarda, algilanan yorgunluk kavrami daha ¢ok
konusuluyor. Algilanan yorgunluk; sporcunun yaptigi bir iste ya da diisiindiigii bir
seyde, kendini yorgun hissetmesi, enerjisinin azaldigim gormesi, bitkinlik yasamast
ve isi stirdiirmekte zorlanmasi anlamina gelir. Sporcu bunu kendi hissi ile dlcer. Bu
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durum, sporcunun yaptig1 isteki degisim ile ilgili olabilir fakat bazen buna bakmadan
da diistiniilebilir. Yani ayn1 isi yapan iki sporcunun hissettigi yorgunluk birbiri ile
aym olmayabilir. Biri daha ¢ok yorulurken, digeri kendini daha az yorgun hissedebilir
(Enoka ve Duchateau, 2016; Behrens ve ark., 2023).

Spor yaparken, beden ve zihin yorgunlugu ¢ogu kez birbirine bagl olur ve bir
denge icinde kalir. Uzun siiren agir hareketler, bedeni yipratir ve gii¢siiz yapar.
Zihnin ¢ok ¢alismasi, karar almak i¢in baski hissetmek, yarista tiim dikkati toplamak
ve stres altinda kalmak ise, zihni yorar ve enerjiyi diisiiriir. ki yorgunluk tipi
birbiriyle stirekli iletisim halindedir. Yiiksek zihinsel caba, yapilan hareketleri
azaltabilir ve daha az verimli olmana neden olabilir. Ayn1 zamanda, ¢ok fiziksel efor
harcamak da dikkatin azalmasma ve diisiinme giiciinde diismeye yol agar.
Arastirmalar, hem agir beden faaliyetlerinin hem de yogun zihinsel ¢aligmanin, spor
performansini ve islevleri olumsuz etkileyebilecegini gosteriyor (Marcora ve ark.,
2009; Martin ve ark., 2018; Russell ve ark., 2019b). Bu ¢ergevede sporda yorgunluk,
yalnizca fiziksel performanstaki azalma ile agiklanamayacak; bedensel ve bilissel
mekanizmalarin karsilikli etkilesimi baglaminda ele alinmasi gereken ¢ok boyutlu bir
olgu olarak degerlendirilmektedir (Korotkova, 2006).

Bu boliimde, spor ve egzersiz bilimleri perspektifinden yorgunluk olgusu;
fiziksel, biligsel ve algisal boyutlari ¢ercevesinde ele alinmakta; algilanan fiziksel
yorgunluk ile algilanan biligsel yorgunlugun kuramsal temelleri agiklanmakta ve
ilgili literatiir biitiinciil bir yaklagimla degerlendirilmektedir. Bu kapsamda oncelikle
yorgunluk kavrami genel hatlariyla incelenecek, devaminda fiziksel yorgunluk,
biligsel yorgunluk, algilanan yorgunluk, algilanan fiziksel yorgunluk ve algilanan
biligsel yorgunluk kavramlari ayrintili bigimde ele alinacaktir. Son asamada ise s6z
konusu kavramlara iligkin literatiirde 6ne ¢ikan arastirmalar degerlendirilerek spor
performansi baglaminda genel bir kuramsal ¢ergeve sunulacaktir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Yorgunluk Nedir

Yorgunluk, bireyin fiziksel ya da biligsel islevlerini sinirlayan, 6znel olarak
deneyimlenen ve performansla iligkili ¢ok boyutlu bir semptomdur (Enoka ve
Duchateau, 2016). Bu tanim, yorgunlugu yalnizca is yapabilme kapasitesindeki
diislis olarak degil, ayn1 zamanda bireyin gorevi siirdiiriirken hissettigi zorlanma,
tilkenmislik ve isteksizlik gibi deneyimleri de kapsayan bir yapi olarak ele almaktadir
(Behrens ve ark., 2023). Bu nedenle yorgunluk, hem nesnel performans degisimleri
hem de 6znel algilar iizerinden degerlendirilmesi gereken karmasik bir stiregtir.

Klasik yaklasimlarda yorgunluk ¢ogunlukla fiziksel tiikenmislik ile agiklanmustir.
Bununla birlikte giincel ¢alismalar, yorgunlugun yalnizca bedensel degil, fiziksel ve
bilissel siireclerin etkilesimiyle sekillenen psikofizyolojik bir durum oldugunu ortaya
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koymaktadir (Pattyn ve ark., 2018). Yorgunlugun gelisiminde gorev siiresi, egzersiz
siddeti, bireysel farkliliklar, motivasyon diizeyi, duygusal durum ve homeostatik
denge gibi cok sayida etken belirleyici rol oynamaktadir (Behrens ve ark., 2023;
Venhorst ve ark., 2018a). Bu baglamda yorgunluk, yalmzca tek yonlii bir performans
azalmasi olarak degil, cok boyutlu bir diizenleme mekanizmasinin disavurumu
olarak degerlendirilmelidir.

Enoka ve Duchateau (2016), yorgunlugu performans yorgunlugu (performance
fatigability) ile algillanan yorgunluk (perceived fatigability) arasindaki etkilesim
tizerinden agiklayarak 6nemli bir kavramsal ¢ergeve sunmustur. Daha sonra Behrens
ve ark. (2023), bu modeli spor baglaminda gelistirerek motor ve biligsel gorevleri de
kapsayan daha giincel bir yaklagim nermistir. Ayrica Skau ve ark. (2021), disiplinler
aras1 kullanima uygun ortak tamimlar gelistirmenin yorgunluk arastirmalarinda
kavramsal agiklik saglayacagini vurgulamistir.

2.2. Fiziksel Yorgunluk Nedir

Yorgunluk kavrammin en sik incelenen boyutlarindan biri fiziksel yorgunluktur.
Fiziksel yorgunluk, motor performans sirasinda kuvvet iiretme kapasitesinde,
hareketin devamliliginda ya da egzersizi siirdiirebilme diizeyinde meydana gelen
azalmayla karakterize edilen bir yorgunluk tiirii olarak tamimlanmaktadir (Behrens ve
ark., 2023). Bu durum, 6zellikle uzun siire devam eden veya yiiksek yogunlukta
gerceklestirilen egzersizlerde daha belirgin bicimde ortaya c¢ikmakta ve siklikla
performans diisiistiyle iliskilendirilmektedir.

Bununla birlikte fiziksel yorgunlugu yalnizca kas diizeyinde meydana gelen
degisimlerle agiklamak yeterli degildir. Giincel kuramsal yaklagimlar, merkezi sinir
sistemi isleyisinin, homeostatik dengeyi korumaya yonelik mekanizmalarm ve
bireyin goreve iligkin 6znel degerlendirmelerinin fiziksel yorgunlugun olusumunda
belirleyici bir rol iistlendigini ortaya koymaktadir (Noakes, 2012; Venhorst ve ark.,
2018a). Bu dogrultuda fiziksel yorgunluk, yalnizca periferik yapilardaki tilkenmeye
indirgenemeyen; organizmanin gorevi siirdiirme kapasitesini merkezi diizeyde
diizenleyen biitiinciil bir siirecin parcasi olarak degerlendirilmektedir.

Noakes (2012), yorgunlugu beynin homeostazi korumaya doniik diizenleyici bir
ciktis1 olarak agiklamigtir. Behrens ve ark. (2023) ise fiziksel yorgunlugu motor
performans azalmasi ile algilanan fiziksel yorgunluk arasindaki iliski {izerinden
degerlendirmistir. Bunun yaninda Venhorst ve ark. (2018a), fiziksel yiiklenmenin
duyusal, duygulanimsal ve biligsel bilesenlerle birlikte ele almmasi gerektigini
savunarak daha biitiinciil bir yaklagim 6nermistir.
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2.3. Bilissel Yorgunluk Nedir

Yorgunlugun yalnizca fiziksel gorevlerle smirlt olmadigi, zihinsel etkinlikler
sirasinda da benzer siirlayici siireglerin ortaya ¢ikabildigi bilinmektedir. Bu
baglamda biligsel yorgunluk, uzun siireli dikkat, izleme, karar verme ya da yiiriitiicii
kontrol gerektiren zihinsel etkinlikler sonrasinda gelisen psikobiyolojik bir durum
olarak tanimlanmaktadir (Marcora ve ark., 2009; Oliver ve ark., 2025). Bu siireg,
zihinsel tiikenmislik, dikkat stirdiirmede giigliik, tepki siiresinde yavaslama ve géreve
devam etmede isteksizlik gibi belirtilerle kendini gosterebilmektedir (Behrens ve
ark., 2023).

Literatiirde biligsel yorgunlugun nitelendirilmesinde farkliliklar mevcuttur. Bazi
aragtirmacilar biligsel yorgunlugu fiziksel yorgunluga ek olarak ayri bir yorgunluk
tiirii olarak gortirken, digerleri biligsel yorgunlugu genel yorgunlugun 6zel bir bigimi
olarak degerlendirmektedir (Pattyn ve ark., 2018; Oliver ve ark., 2025). Bu tartigma,
dolayisiyla, biligsel yorgunlugu yalnizca zihinsel kaynaklarin tiiketilmesi deneyimini
dikkate alarak aciklamanin muhtemelen yeterli olmadigin1 gostermektedir. Daha
spesifik olarak, algilanan ¢aba, motivasyon ve gorev degerlendirmesi, bu yapinin
onemli yonleri olarak tanimlanmustir (Pattyn ve ark., 2018).

Marcora ve ark. (2009), bilissel yorgunlugu zorlu zihinsel etkinlikler sonrasinda
gelisen bir psikobiyolojik durum olarak tanimlayan temel ¢aligmalardan birini ortaya
koymustur. Oliver ve ark. (2025), giincel spor literatiiriinde kavramin hala tanimsal
belirsizlikler tasidigin1 vurgulamistir. Pattyn ve ark. (2018) ise biligsel yorgunlugun
ayrt bir enerji deposunun tlikenmesinden ¢ok, goérev taleplerinin &znel
degerlendirilmesiyle iliskili oldugunu savunmustur.

2.3.1. Bilissel Yorgunlugun Fiziksel Performansa Etkisi

Biligsel yorgunluk, yalnizca zihinsel islevlerde azalmaya yol agan bir durum
olmayp fiziksel performans tizerinde de belirgin etkiler olusturabilmektedir. Nitekim
arastirmalar, zihinsel agidan yogun ve yorucu gorevlerin ardindan bireylerin 6zellikle
dayaniklilik gerektiren performanslarda diisiis yasayabildigini ortaya koymaktadir
(Marcora ve ark., 2009). Bu durum, fiziksel performansin yalnizca kaslarm islevsel
kapasitesiyle aciklanamayacagini; ayn1 zamanda bireyin gorevi ne Ol¢iide zorlayict
algiladiginin da performans iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Bilissel yorgunlugun fiziksel performans iizerindeki etkisi ¢ogunlukla algilanan
efor diizeyi lizerinden aciklanmaktadir. Zihinsel yiiklenme sonrasinda bireyler, ayni
fiziksel aktiviteyi daha fazla caba gerektiriyormus gibi algilayabilmekte ve bu
nedenle gorevi daha erken sonlandirabilmektedir (Martin ve ark., 2018; Pattyn ve
ark., 2018; Ozer ve ark., 2024; Uyhan ve ark., 2023). Ozellikle dayamklilik
sporlarinda 6nem kazanan bu durum, performansin yalnizca fizyolojik hazirlik
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diizeyiyle degil, aym zamanda bilissel yiik ve zihinsel toparlanma siirecleriyle de
yakindan iligkili oldugunu gostermektedir (Russell ve ark., 2019b).

Biligsel yorgunlugun fiziksel performans iizerindeki etkisini ortaya koyan oncii
caligmalardan biri Marcora ve ark. (2009) tarafindan gergeklestirilmis ve bilissel
yorgunlugun dayaniklilik performansini olumsuz yonde etkiledigi gosterilmistir. Bu
bulgular daha sonra Van Cutsem ve ark. (2017) ile Brown ve ark. (2020) tarafindan
sistematik bicimde desteklenmis; onceki biligsel yiiklenmenin fiziksel performans
iizerinde olumsuz sonuglar dogurabildigi ortaya konmustur. Russell ve ark. (2019b)
ise s6z konusu bulgularin elit spor baglaminda degerlendirilmesi ve uygulamaya
aktarilmasinin 6nemini vurgulamustir.

2.3.2. Bilissel Yorgunlugun Fizyolojik Yanitlara Etkisi

Biligsel yorgunlugun fiziksel performans iizerindeki etkisi literatiirde gorece
tutarl bigimde ortaya konmus olsa da fizyolojik yanitlar {izerindeki etkilerinin daha
sinirh ve degisken oldugu goriilmektedir. Bazi arastirmalar, zihinsel yiiklenme
sonrasinda fiziksel performansta azalma meydana geldigini, ancak buna eslik eden
temel kardiyorespiratuar ya da kas metabolik parametrelerde her zaman belirgin bir
degisim gozlenmedigini bildirmektedir (Marcora ve ark., 2009). Bu bulgu, bilissel
yorgunlugun performans iizerindeki etkilerinin yalnizca geleneksel fizyolojik sinirlar
cergevesinde agiklanamayacagini diigiindiirmektedir.

Bu baglamda giincel yaklagimlar, biligsel yorgunlugun etkilerini daha g¢ok
psikofizyolojik diizenleme mekanizmalar iizerinden agiklamaktadir. Bedenden
gelen igsel sinyallerin nasil yorumlandigy, algilanan efor diizeyindeki artis ve gérevin
stirdiiriilmesine iligkin karar verme siiregleri bu mekanizmalarin temel bilesenleri
arasinda yer almaktadir (McMorris ve ark., 2018; Pattyn ve ark., 2018). Dolayistyla
biligsel yorgunlugun fizyolojik etkilerini degerlendirmede yalnizca biyolojik
gostergelere odaklanmak yeterli degildir; interoseptif isleme siiregleri ile bireyin
6znel deneyiminin de dikkate alinmasi gerekmektedir (Martin ve ark., 2018).

Nitekim Marcora ve ark. (2009), performansta diigiis gozlenmesine karsin klasik
fizyolojik degiskenlerin biiylik 6l¢lide sabit kalabildigini gostermistir. McMorris ve
ark. (2018) bu durumu interoseptif model ¢ercevesinde yorumlamis, Martin ve ark.
(2018) ise biligsel yorgunlugun dayaniklilik performansini sinirlandirmasinda algisal
ve diizenleyici siireglerin belirleyici rol oynadigini vurgulamustir.

2.4. Algilanan Yorgunluk Nedir

Fiziksel ve biligsel yorgunluk kavramlarmin ardindan, bu yapilarin 6znel deneyim
boyutunu temsil eden algilanan yorgunluk kavraminin ele alimmasi Gnem
tasimaktadir. Algilanan yorgunluk, bireyin gdrev esnasinda ya da sonrasinda
hissettigi yorgunluk diizeyine iliskin 6znel degerlendirmesini ifade etmektedir
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(Enoka ve Duchateau, 2016; Behrens ve ark., 2023). Bu yoniiyle s6z konusu kavram,
bireyin bedensel ve zihinsel durumunu nasil deneyimledigini yansitmakta ve nesnel
performans gostergelerinden bagimsiz bir anlam tagimaktadir.

Algilanan  yorgunluk ile performanstaki diisis her zaman paralel
seyretmemektedir. Birey, performansinda belirgin bir azalma meydana gelmese dahi
kendisini yogun bicimde yorgun hissedebilir; buna karsilik performans diizeyi
gerilese bile bu degisimi sinirh bicimde fark edebilir (Behrens ve ark., 2023). Bu
nedenle algilanan yorgunluk, performansin birey tarafindan deneyimlenen 6znel
maliyetini goriiniir kilan temel kavramlardan biri olarak degerlendirilmektedir. Spor
ve egzersiz baglaminda bu yapi, gorevin siirdiiriilmesine iliskin karar siireglerinin,
yiiklenmeye verilen yanitlarin ve toparlanma dinamiklerinin anlagilmasinda 6nemli
bir iglev tistlenmektedir (Pageaux, 2016; Halperin ve Vigotsky, 2024).

Enoka ve Duchateau (2016), algilanan yorgunlugu perceived fatigability
cercevesinde ele alarak performans bileseninden kavramsal olarak ayirmuistir.
Behrens ve ark. (2023) bu yaklagimi1 hem motor hem de bilissel gorevleri kapsayacak
bicimde genisletmistir. Ayrica Pageaux (2016) ile Halperin ve Vigotsky (2024),
algilanan efor ile algilanan yorgunlugun birbiriyle iliskili ancak kavramsal olarak
birbirinden ayrigtirilmasi gereken iki farkli yap1 oldugunu vurgulamistir.

2.5. Algilanan Fiziksel Yorgunluk

Algilanan fiziksel yorgunluk, bireyin egzersiz ya da benzeri fiziksel etkinlikler
sirasinda deneyimledigi bedensel zorlanma, tiikenmislik, agirlik hissi ve aktiviteyi
stirdiirmede giicliik yasama durumuna iliskin 6znel degerlendirmeyi ifade etmektedir
(Behrens ve ark., 2023). Bu 6znel deneyim yalnizca fiziksel yiiklenmenin dogrudan
bir sonucu olmayip, ayn1 zamanda gérevin birey tarafindan nasil algilandig1 ve
yorumlandigi ile de yakindan iligkilidir (Pageaux, 2016).

Bu acidan algilanan fiziksel yorgunluk, nesnel motor performansta meydana
gelen azalmayla iligkili olmakla birlikte onunla tamamen ortiisen bir yap1 degildir.
Motivasyon diizeyi, duygusal durum, gevresel etkenler, bireysel deneyim ve géreve
iliskin stratejik tercihler bu algimn bigimlenmesinde etkili olabilmektedir (Venhorst
ve ark., 2018b). Ozellikle dayaniklilik gerektiren sporlarda tempo diizenleme
davranig1 (pacing), gorevin siirdiiriilme bi¢imi ve aktiviteyi sonlandirma karari,
fiziksel zorlanmanin birey tarafindan nasil algilandigryla dogrudan iliskilidir
(Pageaux, 2014; Venhorst ve ark., 2018a).

Behrens ve ark. (2023), algilanan fiziksel yorgunlugu performans
gostergelerinden kavramsal olarak ayri, ancak onlarla karsilikl etkilesim iginde olan
bir yap1 olarak tanimlamigtir. Pageaux (2016), egzersiz biliminde algilanan eforun
kavramsal c¢ercevesini ve Ol¢limiinii netlestirirken; Venhorst ve ark. (2018b)
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algilanan fiziksel zorlanmanin duyusal, duygusal ve biligsel bilesenleri birlikte igeren
¢ok boyutlu bir deneyim oldugunu ortaya koymustur.

2.6. Algilanan Bilissel Yorgunluk

Algilanan biligsel yorgunluk, bireyin zihinsel gorevler esnasinda ya da sonrasinda
deneyimledigi zihinsel tiikenmislik hissi, dikkatini siirdiirmede yasadig1 giigliik ve
artan biligsel ¢aba algisi olarak tanimlanabilir (Behrens ve ark., 2023; Oliver ve ark.,
2025). Bu kavram yalnizca biligsel performans testlerinde gdzlenen azalmalar1 degil,
aym zamanda gorevin birey tarafindan daha zorlayici, daha maliyetli ve daha az
stirdiiriilebilir olarak degerlendirilmesini de kapsamaktadir (Pattyn ve ark., 2018).

Spor baglaminda algilanan bilissel yorgunluk; dikkat kontrolii, karar verme
slirecleri, taktiksel uygulamalar ve hata yonetimi gibi performansla iligkili birgok
bileseni etkileyebilmektedir (Russell ve ark., 2019a). Yogun miisabaka programlari,
zihinsel baski, akademik veya mesleki sorumluluklar ve siirekli zihinsel hazirlik
gerektiren durumlar, sporcularda biligsel yorgunluk hissinin birikmesine yol
acabilmektedir (Russell ve ark., 2019b). Bu nedenle algilanan biligsel yorgunluk,
yalnizca kontrollii laboratuvar kosullarinda degil, saha i¢i ve miisabaka ortamlarinda
da dikkate alinmasi gereken 6nemli bir degisken olarak degerlendirilmektedir.

Behrens ve ark. (2023), algilanan bilissel yorgunluk (perceived cognitive fatigue)
kavramini agik bigimde kuramsal ¢er¢eveye dahil ederek literatiire 6nemli bir katki
sunmugtur. Pattyn ve ark. (2018), bu yapmin fiziksel yorgunluktan tamamen
bagimsiz ele alinmasindan ziyade, her iki boyutun ortak bir algilanan efor ¢ercevesi
icinde degerlendirilmesini 6nermistir. Russell ve ark. (2019a) ise sporcular ve destek
personelinin zihinsel yorgunlugu siklikla dikkat azalmasi, motivasyon diisiisii ve
duygusal geri ¢ekilme gibi durumlarla iligkilendirdigini ortaya koymustur.

2.7. Literatiirde Yapilan Calismalar

Yorgunluk alanindaki caligmalar tarihsel olarak incelendiginde, ilk donem
yaklagimlarin fiziksel ve biligsel siiregleri cogu zaman birbirinden ayn ele aldig
gorlilmektedir. Ancak son yillarda gelistirilen modeller, yorgunlugun performans,
alg1, motivasyon ve homeostatik diizenleme siire¢lerinin etkilesimi i¢inde anlagilmasi
gerektigini ortaya koymustur (Enoka ve Duchateau, 2016; Behrens ve ark., 2023).
Bu degisim, spor ve egzersiz bilimlerinde yorgunluga iliskin daha biitiinciil bir
kuramsal ¢ergevenin gelismesine katki saglamigstir (Venhorst ve ark., 2018a; Noakes,
2012).

Ozellikle bilissel yorgunlugun fiziksel performans iizerindeki etkisini inceleyen
aragtirmalar dikkat ¢ekmektedir. Marcora ve ark. (2009), zihinsel yiiklenmenin
dayaniklilik performansini azaltabildigini gdstermistir. Bunu izleyen Van Cutsem ve
ark. (2017) ile Brown ve ark. (2020), biligsel yiiklenme sonrasi fiziksel performansin
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birgok durumda olumsuz etkilenebildigini ortaya koymustur. Bununla birlikte
performanstaki bu diisiisiin her zaman klasik fizyolojik bozulmalarla a¢iklanamadigi,
algilanan eforun temel bir aract mekanizma olabilecegi ileri siiriilmiistiir (Martin ve
ark., 2018).

Algilanan yorgunluk ve algilanan efor merkezli calismalar da literatiirde 6nemli
bir yer tutmaktadir. Pageaux (2016), egzersiz biliminde perception of effort
kavrammi agikliga kavusturmustur. Pattyn ve ark. (2018), fiziksel ve bilissel
yorgunlugu birlestiren ortak zeminin algilanan efor olabilecegini savunmustur.
Halperin ve Vigotsky (2024) ise ¢aba ve ¢aba algisin1 hem fiziksel hem biligsel
gorevler icin ortak bir ¢ercevede ele almistir. Bu yaklasim, yorgunlugu yalnizca
performans kaybi degil, gérevin 6znel maliyeti olarak da degerlendirmeyi miimkiin
kilmaktadir.

Spor alanindaki uygulamali ¢alismalar, algilanan fiziksel ve bilissel yorgunlugun
degerlendirilmesinde giivenilir dlgme araglarina duyulan gereksinimi de ortaya
koymaktadir. Sporcularin hissettikleri fiziksel ve zihinsel yorgunlugu dogru ve
giivenilir bicimde Slcebilecek araclarin sinirli olmasi literatiirde dikkat ¢eken bir
eksiklik olarak belirtilmistir (Demir ve ark., 2023). Bu durum, kavramin hem
aragtirma hem de uygulama alaninda daha agik bigimde tanimlanmasi geregini
giiclendirmektedir.

Daha yeni kuramsal yaklasimlar, yorgunlugun interoseptif ve metabilissel
yonlerine odaklanmaktadir. McMorris ve ark. (2018), yorgunlugu bedenden gelen
sinyallerin beyin tarafindan yorumlanmasiyla iligkili bir interoseptif model i¢inde
aciklamigtir. Dekerle ve ark. (2025) ise egzersize bagl algilanan yorgunlugu
dyshomeostasisin g¢ikarimi olarak yeniden ¢ergevelemistir. Bunun yaninda biligsel
yorgunlugun sadece fiziksel performanstaki azalma ile siirli kalmadigi, teknik,
taktik, karar verme ve beceri ylirlitme alanlar1 {izerinden de spor performansini
etkileyebildigi bildirilmektedir (Russell ve ark., 2019a; Russell ve ark., 2019b).

Genel olarak degerlendirildiginde literatiir ii¢ temel sonuca isaret etmektedir. flk
olarak, yorgunluk tek boyutlu bir bozulma degil, performans ve 6znel deneyim
bilesenlerini birlestiren ¢ok katmanl bir yapidir (Enoka ve Duchateau, 2016; Behrens
ve ark., 2023). Ikinci olarak, fiziksel ve bilissel yorgunluk birbirinden tamamen
bagimsiz degildir; algilanan efor, motivasyon ve diizenleyici karar siiregleri bu iki
alani birbirine baglamaktadir (Pattyn ve ark., 2018; Pageaux, 2014; Venhorst ve ark.,
2018b). Ugiincii olarak ise spor ve egzersiz baglaminda yorgunlugun saglikl bicimde
incelenebilmesi i¢in nesnel performans gostergelerinin 6znel algi Olciimleriyle
birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir (Demir ve ark., 2023; Russell ve ark.,
2019b; Halperin ve Vigotsky, 2024).
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3. Sonug¢

Sonug olarak yorgunluk, spor ve egzersiz bilimleri alaninda yalnizca fiziksel
tiikenme ile sinirlandirilamayacak 6lgiide gok boyutlu bir kavramdir. Fiziksel, biligsel
ve algilanan yorgunluk birbirinden ayristirilabilen yapilar olmakla birlikte, ayni
zamanda karsilikli etkilesim icerisinde isleyen siireclerdir. Glincel literatiir, 6zellikle
algilanan efor, Oznel deneyim ve performans ¢iktilari arasindaki iligkileri
vurgulayarak yorgunlugun daha kapsamli ve biitiinciil bir yaklasimla ele alinmasi
gerektigini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda spor ve egzersiz arastirmalarmda
yorgunlugun anlasilmasi, yalmzca fizyolojik gostergelere degil, bilissel ve algisal
stireglerin es zamanl degerlendirilmesine de ihtiyag duymaktadir.
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9. Bolum

Goriiniir Olma Ihtiyaci: Sosyal Medya Kullaniminin
Psikososyal Temelleri ve Sonuclari

Yusuf TEKIN!, Ramazan BOZAN?

1. Giris

Dijital teknolojilerin hizli gelisimiyle birlikte sosyal medya, bireylerin
yalnizca iletisim kurdugu bir ara¢ olmaktan ¢ikmis; kimlik ingasi, sosyal
etkilesim ve psikososyal ihtiyaglarin karsilanmasinda merkezi bir yap1 haline
gelmistir (Aydemir, 2024; Isler ve ark., 2017). Toplumumuzdaki hizli yapisal ve
toplumsal degisim beraberinde yeni hayat tarzi ve disiplinlerini de getirmigtir
(Semerci ve Giille, 2025). Ozellikle bireylerin baskalari tarafindan fark edilme,
taninma ve onaylanma arzusu olarak tanimlanabilecek “goriiniir olma ihtiyac1”,
sosyal medya kullaniminin temel motivasyonlarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Aydemir, 2024).

Goriiniir olma ihtiyaci, temelde bireyin sosyal ¢evresi i¢inde deger goérme ve
kabul edilme istegine dayanmaktadir. Bu ihtiyag, klasik psikoloji kuramlarinda
da onemli bir yer tutmaktadir. Ornegin, Abraham Maslow’un ihtiyaclar
hiyerarsisinde ait olma ve saygi gorme gereksinimleri, bireyin sosyal kabul
arayisin1 aciklayan temel unsurlar arasinda yer almaktadir (Maslow, 1943;
aktaran Aktas, 2018). Benzer olarak, Erik Erikson’un psikososyal gelisim
kuraminda, ozellikle ergenlik doneminde bireyin kimlik kazanimi siirecinde
sosyal onayin kritik bir rol oynadig1 vurgulanmaktadir (Erikson, 1968; aktaran
Ozgiingér, 2011).

Sosyal medya, bu ihtiyaclarin karsilanmasi icin benzersiz bir ortam
sunmaktadir. Bireyler, bu platformlar araciligiyla kendilerini istedikleri bigimde
sunabilmekte, sec¢ilmis igerikler Tlizerinden idealize edilmis bir benlik
kurgulayabilmektedir. Bu, Erving Goffman’in benlik sunumu kurami ile
aciklanabilir. Goffman’a gore bireyler, sosyal yasamda belirli izlenimler
yaratmak amaciyla davranislarini diizenlemekte ve kendilerini stratejik bigimde
sunmaktadir (Goffman, 1949; aktaran Kavut, 2018)). Sosyal medya ise bu
sunumun daha kontrollii, secici ve siirekli hale gelmesini saglamaktadir.
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Bununla birlikte, sosyal medya kullaniminin psikososyal etkileri yalnizca
olumlu degildir. Sosyal karsilagtirma siiregleri, bireylerin kendilerini bagkalariyla
kiyaslamasima ve bu kiyaslama sonucunda yetersizlik duygulari gelistirmesine
neden olabilmektedir. Bu baglamda sosyal karsilastirma kurami, Leon Festinger
tarafindan ortaya konulmus ve bireylerin kendilerini degerlendirmek igin
bagkalarini referans aldiklarini ileri stirmistiir (Festinger, 1954; aktaran Bural,
2023). Sosyal medya ortamlarinda bu karsilastirmalarin ¢ogunlukla “yukar
yonlii” olmasi, bireylerin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyebilmektedir
(Chou ve Edge, 2012).

Ayrica sosyal medya platformlarinin sundugu “begeni”, “yorum” ve “takipgi
sayis1” gibi geri bildirim mekanizmalari, bireylerin sosyal deger algisini
dogrudan etkilemektedir. Bu durum, bireylerin dissal onaya bagimli hale
gelmesine ve benlik saygilarinin bu geri bildirimlere gore sekillenmesine yol
acabilmektedir (Valkenburg ve ark., 2006). Ozellikle ergenler ve geng
yetiskinler, gelisimsel 6zellikleri geregi sosyal onaya daha duyarli olduklarindan,
sosyal medyanin etkilerine kars1 daha kirilgan bir grup olusturmaktadir.

Son yillarda yapilan ¢alismalarda, sosyal medya kullaniminin psikolojik iyi
olus ile karmasik bir iliski i¢inde oldugunu gostermektedir. Sosyal medya, bir
yandan sosyal destek ve aidiyet duygusunu artirabilirken, diger yandan yalnizlik,
kaygi ve depresyon gibi olumsuz psikolojik durumlarla da iliskilendirilmektedir
(Kross ve ark, 2013; Primack ve ark., 2017). Bu ¢ift yonli etki, sosyal medyanin
psikososyal boyutunun ¢ok katmanli bir yap1 oldugunu ortaya koymaktadir.

Tiim bunlar géz 6niinde bulunduruldugunda, goriiniir olma ihtiyaci sosyal
medya kullanimmin temelinde yer alan psikososyal bir motivasyon olarak
degerlendirilebilir. Sosyal medya platformlari, bireylerin bu ihtiyacim
karsilamada giiglii araclar sunarken, ayni zamanda psikolojik kirilganliklar
artirabilecek riskler de barindirmaktadir. Bu nedenle sosyal medya ve psikososyal
siregler arasindaki iliskinin ¢ok boyutlu bir perspektifle ele alinmasi
gerekmektedir.

2. Goriiniir Olma Thtiyacinin Psikososyal Temelleri

Goriiniir olma ihtiyaci, bireyin sosyal ¢evresi tarafindan fark edilme, taninma
ve deger gdrme istegini ifade eden cok boyutlu bir psikososyal motivasyondur.
Bu ihtiyag, yalnizca modern dijital kiiltiiriin bir {iriin{i olmay1p, insanin dogasinda
var olan temel psikolojik ve sosyal gereksinimlerin bir yansimasidir. Ancak
sosyal medya ile birlikte bu ihtiya¢ daha goriiniir, 6l¢iilebilir ve siirekli hale
gelmistir (Colak, 2022).
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2.1. Temel Psikolojik Ihtiyaclar ve Géoriiniirliik

GoOriiniir olma ihtiyacinin anlasilmasinda en 6nemli kuramsal ¢ergevelerden
biri, Abraham Maslow tarafindan gelistirilen ihtiyaglar hiyerarsisidir. Bu modele
gore bireyler, fizyolojik ve giivenlik ihtiya¢larini karsiladiktan sonra ait olma ve
saygl gorme ihtiyaglarina yonelmektedir (Maslow, 1943; aktaran Aktas, 2018).
Sosyal medya platformlari, bireylerin bu iki ihtiyacini hizli ve siirekli bir bigimde
karsilayabilen araglar sunmaktadir.

Ayrica, Edward Deci ve Richard Ryan tarafindan gelistirilen Oz-Belirleme
Kurami (Self-Determination Theory), bireyin ii¢ temel psikolojik ihtiyact
oldugunu ileri stirmektedir: 6zerklik, yeterlik ve iliskilenme (Deci ve Ryan,
2000). Bu yiizden goriiniir olma ihtiyaci1 ozellikle “iliskilenme” ve “yeterlik”
boyutlartyla dogrudan iliskilidir. Sosyal medya iizerinden alman begeni ve geri
bildirimler, bireyin yeterlik algisim1 pekistiritken, sosyal etkilesimler de
iligkilenme ihtiyacini kargilamaktadir.

2.2. Benlik Sunumu ve Kimlik Insas:

Gorliniir olma ihtiyacinin bir diger 6nemli boyutu benlik sunumu siirecleriyle
iligkilidir. Erving Goffman’in dramaturjik yaklagimima gore bireyler, sosyal
yasamda belirli izlenimler olusturmak amaciyla davraniglarimi diizenler ve
kendilerini stratejik olarak sunarlar (Goffman, 1949; aktaran Kavut, 2018).
Sosyal medya ise bu siireci daha kontrollii ve secici hale getirmektedir.

Dijital ortamda bireyler, gercek benliklerinden ziyade “ideal benliklerini”
sunma egilimindedir. Bu durum, benlik ile sunulan kimlik arasinda bir fark
yaratabilmektedir. Bu farkin artmasi, bireyde psikolojik gerilim ve doyumsuzluk
yaratabilmektedir (Higgins, 1987; aktaran Giircan, 2015). Ozellikle sosyal
medyada siirekli olarak olumlu igeriklerin paylasilmasi, bireylerin kendilerini
eksik hissetmesine neden olabilmektedir.

2.3. Sosyal Karsilastirma Siiregleri

Gorliniir olma ihtiyaci, sosyal karsilagtirma mekanizmalariyla da yakindan
iligkilidir. Leon Festinger’e gore bireyler, kendi yetenek ve degerlerini
degerlendirmek igin baskalartyla karsilastirma yapma egilimindedir (Festinger,
1954; aktaran Bural, 2023). Sosyal medya ortamlar1, bu karsilastirmalarin yogun
ve slirekli hale gelmesine neden olmaktadir.

Ozellikle “yukar1 yonlii karsilastirmalar” (kendinden daha basarili veya mutlu
goriilen bireylerle yapilan karsilagtirmalar), bireyde yetersizlik, kiskanglik ve
diisiik benlik saygisi gibi olumsuz duygulara yol acabilmektedir (Vogel ve ark.,
2014). Bu durum, sosyal medyada goriiniir olma ¢abasini daha da artirarak bir
dongii olugturmaktadir.
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2.4. Narsisizm ve Goriiniirliikk Arayisi

Goriinlir olma ihtiyaci, bazi bireylerde narsisistik egilimlerle de
iligkilendirilmektedir. Narsisizm, bireyin kendine asir1 hayranlik duymasi ve
siirekli digsal onay arayisi icinde olmasiyla karakterize edilen bir kisilik
ozelligidir. Sosyal medya platformlari, narsisistik egilimlerin sergilenmesi igin
uygun bir ortam sunmaktadir (Balc1 ve Saritag, 2019).

Aragtirmalar, narsisistik bireylerin sosyal medyada daha fazla paylasim
yaptigin1 ve daha fazla begeni arayisi i¢inde oldugunu gostermektedir (Buffardi
ve Campbell, 2008). Bu durum, goriiniir olma ihtiyacinin bazi bireylerde daha
yogun yasandigini ve kisilik 6zellikleriyle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.

2.5. Aidiyet ve Sosyal Baglanti ihtiyaci

Goriiniir olma ihtiyaci ayn1 zamanda bireyin bir gruba ait olma arzusuyla da
iliskilidir. Insan, dogas1 geregi sosyal bir varliktir ve sosyal baglar kurma ihtiyaci
tasir. Roy Baumeister ve Mark Leary tarafindan gelistirilen aidiyet kuramina gore
bireyler, anlamli ve kalict sosyal iligkiler kurma ihtiyaci duyar (Baumeister ve
Leary, 1995; Yilmaz ve Alan, 2024). Sosyal medya, bu ihtiyaci karsilamak i¢in
genis bir sosyal ag sunmaktadir. Ancak bu iliskilerin yiizeysel olmasi, bireyin
gercek anlamda tatmin olmasini engelleyebilmektedir. Bu durum, bireyin daha
fazla goriiniir olma ¢abasi i¢ine girmesine neden olabilmektedir.

3. Sosyal Medyada Benlik Sunumu ve Dijital Kimlik insas1

Sosyal medya, bireylerin kendilerini ifade etme bigimlerini doniistiirerek
benlik sunumu siireglerini dijital ortama tagimigtir. Geleneksel sosyal ortamlarda
simirlt olan benlik sunumu, sosyal medya ile birlikte daha kontrollii, segici ve
siirekli hale gelmistir. Bu durum, bireylerin kimlik insasin1 dogrudan etkileyen
onemli bir psikososyal siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Kiran, 2021).

3.1. Benlik Sunumu Kuram ve Dijital Ortam

Benlik sunumu kavrami, bireylerin baskalar1 {izerinde belirli izlenimler
olusturmak amaciyla davranislarini diizenlemesini ifade etmektedir. Bu kavramin
kuramsal temeli, Erving Goffman tarafindan ortaya konulan dramaturjik
yaklasima dayanmaktadir. Goffman’a gore bireyler, sosyal yasamda bir “sahne”
iizerinde performans sergileyen aktorlerdir ve bu performans, izleyiciler iizerinde
istenilen etkiyi yaratmaya yoneliktir (Goffman, 1949; aktaran Kavut, 2018).

Sosyal medya bu sahneyi dijital ortama tasimis ve bireylere benliklerini
istedikleri bi¢imde kurgulama imkani sunmustur. Bireyler, paylastiklari
fotograflar, videolar ve metinler araciligiyla kendilerini secilmis ve ¢ogunlukla
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idealize edilmis bir bi¢imde sunmaktadir. Bu durum, benlik sunumunun daha
stratejik ve planli hale gelmesine neden olmaktadir (Kaplan ve Haenlein, 2010).

3.2. Dijital Kimlik ve ideal Benlik

Sosyal medya ortamlarinda olusturulan kimlikler cogu zaman bireyin gergek
benliginden ziyade “ideal benligini” yansitmaktadir. Bu baglamda E. Tory
Higgins tarafindan gelistirilen benlik tutarsizligi kurami onemli bir agiklama
sunmaktadir. Bu kurama gore bireyin gercek benligi ile ideal benligi arasindaki
fark arttikca psikolojik rahatsizliklar ortaya c¢ikabilmektedir (Higgins, 1987;
aktaran Gtircan, 2015). Sosyal medyada bireyler genellikle daha mutlu, daha
basaril1 ve daha sosyal bir imaj ¢izmeye egilimlidir.

Bu durum, hem kendileri hem de diger kullanicilar agisindan gerceklik
algisinin bozulmasina neden olabilmektedir. Nitekim yapilan aragtirmalar, sosyal
medyada sunulan yasamlarin gogunlukla gergek yasamin segilmis ve olumlu
yonlerini yansittigini gdstermektedir (Chou ve Edge, 2012).

Tim bunlar ile birlikte dijital kimlik, yalnizca bir yansitma degil, ayni
zamanda aktif bir inga siireci olarak degerlendirilmelidir. Bireyler, sosyal
medyada nasil goriinmek istediklerine karar vererek kimliklerini yeniden
uretmektedir.

3.3. Filtreler, Diizenleme Araclari ve Gerceklik Algisi

Sosyal medya platformlarinda yer alan filtreler ve diizenleme araglari, benlik
sunumunun  dogasmmi  Onemli Olgiide degistirmistir. Bireyler, fiziksel
goriiniimlerini ve yasam deneyimlerini dijital olarak diizenleyerek daha ¢ekici ve
kabul edilebilir hale getirebilmektedir.

Bunlar, o6zellikle beden algisi ve 0zsaygi iizerinde etkili olmaktadir.
Aragtirmalar, yogun sosyal medya kullaniminin beden memnuniyetsizligi ile
iligkili oldugunu gostermektedir (Fardouly ve ark., 2015). Siirekli olarak
“kusursuz” bedenlerin ve yasamlarin sergilenmesi, bireylerin kendilerini yetersiz
hissetmelerine neden olabilmektedir. Ayrica bu siireg, bireyin gercek benligi ile
dijital benligi arasinda bir ayrismaya yol acabilmektedir. Bu ayrigma, uzun
vadede psikolojik uyumsuzluk ve kimlik karmagasina neden olabilmektedir.

3.4. Sosyal Onay Mekanizmalari ve Benlik Degeri

Sosyal medya platformlarinda begeni, yorum ve takip¢i sayis1 gibi metrikler,
bireylerin benlik degerini etkileyen 6énemli unsurlar haline gelmistir. Bu durum,
bireylerin kendilerini degerlendirme siireglerini digsal geri bildirimlere bagimli
hale getirmektedir (Deger ve Nazli, 2022).

123



Bu baglamda, sosyal geri bildirimlerin benlik saygisi tizerindeki etkisi {izerine
yapilan ¢aligmalar, 6zellikle ergenlerde bu etkinin daha gii¢lii oldugunu ortaya
koymaktadir (Valkenburg ve ark., 2006). Begeni sayisindaki artis, bireyde gegici
bir tatmin saglarken; diisiikk etkilesim ise degersizlik duygularim
tetikleyebilmektedir.

Bu durum, bireylerin siirekli olarak daha fazla goriiniir olma g¢abasi igine
girmesine ve i¢eriklerini bu dogrultuda sekillendirmesine neden olmaktadir.

3.5. Siirekli Baglantihilik ve Kimlik Performansi

Sosyal medya, bireylerin siirekli ¢evrimi¢i olmasini ve kendilerini siirekli
olarak sunmasini tesvik etmektedir. Bu durum, kimlik sunumunun siireklilik
kazanmasina neden olmaktadir. Artik benlik sunumu belirli anlarla sinirh
kalmayip, giiniin her anina yayilmis bir performans haline gelmistir (Erden,
2025).

Bu siirekli performans hali, bireylerde psikolojik baski olusturabilmektedir.
Ozellikle “kagirma korkusu” (Fear of Missing Out — FOMO) olarak tanimlanan
durum, bireylerin siirekli sosyal medyada aktif kalmasina neden olmaktadir
(Przybylski ve ark., 2013). Bu durum, hem zihinsel yorgunluga hem de dikkat
dagmikligina yol agabilmektedir.

4. Sosyal Medya ve Duygusal Siirecler: Kaygi, Depresyon ve Psikolojik
Iyi Olus

Sosyal medya kullanimimin yayginlasmasiyla birlikte bireylerin duygusal
yasamlar1 lizerindeki etkileri giderek daha fazla arastirilmaya baglanmigtir. Bu
baglamda sosyal medya, bireylerin duygu durumlarmi hem olumlu hem de
olumsuz yonde etkileyebilen cift yonlii bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir
(Hanbay ve Yildirim, 2023).

4.1. Sosyal Medya ve Kaygi

Sosyal medya kullaniminin kaygi diizeyi ile iliskili oldugu bir¢ok arastirmada
ortaya konulmustur. Ozellikle siirekli ¢evrimici olma durumu, bireylerde sosyal
baski ve performans kaygisi yaratabilmektedir. Bireyler, sosyal medyada nasil
goriindiikleri, nasil algilandiklar1 ve ne kadar begeni aldiklar1 konusunda yogun
bir zihinsel ugras i¢ine girmektedir.

Bu durum, 6zellikle sosyal kaygi diizeyi yliksek bireylerde daha belirgin hale
gelmektedir. Yapilan calismalar, sosyal medya kullaniminin sosyal kaygiy1
artirabilecegini ve bireylerin yiiz yiize iletisimden kaginmasina neden
olabilecegini gostermektedir (Weidman ve ark., 2012).
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Ayrica “kagirma korkusu” olarak bilinen FoMO (Fear of Missing Out),
bireylerin siirekli olarak sosyal medyay1 kontrol etmesine ve bu durumun kaygi
diizeylerini artirmasina yol agmaktadir (Przybylski ve ark., 2013). FOMO, bireyin
sosyal gelismelerin disinda kalma endisesiyle iligkili olup, ozellikle geng
bireylerde yaygin olarak goriilmektedir.

4.2. Sosyal Medya ve Depresyon

Sosyal medya kullanimimin depresyon ile iligkisi, son yillarda yogun sekilde
arastirilan bir konudur. Ozellikle pasif sosyal medya kullanimi (baskalarinin
iceriklerini izleme) ile depresif belirtiler arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu
bulunmustur (Verduyn ve ark., 2015).

Bu durumun temelinde sosyal karsilastirma siirecleri yer almaktadir. Leon
Festinger’in ortaya koydugu sosyal karsilastirma kuramina gore bireyler,
kendilerini baskalariyla kiyaslayarak degerlendirme egilimindedir (Festinger,
1954; aktaran Bural, 2023). Sosyal medyada bu karsilastirmalar ¢ogunlukla
“yukar1 yonli” oldugu i¢in bireyler kendilerini daha yetersiz hissedebilmektedir.

Ote yandan, sosyal medya kullanimmin yogunlugu ile depresyon arasinda
dogrudan bir iliski oldugunu gosteren calismalar da bulunmaktadir. Ornegin bir
arastirmada, Facebook kullaniminin artmasinin bireylerin yagam doyumunu
azalttig1 ve depresif duygulari artirdig tespit edilmistir (Kross ve ark., 2013).

4.3. Sosyal Medya ve Mutluluk

Sosyal medyanin duygusal etkileri yalnizca olumsuz degildir. Bazi
durumlarda sosyal medya, bireylerin mutluluk diizeylerini artirabilmektedir.
Ozellikle aktif kullanim (igerik iiretme, etkilesim kurma) sosyal destek algisini
artirarak bireyin iyi olusunu olumlu yonde etkileyebilmektedir (Burke ve ark.,
2010).

Bireyler sosyal medya araciligiyla arkadaslariyla iletisim kurmakta, sosyal
baglarini siirdiirmekte ve destek almaktadir. Bu durum, 6zellikle fiziksel olarak
izole bireyler i¢in 6nemli bir avantaj saglamaktadir.

Ancak bu olumlu etkilerin siirdiiriilebilir olmasi, kullanim bi¢imine baglidir.
Asirt ve kontrolsiiz kullanim, olumlu etkileri ortadan kaldirarak yerini olumsuz
duygusal deneyimlere birakabilmektedir.

4.4. Yalmzlik ve Sosyal izolasyon

Sosyal medya, paradoksal bir sekilde hem sosyal baglantry1 artiran hem de
yalnizlik hissini giiglendiren bir ara¢ olabilir. Arastirmalar, sosyal medya
kullanim siiresi arttikca algilanan sosyal izolasyonun da artabilecegini
gostermektedir (Primack ve ark., 2017).
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Bu durum, sosyal medyada kurulan iligkilerin c¢ogunlukla yiizeysel
olmasindan kaynaklanmaktadir. Bireyler ¢ok sayida kisiyle baglant1 kurmasina
ragmen, derin ve anlaml iliskiler gelistiremeyebilir. Bu da yalmzlik hissini
artirabilmektedir.

4.5. Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Genel Etki

Sosyal medyanin psikolojik iyi olus tlizerindeki etkisi, kullanim sekline,
siiresine ve bireysel farkliliklara bagli olarak degismektedir. Aktif ve bilingli
kullanim, sosyal destek ve aidiyet duygusunu artirabilirken; pasif ve asirt
kullanim, kaygi, depresyon ve yalnizlik gibi olumsuz sonuglara yol
acabilmektedir (Hanbay ve Yildirim, 2023).

Bu baglamda sosyal medyanin etkilerini tek yonlii degerlendirmek yerine, cok
boyutlu bir perspektifle ele almak gerekmektedir. Sosyal medya ne tamamen
zararli ne de tamamen faydalidir; etkisi, bireyin kullanim bi¢imiyle dogrudan
iligkilidir.

5. Sosyal Karsilastirma, Ozsaygi ve Beden Algisi

Sosyal medya kullaniminin birey tizerindeki etkilerini anlamada sosyal
kargilagtirma siiregleri merkezi bir rol oynamaktadir. Bireyler, sosyal medya
araciligiyla siirekli olarak bagkalarin yasamlarina maruz kalmakta ve bu durum
kendi benlik degerlendirmelerini dogrudan etkilemektedir.

5.1. Sosyal Karsilastirma Kuram

Sosyal kargilagtirma, bireyin kendi yeteneklerini, basarilarini ve yasam
kosullarini bagkalariyla kiyaslayarak degerlendirmesi siirecidir. Bu kavram, Leon
Festinger tarafindan ortaya konulmus ve bireylerin kendilerini degerlendirmek
icin sosyal referanslara ihtiya¢ duydugu ifade edilmistir (Festinger, 1954; aktaran
Bural, 2023).

Sosyal medya, bu karsilastirma siireglerini yogunlastiran ve siirekli hale
getiren bir ortam sunmaktadir. Geleneksel sosyal ortamlarda smirli olan
karsilastirma firsatlari, sosyal medya ile birlikte genis bir kitleye yayilmistir. Bu
durum, bireyin kendisini ¢ok sayida kisiyle karsilagtirmasina neden olmaktadir.

5.2. Yukar1 Yonlii Karsilastirma ve Psikolojik Etkileri

Sosyal medyada yapilan karsilastirmalar ¢ogunlukla “yukar1 yo6nli”
olmaktadir. Yani bireyler, kendilerinden daha basarili, daha mutlu veya daha
¢ekici oldugunu diisiindiikleri kisilerle kendilerini kiyaslamaktadir. Bu durum,
bireyde yetersizlik, kiskanglik ve diisiik benlik saygisi gibi olumsuz duygulara
yol agabilmektedir.
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Aragtirmalar, sosyal medyada gegirilen siirenin artmasiyla birlikte bu tiir
karsilagtirmalarin da arttigint ve bunun psikolojik iyi olus lizerinde olumsuz
etkiler yarattigini gdstermektedir (Vogel ve ark., 2014). Ozellikle idealize edilmis
iceriklerin yogunlugu, bireyin gergeklik algisin1 bozabilmektedir.

5.3. Ozsayg: ve Sosyal Medya Iliskisi

Ozsaygi, bireyin kendine yonelik genel degerlendirmesini ifade etmektedir ve
psikolojik iyi olusun 6nemli bir gostergesidir. Sosyal medya, 6zsaygiy1r hem
olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Bir yandan sosyal medyada alinan olumlu geri bildirimler (begeni, yorum vb.)
bireyin kendini degerli hissetmesine katki saglayabilmektedir. Ancak bu durum
genellikle gecicidir ve bireyi digsal onaya bagimli hale getirebilmektedir. Bu
baglamda yapilan caligmalar, sosyal medya kullaniminin 6zellikle ergenlerde
0zsaygiy1 kirtllgan hale getirdigini gostermektedir (Valkenburg ve ark., 2006).

Diger yandan diisiik etkilesim almak, bireyde reddedilme ve degersizlik
duygularimi tetikleyebilmektedir. Bu durum, bireyin kendine yonelik olumsuz
degerlendirmeler gelistirmesine neden olabilmektedir.

5.4. Beden Algisi ve Goriiniim Baskisi

Sosyal medya, bireylerin beden algisini etkileyen en giiclii araglardan biri
haline gelmistir. Ozellikle gorsel iceriklerin yogun oldugu platformlarda (6rnegin
Instagram), belirli giizellik standartlar siirekli olarak yeniden iiretilmektedir.

Bu durum, bireylerin kendi fiziksel goriiniimlerini bu standartlarla
kargilagtirmasina neden olmaktadir. Arastirmalar, sosyal medyada idealize
edilmis bedenlere maruz kalmanin beden memnuniyetsizligini artirdigini
gostermektedir (Fardouly ve ark., 2015).

Ozellikle geng kadinlarda bu etki daha belirgin olmakla birlikte, son yillarda
erkeklerde de benzer egilimlerin arttig1 goriilmektedir. Bu durum, bireylerde
diisiik 6zsaygi, beden imaji bozukluklar1 ve hatta yeme bozukluklar gibi ciddi
psikolojik sorunlara yol agabilmektedir.

5.5. Sosyal Medya ve “Miikemmel Yasam” Algisi

Sosyal medya, bireylere gogunlukla “miikemmel yasamlar” sunmaktadir.
Kullanicilar genellikle yasamlarinin en olumlu anlarini paylasmakta, olumsuz
deneyimlerini ise gizlemektedir. Bu durum, sosyal medyada gergeklikten uzak
bir yasam algis1 olusmasina neden olmaktadir.

Bu baglamda bireyler, kendi yagsamlarini bu idealize edilmis igeriklerle
kiyasladiklarinda yasam doyumlarimin azaldigi goriilmektedir (Chou ve Edge,
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2012). Bu siireg, bireyin kendini siirekli olarak yetersiz hissetmesine ve daha
fazla goriiniir olma ¢abasi i¢ine girmesine neden olmaktadir.

6. Sosyal Medya Bagimhihigi, Riskler ve Psikososyal Kirillganhklar

Sosyal medya kullanimimin artmasiyla birlikte bireylerin bu platformlara
yonelik davraniglari yalnizca aligkanlik diizeyinde kalmamis, bazi durumlarda
bagimlilik boyutuna ulagmistir. Sosyal medya bagimliligi, bireyin sosyal medya
kullanimini kontrol edememesi, kullanim siiresini azaltamamasi ve kullanim
olmadiginda psikolojik sikint1 yasamasi ile karakterize edilmektedir.

6.1. Sosyal Medya Bagimhhig Kavram

Sosyal medya bagimliligi, davramigsal bagimmliliklar kategorisi icerisinde
degerlendirilmektedir. Bu baglamda birey, sosyal medya kullanimini bir &diil
sistemi gibi algilamakta ve siirekli olarak tekrar eden bir kullanim dongiisiine
girmektedir.

Noropsikolojik agidan bakildiginda sosyal medya kullanimi, beynin 6diil
sistemini aktive ederek dopamin salinimini artirmakta ve bu durum davranisin
pekismesine neden olmaktadir (Turel ve Qahri-Saremi, 2016). Ozellikle “begeni”
ve “bildirim” gibi geri bildirim mekanizmalari, bu bagimlilik dongiisiinii
giiclendiren temel unsurlar arasinda yer almaktadir.

6.2. Kontrol Kaybi ve Zorlayic1 Kullanim

Sosyal medya bagimliliginin en 6nemli gostergelerinden biri kontrol kaybidir.
Bireyler sosyal medya kullanimini azaltmak istediklerinde bagarisiz olmakta ve
bu durum psikolojik stres yaratmaktadir. Bu siire¢, madde bagimliliklarina benzer
sekilde tolerans gelisimi ile de iliskilidir; birey ayni tatmini elde etmek i¢in daha
fazla kullanim ihtiyaci hissedebilmektedir.

Aragtirmalar, problemli sosyal medya kullaniminin depresyon, anksiyete ve
diisiik 6zsaygi ile iligkili oldugunu gostermektedir (Kuss ve Griffiths, 2017).

6.3. Siber Zorbalik ve Psikososyal Etkileri

Sosyal medya ortamlarinin anonimlik ve erisilebilirlik 6zellikleri, siber
zorbalik davranislarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Siber zorbalik,
bireyin dijital ortamda kasith olarak zarar gdrmesi, tehdit edilmesi veya
asagilanmasi olarak tanimlanmaktadir.

Siber zorbaliga maruz kalma, bireylerde ciddi psikolojik sorunlara yol
acabilmektedir. Bu durum, 6zellikle ergenlerde depresyon, kaygi bozuklugu ve
diisiik benlik saygisi ile iliskilendirilmistir (Kowalski ve ark., 2014). Ayrica siber
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zorbalik, bireyin sosyal izolasyon hissini artirarak psikososyal gelisimi olumsuz
etkileyebilmektedir.

6.4. Dikkat Dagimikhg ve Biligsel Yiik

Sosyal medyanin siirekli bildirimlerle kesintiye ugrayan yapisi, bireylerde
dikkat daginikligina ve bilissel yiik artisina neden olmaktadir. Siirekli uyariciya
maruz kalma, bireyin odaklanma kapasitesini azaltmakta ve akademik ya da
profesyonel performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir.

Bu durum, 6zellikle geng bireylerde bilissel kontrol siireglerinin zayiflamasina
neden olabilmektedir. Siirekli coklu gérev (multitasking) yapma egilimi, bilissel
verimliligi diigiirmektedir.

6.5. Psikososyal Kirllganhklar

Sosyal medya kullanimi, bazi bireylerde psikososyal kirilganliklar
artirmaktadir. Ozellikle diisiik 6zsaygi, yiiksek sosyal kaygi ve dissal onaya
bagimli benlik yapisina sahip bireyler, sosyal medyanin olumsuz etkilerine daha
agiktir.

Bu bireylerde sosyal medya kullanimi, gegici bir rahatlama saglasa da uzun
vadede yalnizlik, yetersizlik ve depresif belirtileri artirabilmektedir. Bu nedenle
sosyal medya, hem risk faktorii hem de tetikleyici bir unsur olarak
degerlendirilmektedir.

7. Sonu¢ ve Genel Degerlendirme

Sosyal medya, giinlimiiz dijital ¢aginda bireylerin psikososyal yasamlarini
derinden etkileyen ¢ok boyutlu bir olgu haline gelmistir. Bu kitap boliimiinde ele
alindigr iizere, sosyal medya kullanimi yalnizca bir iletisim araci degil; aymi
zamanda kimlik insasi, duygusal diizenleme, sosyal karsilastirma ve psikolojik
iyi olus siireclerini sekillendiren karmasik bir sistemdir.

7.1. Genel Psikososyal Cerceve

Elde edilen kuramsal ve ampirik bulgular, sosyal medyanin birey iizerindeki
etkilerinin tek yonlii olmadigini gostermektedir. Sosyal medya; bir yandan sosyal
destek, aidiyet ve iletisim imkanlar1 sunarak psikolojik iyi olusu
destekleyebilirken, diger yandan bagimlilik, sosyal karsilagtirma, kaygi ve
depresyon gibi olumsuz sonuglara da yol agabilmektedir.

Bu ¢ift yonli yapi, sosyal medyanin “nétr bir arag” olmadigini, kullanim
bicimi ve bireysel 6zelliklere gore farkli etkiler tiretebilen dinamik bir sistem
oldugunu gostermektedir.
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7.2. Géoriiniir Olma Ihtiyacinin Rolii

Bu ¢alismanin temel odagi olan “gdriiniir olma ihtiyaci”, sosyal medya
kullaniminin merkezinde yer alan onemli bir psikososyal motivasyon olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Bireylerin bagkalar tarafindan fark edilme, onaylanma ve
deger gérme arzusu, sosyal medya platformlarinda siirekli bir goriiniirliik
cabasina donilismektedir.

Bu baglamda goriiniir olma ihtiyaci, hem benlik sunumu siireglerini hem de
sosyal karsilagtirma mekanizmalarin1 tetikleyen temel bir faktdor olarak
degerlendirilebilir. Birey, dijital ortamda daha fazla goriiniir olduk¢a daha fazla
geri bildirim almakta; bu geri bildirimler ise davranisin pekismesine neden
olmaktadir.

7.3. Kuramsal Biitiinlesme

Kitap boyunca ele alinan kuramsal yaklagimlar bir arada degerlendirildiginde,
sosyal medya kullanimimin asagidaki temel psikososyal siireclerle
aciklanabilecegi goriilmektedir:

Ihtiyaglar Kurami (Maslow): Ait olma ve sayg1 gorme ihtiyaci

Oz-Belirleme Kurami (Deci & Ryan): 1liskilenme ve yeterlik ihtiyac1

Benlik Sunumu Kurami (Goffiman): Sosyal performans ve izlenim yonetimi

Sosyal Karsilastirma Kurami (Festinger): Kendini degerlendirme siirecleri

Benlik Tutarsizligt Kurami (Higgins): Gergek ve ideal benlik ¢atigmast

Bu kuramsal yapi, sosyal medya kullanimini yalnizca davranigsal bir siireg
degil, ayni zamanda derin psikososyal dinamiklerin bir iriinii olarak
acgiklamaktadir.

7.4. Psikolojik Sonuclar ve Etkilesimli Dongii

Sosyal medya kullaniminin psikolojik sonuglar1 incelendiginde, ¢ogu siirecin
birbirini besleyen bir dongii i¢inde oldugu goriilmektedir. Ornegin goriiniir olma
ihtiyaci, daha fazla paylagimi tetiklemekte; paylasimlar sosyal karsilagtirmay1
artirmakta; bu karsilagtirmalar ise 6zsayg1 ve duygu durumunu etkilemektedir.

Bu dongii su sekilde 6zetlenebilir:

Goriiniir olma ihtiyact — Sosyal medya kullanimi — Sosyal karsilagtirma /
benlik sunumu — Duygusal sonuglar (kaygi, mutluluk, depresyon) — Tekrar
goriiniir olma ihtiyaci
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Bu yapi, sosyal medyanin psikososyal etkilerinin dongiisel ve kendini
besleyen bir sistem oldugunu gostermektedir.

7.5. Sonug ve Oneriler

Sonug olarak sosyal medya, bireyin psikososyal yapisini hem destekleyen
hem de zorlayan bir aractir. Etkiler, bireyin kisilik 6zellikleri, kullanim amaci ve
sosyal ¢evreye bagl olarak degiskenlik gostermektedir.

Bu baglamda gelecekte yapilacak ¢aligmalarda:

Goriiniir olma ihtiyacinin bireysel farkliliklarla iliskisi

Sosyal medya kullaniminin uzun vadeli psikolojik etkileri

Koruyucu faktorler (psikolojik dayaniklilik, dijital farkindalik)

Miidahale programlari ve dijital denge stratejileri lizerinde daha fazla
durulmasi 6nerilmektedir.
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10. Bolium

Spor Psikolojisinde Etik Boyutlar
Yusuf TEKIN', Ramazan BOZAN?

1. Spor Psikolojisinde Etik Kavraminin Temelleri

Spor psikolojisi, bireylerin performansini artirmayi ve psikolojik iyi olusunu
desteklemeyi amacglayan uygulamali bir bilim dali olmasmin yani sira, etik
sorumluluklarin yogun olarak hissedildigi bir alandir. Bu baglamda etik, yalnizca
dogru ve yanlisin ayrimint degil, ayn1 zamanda profesyonel uygulamalarin
sinirlarii belirleyen normatif bir ¢ergeveyi ifade etmektedir (Konter, 2019).

Etik kavram1 genel olarak “iyi ve dogru davranisin ne oldugu” sorusuna yanit
arayan bir disiplin olarak tamimlanmaktadir (Aydm, 2016). Spor psikolojisi
Ozelinde ise etik, sporcu, antrendr ve psikolog arasindaki ¢cok katmanli iliskilerde
ortaya ¢ikan sorumluluklar1 kapsamaktadir. Bu iligkilerde giic dengesi, giiven
iligkisi ve performans baskisi gibi unsurlar etik hassasiyeti artirmaktadir (Schinke
ve ark., 2018).

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA), etik ilkeleri bes temel baslik altinda
toplamaktadir:

e Yarar saglama ve zarar vermeme

e Sadakat ve sorumluluk

o Diiristliik

o Adalet

¢ Birey haklarna saygi (APA, 2002)

Bu ilkeler spor psikolojisi alaninda da temel referans noktasi olarak kabul
edilmektedir. Ozellikle elit spor ortamlarinda sporcularin  psikolojik
kirilganliklarinin artmasi, etik ihlallerin daha ciddi sonuglar dogurmasina neden
olabilmektedir. Nitekim Weinberg ve Gould (2019), spor psikologlarimin
yalmzca performans artirict teknikler sunan kisiler degil, ayn1 zamanda “etik
rehberlik saglayan profesyoneller” oldugunu vurgulamaktadir.

! Ars. Gér., Dicle Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Orcid: 0009-0007-2600-0753

2 Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Orcid: 0009-0007-2600-0753

135



Etik kavraminin spor psikolojisindeki onemini artiran bir diger unsur ise
uygulama alaninin genisligidir. Spor psikologlari;

e profesyonel sporcular,

e geng sporcular,

e engelli bireyler
gibi farkli gruplarla ¢aligmakta ve her bir grup kendine 6zgii etik hassasiyetler
barindirmaktadir. Ozellikle ¢ocuk ve geng sporcularla calisirken “zarar
vermeme” ilkesi daha kritik hale gelmektedir (Kavussanu ve Roberts, 2001).

Ayrica spor psikolojisinde etik, yalnizca bireysel uygulamalarla sinirh
degildir. Takim dinamikleri, rekabet ortami ve kurumsal baskilar da etik kararlari
etkileyen onemli faktorlerdir. Ornegin, bir sporcunun sakatlik sonrasi erken
donemde sahaya donmesi yoniindeki baskilar, psikolog i¢in ciddi bir etik ikilem
olusturabilmektedir. Spor psikolojisinde etik kavrami, yalnizca kurallara uyum
degil; aym1 zamanda profesyonel sorumluluk, insani duyarlilik ve bilimsel
biitiinligiin bir arada yiriitiilmesini gerektiren ¢ok boyutlu bir yapidir. Bu
nedenle etik ilkelerin yalnizca bilinmesi degil, uygulamada icsellestirilmesi de
biiylik 6nem tagimaktadir (Zeren ve Hasirci, 2022).

2. Mesleki Etik Ilkeler ve Standartlar

Spor psikolojisi alaninda etik uygulamalarin temelini, ulusal ve uluslararasi
meslek orgiitleri tarafindan belirlenen etik ilke ve standartlar olusturmaktadir. Bu
standartlar, uygulayicilarin mesleki sinirlarimi  belirlerken ayni1 zamanda
sporcularin haklarmi koruma altina alan normatif bir ¢erceve sunmaktadir.
Ozellikle American Psychological Association (APA) ve Association for Applied
Sport Psychology (AASP) tarafindan gelistirilen etik kodlar, spor psikolojisi
uygulamalarinda en yaygin referans noktalaridir (Harris ve ark., 2024).

APA’nin (2002) etik ilkeleri, spor psikologlari i¢in de gegerli olan evrensel
standartlar sunmaktadir. Bu ilkelerden “yarar saglama ve zarar vermeme” ilkesi,
spor psikologlarmin miidahalelerinin sporcu iizerinde fiziksel ve psikolojik
acidan olumsuz sonuglar dogurmamasini zorunlu kilmaktadir. Ancak spor
baglaminda bu ilke, cogu zaman performans baskisi ile catisabilmektedir.
Ornegin, yiiksek performans beklentisi altinda olan bir sporcunun sinirlarini
zorlamasi tegvik edilirken, bu durumun psikolojik zarar olusturup olusturmadigi
etik bir degerlendirme gerektirir.

AASP etik kodlar1 ise spor psikolojisine 0zgii daha uygulamaya doniik
standartlar igermektedir. Bu baglamda 6zellikle {i¢c temel alan 6ne ¢ikmaktadir:

e Yeterlik (competence)

e Sinirlar (boundaries)

e Cift iligkiler (dual relationships)
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Yeterlik ilkesi, spor psikologlarmin yalnizca egitim ve deneyim sahibi
olduklar1 alanlarda hizmet vermesini zorunlu kilmaktadir. Bu durum 6zellikle
multidisipliner spor ortamlarinda kritik bir éneme sahiptir. Ornegin, klinik
miidahale gerektiren bir durumda spor psikologunun yetkinlik sinirlarin1 agsmasi
ciddi etik ihlallere yol agabilir (Andersen, 2005).

Sinirlar ve ¢ift iliskiler konusu ise spor psikolojisinde en karmagik etik
alanlardan biridir. Spor psikologlart ¢ogu zaman ayni anda birden fazla rol
iistlenebilmektedir: danigman, performans kocgu ve bazen de takimin bir pargasi.
Bu ¢oklu roller, profesyonel sinirlarin bulaniklagmasina neden olabilmektedir ve
spor psikologlarinin 6zellikle elit spor ortamlarinda “takimin basarisi ile
sporcunun iyilik hali arasinda denge kurmak zorunda kaldigin1” vurgulamaktadir
(Gilbert ve Trudel, 2004).

Bir diger onemli etik standart ise bilgilendirilmis onam (informed consent)
stirecidir. Spor psikolojisinde bu siireg, yalnizca bireysel sporcularla degil, ayn1
zamanda kuliip yonetimi ve antrenorlerle olan iliskilerde de karmasik bir yap1
gostermektedir. Sporcuya sunulan hizmetin kapsami, gizlilik siirlar1 ve olasi
riskler agik bir sekilde ifade edilmelidir (APA, 2002).

Etik standartlarin uygulanmasinda karsilasilan 6nemli bir sorun da kurumsal
baskilardir. Spor kuliipleri, federasyonlar veya sponsorlar, psikologlardan
performans odakli sonuglar bekleyebilir. Bu durum, psikologun bagimsizligini ve
etik karar verme siire¢lerini zorlayabilmektedir. Nitekim International Olympic
Committee (IOC) tarafindan yayimlanan rehberlerde, spor psikologlarinin
“sporcu refahii performansin dniinde tutmasi gerektigi” agikca belirtilmektedir
(Reardon ve ark., 2019).

Mesleki etik standartlarin bir diger boyutu da stirekli mesleki gelisimdir. Etik
uygulamalar statik degildir; bilimsel gelismeler, kiiltiirel degisimler ve yeni spor
ortamlar1 etik anlayisin siirekli gilincellenmesini gerektirir. Bu nedenle spor
psikologlarinin diizenli slipervizyon almasi, etik egitimlere katilmasi ve giincel
literatiirii takip etmesi mesleki bir zorunluluk olarak degerlendirilmektedir
(Danish ve Male, 1981).

Bunlar géz o6niinde bulunduruldugunda, spor psikolojisinde mesleki etik
ilkeler ve standartlar, yalnizca rehber niteliginde kurallar biitiinii degil; ayn1
zamanda uygulayicilarin karar alma siireglerini sekillendiren dinamik bir
sistemdir. Bu sistem, sporcu refahin1 merkeze alirken, performans hedefleri ile
etik sorumluluklar arasinda hassas bir denge kurulmasimi gerektirmektedir.

3. Gizlilik, Mahremiyet ve Veri Koruma

Spor psikolojisinde gizlilik ve mahremiyet ilkesi, danisan-sporcu ile psikolog
arasindaki giiven iliskisinin temelini olusturmaktadir. Gizlilik, bireyin paylastig1
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bilgilerin ii¢ilincii kisilerle izinsiz paylasilmamasini ifade ederken; mahremiyet,
bireyin kisisel alanina ve psikolojik sinirlarmma saygi gosterilmesini
kapsamaktadir. Bu iki kavram, 6zellikle performans odakli spor ortamlarinda
siklikla etik ikilemlere konu olmaktadir (Andersen, 2005).

American Psychological Association (APA) etik kodlarina gore, psikologlar
danisanlarmin bilgilerini yalnmizca agik riza ile paylasabilir ve bu bilgilerin
korunmasindan dogrudan sorumludur (APA, 2002). Ancak spor psikolojisi
baglaminda bu ilkenin uygulanmasi ¢ogu zaman daha karmagik bir yapi
sergilemektedir. Bunun temel nedeni, spor psikologlariin ¢ogu zaman bireysel
danisanla degil, bir organizasyon (kuliip, takim, federasyon) biinyesinde
calismasidir.

Bu ¢ok paydash yapi, “bilgi kime aittir?” sorusunu giindeme getirmektedir.
Ormegin bir sporcunun performans kaygisi, dzgiiven sorunu ya da psikolojik
kirilganliklar antrendrle paylasilmali midir? Bu noktada etik ilke acik olmakla
birlikte, uygulama baglamsal degerlendirme gerektirir. Gould ve Maynard
(2009), elit spor ortamlarinda psikologlarin siklikla “gizlilik ile performans
beklentisi arasinda sikistigint” belirtmektedir.

Gizlilik ilkesinin sinirlar1 ise 6zellikle risk durumlarinda belirginlesmektedir.
Eger sporcu kendisine ya da bagkalarina zarar verme riski tasiyorsa, psikologun
gizliligi ihlal etmesi etik agidan gerekcelendirilebilir. Bu durum APA tarafindan
“smirlt gizlilik” (limits of confidentiality) kapsaminda degerlendirilmektedir.
Ancak bu sinirlarin danigana en basta agik bir sekilde ifade edilmesi
gerekmektedir (Code ve Psychologists, 2017)

Spor psikolojisinde gizlilik konusunu daha da karmagik hale getiren bir diger
unsur ise takim dinamikleridir. Takim sporlarinda bireysel bilgiler cogu zaman
grup performansini etkileyebilir. Ornegin bir sporcunun motivasyon eksikligi ya
da tiikenmislik durumu, takimin genel performansim disiirebilir. Bu durumda
psikolog, bireysel gizliligi korumak ile takimin yararim1 gézetmek arasinda etik
bir denge kurmak zorundadir (Terekli, 2022).

Mahremiyet konusu ise 6zellikle psikolojik miidahale siireglerinde 6n plana
cikmaktadir. Sporcularin kisisel yasamlarina, travmalarma ya da duygusal
deneyimlerine dair paylasimlar, yiiksek diizeyde hassasiyet gerektirir. Bu
noktada psikologlarin yalnizca gerekli bilgileri toplamasi ve miidahale siirecinde
sinirlar1 agmamasi1 Onemlidir. Aksi takdirde, psikolojik zarar riski ortaya
cikabilmektedir (Kavussanu ve Roberts, 2001).

Veri koruma ise modern spor psikolojisinde giderek daha kritik bir alan haline
gelmistir. Psikolojik testler, performans analizleri ve dijital takip sistemleri
araciligiyla elde edilen veriler, hem bilimsel hem ticari deger tasimaktadir. Bu
verilerin saklanmasi, paylasilmasi ve kullanilmasi siireclerinde etik ilkelere
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uyulmasi zorunludur. Ozellikle dijital ortamda veri giivenligi, yalnizca etik degil
ayni zamanda hukuki bir sorumluluk haline gelmistir (Watson & Kissinger, 2007,
Ugur ve ark., 2025).

Avrupa Birligi’nde yiirlirliige giren General Data Protection Regulation
(GDPR) gibi diizenlemeler, bireysel verilerin korunmasina yonelik ciddi
standartlar getirmistir. Bu tiir dlizenlemeler, spor psikologlarinin veri yonetimi
stireclerini daha seffaf ve gilivenli hale getirmesini zorunlu kilmaktadir.
Tiirkiye’de de benzer sekilde Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu (KVKK), spor
psikolojisi uygulamalarini dogrudan etkilemektedir (GDPR, 2018).

Genel olarak, gizlilik, mahremiyet ve veri koruma ilkeleri spor psikolojisinin
etik temel taglarindan biridir. Ancak bu ilkelerin uygulanmasi, sporun dogasi
geregi ortaya ¢ikan coklu iligkiler, performans baskisit ve kurumsal beklentiler
nedeniyle oldukca karmasik hale gelmektedir. Bu nedenle spor psikologlarinin
yalnizca etik kurallar1 bilmesi yeterli degildir; ayn1 zamanda bu kurallar1 baglama
uygun sekilde yorumlayabilme becerisine sahip olmasi gerekmektedir.

4. Danmisan-Sporcu Iliskilerinde Etik Smirlar

Spor psikolojisinde danisan-sporcu ile psikolog arasindaki iliski, yiiksek
diizeyde giiven, hassasiyet ve profesyonel sorumluluk gerektiren 6zel bir
etkilesim bicimidir. Bu iliskinin saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi, agik ve net
etik sinirlarin belirlenmesine baglidir. Aksi takdirde, profesyonel iligkinin dogasi
bozulabilir ve bu durum hem sporcunun psikolojik iyi olusunu hem de mesleki
biitlinliigi tehdit edebilir (AASP, 2024; APA, 2002).

Etik sinirlar baglaminda en ¢ok tartisilan konulardan biri ¢ift iliskiler (dual
relationships) kavramidir. Cift iliski, psikologun danisaniyla ayni anda birden
fazla rol i¢cinde bulunmasi durumunu ifade eder. Spor ortamlarinda bu durum
olduk¢a yaygindir; 6rnegin bir spor psikologu ayni zamanda takimin performans
danigsmani, yoneticilere rapor sunan bir uzman ya da sporcularla sosyal etkilesim
icinde olan bir ekip iiyesi olabilir. Bu g¢oklu roller, profesyonel sinirlarin
bulaniklagmasina neden olmaktadir (AASP, 2024; APA, 2002).

Association for Applied Sport Psychology (AASP) etik ilkeleri, ¢ift iliskilerin
miimkiin oldugunca kaginilmasi gerektigini; kaginilmaz oldugu durumlarda ise
acik, seffaf ve danisanin yararini 6nceleyen bir sekilde yonetilmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Ancak elit spor ortamlarinda bu durum ¢ogu zaman ideal
diizeyde kontrol edilememektedir (Andersen, 2005).

Bir diger 6nemli konu gii¢ dengesi (power dynamics) meselesidir. Spor
psikologlari, bilgi ve uzmanliklari nedeniyle sporcular {izerinde dogal bir etki
giicline sahiptir. Bu durum 6zellikle geng sporcularla ¢alisirken daha belirgin hale
gelmektedir. Sporcu, psikologu bir otorite figiirii olarak algilayabilir ve bu da
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bagimlilik gelistirme riskini artirabilir. Bu tiir bir bagimlilik, sporcunun 6zerk
karar verme becerisini zayiflatabilir ve etik agidan problemli bir iligki dogurabilir
(APA, 2002).

Spor psikolojisinde etik smirlarin ihlal edilmesine yol acabilecek bir diger
faktor ise duygusal yakinlik ve baglanma siirecleridir. Uzun siireli calismalarda
sporcu ile psikolog arasinda gii¢li bir giiven iligkisi olugsur. Bu durum,
profesyonel iliskinin Otesine gegen duygusal baglarin gelismesine zemin
hazirlayabilir. Ozellikle yogun rekabet, stres ve basarisizlik gibi duygusal
yiiklerin paylasildig1 ortamlarda, bu smirlarin korunmasi daha da zorlagmaktadir
(Andersen, Van Raalte ve Brewer, 2001).

Bu noktada etik ilke, iligkinin her zaman profesyonel ¢er¢evede tutulmasinm
gerektirir.  American Psychological Association (APA), psikologlarin
daniganlartyla romantik ya da istismara agik iligkiler kurmasini kesin bir sekilde
yasaklamaktadir. Bu tiir ihlaller, yalmizca etik degil aym1 zamanda hukuki
sonuglar da dogurabilmektedir (APA, 2002).

Spor ortamlarinda etik sinirlari zorlayan énemli bir diger yapi ise antrenor-
psikolog-sporcu iicgenidir. Bu iicli iliskide ¢ikar catigmalar1 siklikla ortaya
cikabilmektedir. Antrendr performans odakli bilgi talep ederken, psikolog gizlilik
ilkesini korumak zorundadir. Sporcu ise bu iki yap1 arasinda sikisabilir. Bu
durum, psikologun roliinii net bir sekilde tanimlamasini ve sinirlarini agikga
ortaya koymasini zorunlu kilar (Konter, 2006).

Etik smirlarin korunmasinda siipervizyon ve mesleki farkindalik kritik bir
rol oynamaktadir. Spor psikologlarinin diizenli olarak meslektaslariyla vaka
tartigmalart yapmasi ve kendi uygulamalarini degerlendirmesi, olasi simir
ihlallerini 6nleyici bir mekanizma islevi gérmektedir. Ayrica etik karar verme
modellerinin kullanilmasi, karmagik durumlarda daha saglikli degerlendirmeler
yapilmasini saglar (Konter, 2006).

Sonug olarak, danigan-sporcu iligkilerinde etik sinirlar, spor psikolojisinin en
hassas ve dikkat gerektiren alanlarindan biridir. Bu sinirlarin korunmasi, yalnizca
etik bir zorunluluk degil; aynm1 zamanda etkili ve siirdiiriilebilir bir psikolojik
destek siirecinin de 6n kosuludur. Spor psikologlarinin bu sinirlar1 bilingli bir
sekilde yonetmesi, hem bireysel hem de kurumsal diizeyde etik kiiltiiriin
gelismesine katki saglamaktadir.

5. Performans Artirma ve Etik Ikilemler

Spor psikolojisinin temel amaglarindan biri, sporcularin performansini
optimize etmek ve potansiyellerini en iist diizeyde kullanmalarint saglamaktir.
Ancak bu amag¢ dogrultusunda kullanilan yontemlerin etik sinirlari, literatiirde
uzun siiredir tartisma konusu olmustur. Performans artirma ile etik sorumluluk
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arasindaki denge, spor psikologlarinin en sik karsilastigi ikilemlerden birini
olusturmaktadir (Giirpinar ve ark., 2023).

Performans artirmaya yonelik teknikler (6rnegin imgeleme, hedef belirleme,
dikkat kontrolii ve 6z konusma) genel olarak etik agidan kabul edilebilir
miidahaleler olarak degerlendirilmektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Ancak bu
tekniklerin uygulanma bi¢imi ve amaci, etik degerlendirmeyi dogrudan
etkileyebilir. Ornegin, bir sporcunun asir1 rekabetgi ve riskli davramislara
yonlendirilmesi, kisa vadede performans artisi saglasa da uzun vadede psikolojik
zarar olusturabilir.

Bu noktada en 6nemli etik ilke, sporcu refahinin performansin éniinde
tutulmasidir. Bu yaklagim, International Olympic Committee (IOC) tarafindan
da agik¢a vurgulanmaktadir. IOC rehberlerine gore, spor ortamlarinda elde edilen
basari, sporcularin fiziksel ve psikolojik sagligi pahasina olmamalidir. Ancak
pratikte bu ilkenin uygulanmasi her zaman kolay degildir. Ozellikle elit diizeyde
sporcular, yogun baski altinda performanslarmi artirmak icin sinirlarini
zorlamaya tesvik edilebilmektedir (Reardon ve ark., 2019).

Etik ikilemlerin en belirgin oldugu alanlardan biri manipiilasyon ile destek
arasindaki cizgidir. Spor psikologu, sporcunun performansini artirmak ig¢in
onun diisiince ve duygularini yonlendirmektedir. Ancak bu yonlendirme ne
zaman destekleyici bir miidahale olmaktan ¢ikip manipiilatif bir siirece dontistir?
Bu soru, spor psikolojisinde etik tartismalarin merkezinde yer almaktadir.
Nitekim bazi arastirmacilar, psikolojik tekniklerin “goriinmez miidahaleler”
oldugu ve bu nedenle etik smirlarinin daha dikkatli c¢izilmesi gerektigini
savunmaktadir (Andersen, 2005).

Bir diger onemli etik tartigma alani ise dopingin psikolojik boyutudur.
Doping yalnizca fiziksel performansi artiran maddelerle smirh degildir;
sporcularin  dopinge yonelmesinde psikolojik faktdrler Onemli bir rol
oynamaktadir. Performans baskisi, basarisizlik korkusu ve dis beklentiler,
sporcular1 etik dist yollara yonlendirebilmektedir. Bu noktada spor
psikologlarmin rolii, yalmzca performansi artirmak degil, ayn1 zamanda etik
farkindalig giiclendirmek ve sporculart saglikli kararlar almaya yonlendirmektir
(Ntoumanis ve ark., 2024).

Bu baglamda World Anti-Doping Agency (WADA) tarafindan belirlenen etik
ilkeler, spor psikologlari i¢in de yol gosterici niteliktedir. WADA, sporun “temiz”
ve adil bir sekilde siirdiiriilmesini temel deger olarak benimsemekte ve tim
paydaslarin bu ilkeye uygun hareket etmesini beklemektedir (Mortimer, 2021).

Performans artirma siirecinde ortaya ¢ikan bir diger etik sorun ise “her
pahasina kazanma” anlayisidir. Modern spor kiiltiiriinde basari cogu zaman
sonu¢ odakli degerlendirilmekte ve bu durum etik disi davraniglarin

141



normallesmesine yol agabilmektedir. Spor psikologlari, bu kiiltiirel baskiya kars1
direng gostermek ve etik degerleri savunmak durumundadir. Kavussanu (2008),
spor ortamlarinda ahlaki ¢6ziilmenin biiylik Olglide rekabet baskisindan
kaynaklandigini ve bu durumun etik ihlalleri artirdigini belirtmektedir.

Ayrica performans artirma tekniklerinin bireysel farkliliklar dikkate
alinmadan uygulanmasi da etik bir sorun teskil edebilir. Her sporcunun psikolojik
yapisi, motivasyon kaynaklar1 ve stresle basa c¢ikma bicimi farklidir.
Standartlagtirilmis miidahalelerin herkese ayni sekilde uygulanmasi, bazi
sporcular i¢in zarar verici olabilir. Bu nedenle etik uygulama, bireysellestirilmis
ve bilimsel temelli miidahaleleri gerektirir (Vealey, 2024).

Tim bunlara bakildiginda, performans artirma ve etik ikilemler spor
psikolojisinin en karmasik ve tartismali alanlarindan biridir. Spor psikologlari,
performans hedefleri ile etik sorumluluklar arasinda siirekli bir denge kurmak
zorundadir. Bu denge, yalnizca mesleki bilgiyle degil; aym1 zamanda etik
farkindalik, elestirel diisiinme ve profesyonel biitiinliik ile saglanabilmektedir.

6. Kiiltiirel Duyarhlik ve Etik

Spor psikolojisinde etik uygulamalar, yalnizca evrensel ilkelere bagh
kalmakla sinirli degildir; ayn1 zamanda iginde bulunulan kiiltiirel baglamin dogru
anlagilmasini da gerektirir. Kiiltiirel duyarlilik, spor psikologlarmin farkli deger
sistemlerine, inanglara ve sosyal normlara saygi gostermesini ifade eder. Bu
durum, etik uygulamalarin gegerliligi ve etkinligi agisindan belirleyici bir rol
oynamaktadir (Ryba ve ark., 2025).

Kiiltiir, bireylerin diigiince bigimlerini, duygusal tepkilerini ve davraniglarinm
sekillendiren temel bir faktordiir. Dolayisiyla sporcularin performans, basari,
rekabet ve basarisizlik kavramlarma yiikledikleri anlamlar kiiltiirel olarak
degisiklik gosterebilir. Bu baglamda etik olan bir uygulama, bir kiiltiirde kabul
edilebilirken baska bir kiiltiirde sorunlu olarak degerlendirilebilir. Bu durum, spor
psikolojisinde etik gorecelilik (ethical relativism) tartigmalarimi giindeme
getirmektedir (Aktan, 2022).

Ancak mesleki etik literatiirii, tamamen goreceli bir yaklasimin riskli
oldugunu vurgulamaktadir. American Psychological Association (APA) etik
ilkeleri, kiiltiirel farkliliklara saygi gosterilmesi gerektigini belirtirken, temel
insan haklar1 ve birey onurunun evrensel oldugunu savunmaktadir. Bu yaklagim,
“kiiltiirel duyarlilik ile evrensel etik ilkeler arasinda denge kurma” gerekliligini
ortaya koymaktadir (APA, 2002).

Spor psikolojisinde kiiltiirel duyarliligin en 6nemli boyutlarindan biri kiiltiirel
kimlik meselesidir. Sporcular; etnik koken, dil, din, toplumsal cinsiyet ve
sosyoekonomik durum gibi birgok faktoriin etkisi altinda kimliklerini inga
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etmektedir. Bu kimlik unsurlari, psikolojik miidahalelerin nasil algilandigini ve
etkili olup olmadigim dogrudan etkilemektedir. Ornegin bireyci kiiltiirlerde
kisisel basar1 6n plandayken, kolektivist kiiltiirlerde takim basaris1 daha biiyiik
Oonem tagimaktadir (Ryba ve ark., 2015).

Bu noktada spor psikologlarmin “kiiltiirel yetkinlik (cultural competence)”
gelistirmesi gerekmektedir. Kiiltlirel yetkinlik, yalnizca farkli kiiltiirler hakkinda
bilgi sahibi olmay1 degil; aym1 zamanda kendi 6nyargilarinin farkinda olmay1 ve
bunlar1 profesyonel uygulamalarda kontrol edebilmeyi de igerir (Sue ve ark.,
2009). Bu durum, etik uygulamalarin temel bir bileseni olarak kabul
edilmektedir.

Kiiltiirel duyarlilik baglaminda dikkat edilmesi gereken bir diger dnemli alan
toplumsal cinsiyet ve etik konusudur. Spor ortamlarinda cinsiyet rolleri,
stereotipler ve ayrimcilik, etik ihlallerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilir.
Kadin sporcularin maruz kaldig1 ayrimei tutumlar, LGBTQ+ bireylerin yasadigi
dislanma veya belirli kiiltlirel normlara uymayan sporcularin stigmatize edilmesi,
spor psikologlarinin etik sorumluluk alanina girmektedir. Bu tiir durumlarda
psikologlarin adalet ve esitlik ilkelerini aktif olarak savunmasi gerekmektedir
(Kavoura ve Kokkonen, 2021).

Din ve inang sistemleri de spor psikolojisinde etik kararlar etkileyen dnemli
faktorlerdendir. Sporcularin dini ritiielleri, degerleri ve yasam bigimleri,
psikolojik miidahalelerin planlanmasinda dikkate alinmalidir. Ornegin ibadet
saatleri, beslenme aligkanliklar1 veya belirli davranmis normlari, performans
stirecleriyle dogrudan iliskili olabilir. Bu noktada etik yaklagim, sporcunun
inanglarina saygi gostermeyi ve miidahaleleri bu ¢ergevede uyarlamayi1 gerektirir
(Sarkar ve ark., 2019).

Kiiresellesme ile birlikte spor psikologlari artik ¢ok kiiltiirlii ortamlarda daha
stk caligmaktadir. Uluslararas1 takimlar, olimpik organizasyonlar ve gd¢men
sporcular, kiiltiirel cesitliligi artirmaktadir. Bu durum, etik karar verme
stireclerini daha karmasik hale getirmektedir. Nitekim International Olympic
Committee (IOC), ¢ok kiiltiirlii spor ortamlarinda etik uygulamalarin kdiltiirel
duyarlilikla yiiriitiilmesi gerektigini vurgulamaktadir (I0C, 2021).

Tiim bunlar g6z 6niine alindiginda, kiiltiirel duyarlilik spor psikolojisinde etik
uygulamalarin vazgegilmez bir boyutudur. Evrensel etik ilkeler ile kiiltiirel
farkliliklar arasinda denge kurabilen bir yaklasim, hem sporcu refahini artirmakta
hem de profesyonel uygulamalarin etkinligini gliglendirmektedir. Spor
psikologlarinin bu dengeyi saglayabilmesi, yalnizca mesleki bilgiyle degil; ayni
zamanda empati, farkindalik ve siirekli 6grenme ile miimkiin olmaktadir.
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7. Etik Karar Verme Siirecleri ve Ornek Olaylar

Spor psikolojisinde etik ilkelerin bilinmesi kadar, bu ilkelerin karmasik ve
¢ogu zaman belirsiz durumlarda nasil uygulanacagi da biiyiik 6nem tasimaktadir.
Uygulamada karsilasilan etik ikilemler genellikle agik ve net ¢oziimler sunmaz;
aksine ¢ok boyutlu degerlendirme gerektirir. Bu nedenle spor psikologlarinin
sistematik bir etik karar verme siireci benimsemesi gerekmektedir.

Etik karar verme, yalnizca kurallara bagli kalmak degil; ayni zamanda
baglami analiz etmek, alternatifleri degerlendirmek ve olasi sonuglar1 6ngérmek
anlamina gelir. American Psychological Association (APA), etik karar verme
siirecinin yapilandirilmis bir sekilde yiiriitiilmesini 6nermekte ve profesyonellere
rehberlik edecek ¢esitli modeller sunmaktadir.

7.1. Etik Karar Verme Siirecinin Asamalari
Literatiirde yaygin olarak kabul edilen etik karar verme modeli su adimlardan
olusmaktadir (Harris ve ark., 2009).

1. Problemin Tanimlanmasi
Etik ikilemin acik bir sekilde belirlenmesi gerekir. Sorunun etik boyutu
nedir? Hangi degerler catigmaktadir?

2. llgili Etik ilkelerin Belirlenmesi
Hangi etik kurallar ve mesleki standartlar bu duruma uygulanabilir?
(6rnegin gizlilik, zarar vermeme, adalet)

3. Alternatif Coziimlerin Gelistirilmesi
Olast tiim ¢o6ziim yollar1 diisliniilmeli ve her biri etik acgidan
degerlendirilmelidir.

4. Sonug¢larm Degerlendirilmesi
Her segenegin kisa ve uzun vadeli sonuglari analiz edilmelidir. En az zarar
veren ve en fazla yarar saglayan segenek onceliklendirilmelidir.

5. Kararin Uygulanmasi
Secilen ¢oziim dikkatli bir sekilde uygulanmali ve siire¢ kayit altina
almmalidir.

6. Sonucun Degerlendirilmesi
Kararin etkileri goézden gecirilmeli ve gerekirse yeniden diizenleme
yapilmalidir.

7.2. Ornek Olay 1: Gizlilik vs Performans Baskisi

Bir futbol takiminda ¢alisan spor psikologu, bir oyuncunun ciddi performans
kaygist yasadigini 6grenir. Sporcu, bu durumun antrendrle paylasilmasini
istememektedir. Ancak antrendr, oyuncunun performans diisiisiiniin nedenini
o6grenmek icin psikologdan bilgi talep etmektedir.
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Etik Analiz:

o Gizlilik ilkesi korunmalidir

¢ Ancak takim performansi da etkilenmektedir

e Sporcuya zarar verme riski var m1 degerlendirilmelidir

Olast Coziim:

Psikolog, sporcunun rizasini alarak sinirli ve genel bilgiler paylasabilir ya da
sporcuyu bu bilgiyi kendisinin paylagmasi icin destekleyebilir. Dogrudan
gizliligin ihlali etik agidan sorunludur.

7.3. Ornek Olay 2: Cift iliski Riski

Bir spor psikologu, ¢alistig1 sporcuyla sosyal ortamda sik sik vakit gecirmeye
baslar. Zamanla bu iligki profesyonel sinirlarin disina tasma riski gostermektedir.

Etik Analiz:

e Cift iliski olusmaktadir

e Profesyonel sinirlar bulaniklagsmaktadir

¢ Giic¢ dengesi bozulabilir

Olasi Coziim:

Psikolog, iliskiyi profesyonel cerceveye geri ¢cekmeli ve gerekirse danisani
baska bir uzmana yonlendirmelidir.

7.4. Ornek Olay 3: Doping Siiphesi

Bir sporcu, performansimi artirmak i¢in yasakli maddelere yonelmeyi
diisiindiiglinii psikologa agiklar.

Etik Analiz:

¢ Sporcu saghigi risk altinda

e Spor etigi ihlal edilebilir

o Gizlilik vs toplumsal sorumluluk c¢atismasi

Olast Coziim:

Psikolog, sporcuyu bilgilendirerek etik ve saglikli alternatiflere
yonlendirmeli; gerekirse ilgili kurumlarm ilkeleri dogrultusunda hareket
etmelidir. Bu noktada World Anti-Doping Agency (WADA) rehberleri dnemli
bir referans noktasidir.

7.5. Etik Karar Vermede Profesyonel Destek

Etik karar verme siireci bireysel bir sorumluluk olmakla birlikte, ogu zaman
siipervizyon ve meslektas destegi gerektirir. Karmagik vakalarda farkli bakis
acilari, daha saglikli kararlar alinmasini saglar. Ayrica etik komiteler ve meslek
orgiitleri de bu siirecte rehberlik edici rol oynamaktadir.
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8. Genel Degerlendirme ve Sonug

SPOR PSIKOLOJISINDE ETIiK

Spor psikolojisinde etik, sabit kurallardan olusan bir yapidan ziyade,
dinamik ve baglama duyarli bir siirectir.

I— Bu siirecte spor psikologlari;
4 1

BIREYSEL HAKLARI ERREQHMANS < KOLTUREL
KORUMAK BEKEENTILER!NI FAR!(LILIKLARI
YONETMEK GOZETMEK
Sporcularin gizliligini, mahremiyetini Performansi gelistirmeye calisirken, Farkli kiiltirel deger, inang ve
ve onurunu gozetir; 6zerkliklerine asir baski, zarar verme ve etik disi normlara duyarli olur; adil ve kapsayici
sayg| gosterir. yontemlerden kaginir. bir yaklagim sergiler.

Etik karar verme, yalnizca dogruyu secmek degil;

EN AZ EN FAZLA PROFESYONEL
ZARARI VEREN YARARI SAGLAYAN =+ BUTUNLUGU
yolu tercih etmek sonucu goézetmek KORUYAN

davranista bulunmak

¥
@ Bu nedenle spor psikologlarinin etik farkindaliklarini stirekli gelistirmesi, /
il

mesleki uygulamalarin kalitesini dogrudan etkilemektedir.

Spor psikolojisinde etik, sabit kurallardan olusan bir yapidan ziyade, dinamik
ve baglama duyarl bir siirectir. Bu siirecte spor psikologlari;

e Dbireysel haklar1 korumak,

¢ performans beklentilerini yonetmek,

o Kkiiltiirel farkliliklar1 gézetmek zorundadir.

Etik karar verme, yalnizca dogruyu se¢mek degil; ayn1 zamanda en az zarari
veren, en fazla yarar saglayan ve profesyonel biitiinliigii koruyan yolu
belirlemektir. Bu nedenle spor psikologlarinin etik farkindaliklarini stirekli
gelistirmesi, mesleki uygulamalarin kalitesini dogrudan etkilemektedir
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